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Seneler once, birinin bataklia saplanmasi
en dehset verici goriintilerdendi.
Baskahramanin sucsuz bir insani o berbat
batakliktan kurtarmadigi veya kotu karakterin
son nefesini vermedigi bir film tamamlanmis
sayilmazdi.

Problemler de tipki bataklik gibi bazen
bizi yutma tehdidinde bulunurlar. Ne kadar
cirpinirsak, o kadar cok batariz. Fakat
olaylar nadiren gorundikleri kadar kotudur.
Fizik yasalari, gercek bir bataklikta insanin
belden yukarisina kadar batmasini neredeyse
olanaksiz kiliyor. Batakliktan citkmak zor
olabilir ve biraz zaman alabilir, fakat hic kimse
tamamen batmayacaktir. Bataklik 6rneginden
yola cikarak, inanca ve pozitif bir tutuma
sahip olan insanlarin ya cok az batacaklarini
ya da problemlere sadece kisa bir siire takilip
kalacaklarini soyleyebiliriz.

“Batakliktan nasil cikilir?” sorusunun
cevabini Google’'de arayip cikan bitin
sonuclari bir araya getirirsek, temel bir
plan olusturabilecek birkac oneri bulabiliriz.
Bu dneriler sorunlara pozitif bir sekilde
yaklasmamiza da yardimci olabilir. Verilen
tavsiyelerden bazilari sunlardir:

e Panik yapmayin. Panik sadece daha fazla
batmamiza neden olur. Rahat olmaya calisin.

e Gereksiz agirtiklari atin. Onemli seylere
odaklanin ve aciliyeti daha az olan durumlarin
sizi engellemesine izin vermeyin.

e Yardim isteyin. Butiin problemleri tek
basiniza cozmeye calismayin.

e Sabirli olun. Yavas ve temkinli adimlar,
telas icinde atilacak adimlardan cok daha iyi
sonuclar doguracaktir.

e Dizenli araliklarla dinlenin. Zihnimizi
bosaltmak ve pozitif disiinmek, dogru bakis
acisi olusturmamiza yardimci olacaktir.

Eger bu sayimizdaki makaleler bu
prensipleri uygulamaniza yardimci
olursa, Motivated Dergisi olarak onemli
amaclarimizdan birine ulasmis oluruz; sizleri
motive etmis, cesaretlendirmis ve hayatin
karsiniza cikaracagi engellere karsi sizleri
hazirlamis oluruz.

Motivated Dergisi Adina
Christina Lane
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Sen Neyden Yapildin?

Geng bir kadin, annesini gérmeye gidip
ona hayatindaki sikintilarini anlatti. Hayat
zordu ve artik vazgecmesi gerektigini
diisiiniiyordu. Yakin zamanlarda herhangi
bir problem ¢6ziilmedigi gibi, yerine yenisi
geliyordu. Bitmeyen savas onu yormustu.

Annesi onu mutfaga gotiirdii ve ti¢ kabi
suyla doldurdu. Birinci kaba bir havug
koydu, ikincisine bir yumurta, ti¢iincii kaba
da biraz kahve ¢ekirdegi koydu. Ocag1
yakti ve hicbir sey soylemeden ti¢ kabi
kaynamaya birakti.

20 dakika sonra havucu ¢ikarip bir
kaseye, yumurtay1 baska bir kaseye ve
kahveyi siizdiikten sonra bir fincana
koydu. Kizina doniip “Ne goriiyorsun?”
diye sordu. “Bir havug, bir yumurta ve
bir fincan kahve.” diye cevapladi geng
kadm. “Havuca dokun.” dedi annesi. Kadin
havucu almaya calisirken, parmaklarimin
arasindan kayip disiiverdi. Havug, ezmeye
doniigmisti. “Simdi yumurtayi al.” dedi
annesi. Gen¢ kadm yumurtay1 kasenin
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kenarinda kirdi, kabugunu soydu ve ¢ok
pismis diye nitelendirdi. “Simdi kahveyi
dene.” dedi annesi. Kadin fincani kaldirip
agzina gotiiriirken, kahvenin kokusunu igine
cekti ve giiliimsedi. Ilk yudumdan sonra
giilimsemesi daha da artti, ¢iinkii kahvenin
zengin ve dolgun bir tadi vardi.

“Vermek istedigin mesaj nedir anne?”
diye sordu geng kadin.

“Ulagmak istedigim nokta su: havug,
yumurta ve kahve; ti¢ii de ayn1 sikintidan
gecti, kaynar su, ama {i¢iiniin de gosterdigi
reaksiyon birbirinden farkliydi. Havug
sert, giiclii ve kat1 bir sekilde girdigi sudan,
zayif diismiis olarak ¢ikti. Yumurta kirilgan
olarak girdi ama kaynar su onu sertlestirdi.
Kahve ¢ekirdekleri ise farkliydi. Kaynayan
suya girdiklerinde, suyun kendilerini
degistirmesine izin vermek yerine suyu
degistirdiler. Sen hangisisin? Sikintilar
kapmi1 galdlglr}Qa na51;I- cevap vereceksin?:
Havu¢ musun, yumurta misin yoksa kahve
cekirdegi mi? Sen hangisinden yapildin?” @
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Tedirginligin
Ustesm@en

Gelin

Hayatlarimizin bazi donemlerinde tedirginlikler yasariz.
Biraz stres ve tedirginlik aslinda iyidir ve verimliligimizi arttirir,
fakat korku veya panik atak boyutuna varirsa, bunlarin altinda
ezilebilir ve durumu kontrol edemeyecegimiz konusunda endiseler
duyabiliriz. Gergin bir durumu ¢6zmek ve daha sakin bir tutum
yaratmak icin yapabilecegimiz bazi seyler vardir. Asagida
tedirginligi yenmeyi 6grenmemize yardimeci olabilecek bazi

yontemleri bulabilirsiniz:

Derin nefes alin

Stresli oldugumuzda daha ¢ok yiizeysel
nefes aliriz. Bunun sebebi gogiis
kafesimizin, omuz ve kaslarimizin
gerginlesmeden dolay1 daralmasidir.
Yorgun hissedebilir, odaklanamayabilir
ve gergin olabiliriz. Stresin viicudumuza
ve zihnimize hakim olmasina izin
vermek yerine sakinlesmek i¢in derin
nefes almaya calisabiliriz.

Birka¢ dakika durun

Yapilacaklar listesinin bizi terlettigi
zamanlarda bile ¢alismaya devam
etmeye egilimliyizdir. Bu gibi anlarda
calismaya devam ettik¢e viicudumuz
daha fazla stres hormonu iiretir ve

bu bizim daha fazla stres olmamiza,
daha agresif tepkiler vermemize

yol agar. Sunu diistiniin: Bir seye
sinirlendigimizde birisi gelip daha
olumsuz bir haber verirse, kendimizi
¢ok daha kotii hissetmez miyiz? Bu stres
dongiisiinden dinlenerek ve meditasyon
yaparak kurtulabiliriz.

Yazin

Cogu kez tedirginligimizi biiyiitlir ve var
olandan ¢ok daha fazla endise duyacak
seylerin oldugunu diisiiniiriiz. Eger
tedirginlikten dolay1 kendimizi isimize
odaklayamiyorsak, bizi rahatsiz eden
seyleri yazmak yardime1 olabilir. Tiim
yapacaklarimizi ve aklimizdakileri yazip
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sorumluluklarimizi goziimiizle goriirsek,
bunlar1 nasil ele alacagimiz konusunda
daha az stresli bir sekilde, daha net bir
fikre sahip oluruz.

Goziinizde canlandirin

Eger her seyi tam anlamiyla kontrol
edemiyorsak, bir dakikaligina durup
islerin nasil gelismesini istedigimizi
hayal edebiliriz. Bu daha pozitif
diistinmemizi saglayacaktir. Sicak bir
yerde olduklarini diisiinen insanlarla
gercekten sicak bir yerde olan insanlarin
beyin faaliyetleri aynidir. Beyin ne
hissettigi ve diislinen tarafin ona ne
“soyledigi” arasindaki ayrimi yapamaz.
Eger bir seylerin altindan kalkamiyorsak,
beyninize her seyin sakin ve huzurlu
oldugunu sdyleyin.

Uzaklasin veya kafamzi dagitin

Bir proje sebebiyle tedirgin
oldugumuzu hissediyorsak,
masamizdan 5 dakikaligina
uzaklasabilir ya da biirodaki bir i
arkadasimizla konusabiliriz. Bu,
ilgimizi kaygilarimizdan uzaklastirir
ve bizi sakinlestirecek olan seylere
odaklanmamiza yardimci olur.
Viicudumuz kendini daha dingin
hissettiginde, isimize geri donebiliriz.
@ 9

Planlar yaparak kontrolii ele alin

Diizenleme ve planlamada genellikle
aksakliklar olur. Masamizi, ¢alisma
alanimizi, caligmalarimizi ve ev
yasantimizi diizenledigimizde, tedirginlik
seviyemizi aninda distirebiliriz. Cok
fazla stres altindayken ¢alisma alanimizi
temizlemek, daha fazla kontrole sahip
oldugumuz hissini bizi verir, ¢linkii
kontrolii ele almis oluruz.

Birileriyle konusun

Stresi azaltmanin en ¢abuk ve en kolay
yollarindan biri, bir arkadagimizla veya
bir aile bireyi ile konusmaktir. Sadece
iletisime gecerek stresimizle ilgili
diisiiniis tarzimiz1 ve ona verecegimiz
tepkileri degistirebiliriz.

Tedirginlik ve panik ataklarinin
hayatimizi1 kontrol etmesine izin
vermek zorunda degiliz. Cogu
sadece birka¢ dakika alacak olan bu
basit oneriler, tedirginligi onleyip
yok edebilir ve yapmamiz gereken
islere veya konusmamiz gereken
kisilere geri donmemizi saglayabilir.
Tedirginligin bizi kontrol etmesine
izin vermektense biz onu kontrol
edebiliriz. Tedirginligi,ve stresi ele
alma%eklimizi kontrol etmek, daha
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Problemlerin Ustesinden Gelmek
Degisimin Giici
Chuck Gallozzi’nin eserinden uyarlanmistir.

Bazilar1 hayatin bir miicadele oldugunu sdyler. Eger bu durum gercekten
bdyleyse, karsilastigimiz her problem bizi iki se¢enekten birisine gotiiriir: ya
galip gelmeyi segeriz ya da kurban ve magdur olmayi1. Ya meydana getirdigimiz
yasamdan sorumlu oluruz ya da basarisizliklarimizin ve mutsuzlugumuzun nedenini
bagkalarinda arayarak sorumlulugumuzdan kacgariz.

Galip gelmeyi secenler yasami bir miicadele olarak diisiinmezler. Hayat1 nese
verici bulurlar. Problemlerle karsilagmazlar; yaptiklar: sadece degistirmek istedikleri
seylerle ylizlesmektir. Yollarii tikayan bir sey olursa, bunun ¢evresinden dolanmaya
veya listesinden gelmeye bakarlar. Kisaca ¢oziimler arar ve bulurlar.

Diger taraftan, kurban ve magdur olmay1 segenler bahane aramada ustadirlar.
Kendi yarattiklar 1stiraplar i¢in digerlerini su¢lamaktan neredeyse keyif alirlar.

Gergek yagamdan iki 6rnege bakalim:

Carl ellili yaslarda olan bir bireydi ve bir dizi basarisizligin ardindan toparlanmak
istedi. Bu amag dogrultusunda becerilerini yenileyebilmek igin bir yliksekokul kursuna
yazildi. Bir giin, 6gretmen tahtaya yazi yazarken arkadan soyle bagirdi: “Daha buyuk
yazin! Yazdiklarinizi okuyamiyorum.”

Ogretmen bu talebine aldiris etmeyince alindi. Birkag hafta sonra, sinif arkadaslarina
yakindi: “Korkarim bu dersi birakmak zorunda kalacagim. Gozlerim iyi gérmuyor
ve hocamiz ¢ok kiglk yaziyor. Nasil not alip derse ¢alisabilirim ki? Hoca benim bu
zaafimla ilgileniyor gibi de gériinmuyor.”

Bir arkadasi “Neden derse erken gelip 6n siralarda bir yer kapmiyorsun?” diyerek
oneride bulundu. “Culinku otobus bizim oradan saatte bir geciyor. Eger bir dnceki
otobulse binersem c¢ok erken gelmis olurum.” diye cevapladi Carl. Bagka bir arkadasi
“Gozlik alsana!” dedi ama Carl buna da “GozIigim var, fakat gok ise yaramiyorlar.”
diye karsilik verdi. Cileden gikmis baska bir arkadasi “Oyleyse neden kendine bir opera
go6zlugu almiyorsun?” diye sordu. Carl’in buna da bir cevabi vardi: “Opera gozIigu
alacak param yok. Buraya gelirken otobUs Ucretini bile zor veriyorum.”

Carl’'in her soru igin bir cevabi vardi. Derdine bir ¢dziim bulamamasinin yani
sira eylemsizligi igin bahaneler bulmakta uzmandi. Ozel muamele gerektiren bazi
“zaaflarinin” olduguna ikna olmus durumdaydi. Dinya onun “6zel ihtiyaclarina”
uymaliydi.

Tamamen farkh bir hamurdan olan Kyle Maynard ise kol ve bacaklardan yoksun
olarak dogmus olmasina ragmen, dinyanin kendi i¢in degismesini talep etmek yerine
dinyaya uyum saglamanin kendi sorumlulugu olduguna inaniyordu. Carl'in 6zel
uygulama istekleri, Kyle’'nin karsilastigi zorluklar karsisinda en giizel ifadeyle utandirici,
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en agir ifadeyle de gulungtir.

Kyle’'nin bayuk engellerle karsilasmasi, kol ve bacaklardan yoksun olmasi, onun yazi
yazmay! 6grenmesini ve bilgisayardaki harfleri tuglamasini 6nleyemedi. Ayni sekilde
onun futbol takiminda bir defans oyuncusu, bir Universite dgrencisi ve Ust seviye bir
guresci olmasinin da 6ntine gecmedi. Basarilarina, daha Universite 6grencisiyken
yazarhgdi, diinyayl gezmesi ve motivasyon konusmacisi olmasi da eklenebilir.

Kyle’nin kitabinin ismi “Bahane Yok” (Regnery Yayinlari, Inc., 2005). Kitabinda,

Carl ile kendisi arasindaki farki anlatiyor. Kyle, bahaneler bulmanin gerilememize yol
acarken, sorumluluk almanin bizi ileriye tagiyacaginin farkinda ve sorumlulugun bizi
glclendirdigini ve ne kadar fazla sorumluluk alirsak o kadar istedigimiz kisi olacagimizi,
istedigimizi yapacagimizi ve istedigimize sahip olacagimizi biliyor.

Problemler, zorluklar, sorunlar; ne dersek diyelim, bunlar ilerlememizi
durdurmamali. Aksine su ii¢ soruyu kendimize sormamiza sebep olmali:

1. Hayattan ne istiyorum?
2. istedigimi elde etmemi ne/ler engelliyor?
3. Bu durumla ilgili ne yapabilirim?

Degisimin getirilerine odaklanalim, plan yapalim ve amaglarimiza ulasmada dogru
adimlar1 atmamiz i¢in kendimizi zorlayalim. Aksilikler olabilir, fakat cesaretimizin
kirilmasina izin vermeyelim.

Kendimize gelelim ve silkelenip soyle diyelim: “Pes etmeyecegim! Kurban ve
magdur olmay1 reddediyorum! Degisimi se¢iyorum ve hayatimin kontroliinii tekrar
elime aliyorum!” =




KALP SESIYLE
COCUK
YETISTIRMEK

Flor Cordoba

Dort yasindaki oglum Ricardo, su siralar legolara takilip kaldi.
Belki bu onun yasiyla ya da onun sanata yatkin olmasi ve bir seyler
kurmay1 seviyor olmastyla baglantili bir durum ama onun legolarla
yapilar olusturmadig: bir tek giin bile yok. Bazen ben de onunla
beraber oturup bir seyler olusturuyorum. Onun arabalari, uzay
gemileri vb. ¢alismalarindan oldukca etkileniyorum ve bundan
dolay1 hemen her giin kiigiik kayip lego pargalarini bulmak i¢in evin
icerisinde ava ¢ikmaya katlantyorum.

Bir giin tasarladig1 yeni uzay gemisini gostermek i¢in kosarak
yanima geldi ve kazara elindeki legoyu kapinin kenarina carpti.
Elinden firlayan ve bin parcalik bir lego ¢aligmasi gibi goriinen
talihsiz uzay gemisi her yere dagildi; odanin karsisina, masanin,
sandalyelerin, kanepelerin altina ve odanin i¢inde ulasilmas1 zor olan
her yere.

Ricardo’nun yiiziinde biiyiik bir liziintii belirdi. Onu rahatlatmay1
denedim: “Onemli degil! Simdi bagka bir tane yapabilirsin ve eminim
bu yapacagin ¢ok daha giizel olacaktir. Cesaretinin kirilmasina izin
verme. Sadece parcalari topla ve yeni bir lego olustur.” Ama zavalli
Ricardo o kadar iizgiindii ki, yeniden denemeyecegini soyledi. Yavas
yavas parcalar1 topladi ve onlart odasina koymaya gitti.

Birkag dakika sonra heyecan i¢inde ziplayarak yepyeni uzay
gemisiyle geri geldi. “Sen hakliydin anne. Bu digerinden ¢ok daha iyi
oldu!” dedi.

Kiigiik oglumla ¢ok gurur duydum ve onun gelistirdigi tepkiden
bir ders ¢ikardim. Hayatimda bir¢ok kez hayallerimi gerceklestirmek
icin ¢ok calistim ama elimde sadece diisen parcalar kaldi! Parcalar
toplay1p yeniden baslamak, cogu zaman ilk kez baglamaktan daha
zordur ama kii¢iik bir ¢ocugun inanciyla her sey, hatta daha iyi seyler
bile miimk{indiir.
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Tek Basiniza Yapmayin-
Yardim Isteyin

Giin boyunca yapmamiz gereken bir¢ok sey oldugu i¢in islerimiz bizi
bunaltabilir. Genellikle birisinden yardim almak ¢6ziimdiir ama yardim

istemek zor olabilir. Bazi insanlar yardim istediklerinde egolarinin incindigini
hissederken, bazilar1 sadece fazla utangactir ya da kendilerini mahgup
hissederler. Baskiy1 lizerimizden atmay1 ve ihtiyacimiz olani talep etmeyi
O0grenmeliyiz. Bunu yaptigimizda kendimizi stresten kurtaracagiz ve bitirmemiz
gereken isler i¢cin daha ¢ok zaman kazanacagiz.

1. Hayal kirikhigi ve kizginlik sizi ele gecirmeden 6nce yardim isteyin.

Bu birinci ve en 6nemli adimdir. Eger ‘asir1 ¢alisan’ biriysek ve bir seylerin
iistesinden kendi bagimiza gelmeye calisiyorsak, tam olarak neyle ilgili
yardima ihtiyacimiz oldugunu tespit etmek kolay olmayabilir. Bunu diisiinmek
icin kendinize birka¢ dakika zaman ayirin.

2. Utang¢ ya da mahcubiyet duygularindan kurtulun. Yardim istememiz
basarisiz oldugumuz anlamina gelmez. Yardim istemek aslina bakacak
olursaniz akillica ve basarili bir stratejidir, ¢iinkii bizi stresten kurtaracak ve
bize zaman kazandiracaktir.

3. Biriyle konusun. Bagka birinden yardim istemek biraz korkutucu
geldiyse, bir arkadasimiza ya da aile liyelerimizden birine bagvurabiliriz.

Belki onlar bize dogru yolu gdsterebilirler. Bu isin iistesinden gelemezsek, ne
olacagini ve biitiin yiikiin omuzlarimizda olacagini diigiiniin.

4. Neye ihtiya¢ duyulacagim belirleyin ve net olun. Pinsanlar genellikle
yardim etmek ister, sadece kendilerinden tam olarak ne beklendigini bilmeleri
gerekir.

5. Cok fazla isiniz oldugunda sikdyet etmekten kacinin, c¢iinkii bu
insanlar sizden uzaklastiracaktir. Olumlu oldugumuzda etrafimizdaki
insanlar bize destek vereceklerdir. Eger onlar bizim nazik insanlar oldugumuzu
ve yardimi hak ettigimizi hissederlerse, genellikle biz sdylemeden bize yardim
eli uzatacaklardir.

6. “Tesekkiir ederim!” demeyi 6grenin. Birileri yardim etmek i¢in bir
seyler yaptiysa daima minnettar ve takdir edici olmaliyiz. Boylelikle yeniden
yardima ihtiyacimiz oldugunda, onlar da yardim etmek i¢in istekli olacaklardir.
Baskalarina da yardim etmeyi hatirlayin. m
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sabirla Iletisim Kurma Uzerine Tavsiyeler

Dr. Judith Orloff’un eserinden uyarlanmistir

[letisim kurarken sabir cok dnemlidir. Sabirli olursak iliskilerimiz
daha iist bir seviyeye ulasacaktir. Sinirli oldugumuzda sakinlesene
kadar tartismay1 birakmamiz herkes i¢in daha iyi olacaktir. Bu gibi
zamanlarda su yaklasimlar kullanabiliriz:

Belirli bir konuya odaklanin, isi kizistrmayin ya da kigisel bir saldiriya gecmeyin.
Ormnegin “Bir seye s6z verip yapmadigin zaman sinirleniyorum.” Tehditkar olmayin ve
hakaret etmeyin. Diger kisinin yanlis oldugunu diistindiigiimiiz tarafi vurgulamaktansa,
dengeli bir sekilde ve karsidaki kisiyi suclamadan kendimizi nasil hissettigimizi belirterek
tartigmay siirdiirebiliriz.

Tepki gostermeden, karsi tarafin soziinii kesmeden ve savunmact olmayan bir
tavirla dinleyin.

Bir kisinin goriislerine katilmamamiza ragmen o kisiyi dinlemek gosterilen sayginin
isaretidir. Saldirgan ses tonlarindan veya rahatsiz oldugunuzda kipirdanmak gibi karsidaki
kisiyi rahatsiz edecek viicut dili kullanimindan sakinin ve karsidaki kisiyi yargilamamaya
caligin.

Kelimelerin arkasindaki hisleri anlamaya ¢calisin.

Bir insanin diirtiilerini anladigimizda sabirli olmak daha da kolaylasir. Bir insanin
korktugunu, kendini giivende hissetmedigini veya daha 6nce hi¢ karsilasmadig1 olumsuz
bir yoniinii gordiigiinii hissetmeye ¢alisin. Eger durum gercekten bdyleyse, bunun aci verici
oldugunun ve ne tiir degisimlere agik olduklarinin farkina varacagizdir.

Net ve merhametli bir sekilde karsilik verin.

Bu tutum diger insanlar1 savunmaciliktan uzaklastirir ve gerginligin ortaya ¢ikmasina yol
acan “kendi” paylarini kabul etmeleri kolaylasir. Genellemeler yapmak yerine sikayetei
oldugunuz konuda diizeltilebilecekleri anlatin ve bunun gerekli oldugunu belirtin. Ornegin
“Seni hayal kirikligina ugratsam da bana bagirmamani isterim.” Eger bu insan denemeye

niyetliyse, ona tesekkiir etmeli ve memnuniyetimizi géstermeliyiz.
Her tiir etkilesimde neyi hedefledigimizi tanimlamaliyiz. Gerginligi arttirict bir davranisi
¢ozmeye mi ¢alistyoruz? Ya da ¢ikmaza girmis bir kaliba istirak etmeye hayir mi1 diyoruz?

Yoksa herhangi bir degisim beklemeden sadece duygularimizi mi1 aktarryoruz?

Gerginlik ¢6ziimsiiz olsa bile sabir, bagkalarina ve kendimize saygili davranmada dogru
yaklagimdir. ®
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Dinlenme ve Rahatlamanin Onemi

John Parks, Web Sitesinden Bir Alint1

Hayatlarimiz ¢ok yogun ve her sene
daha da yogunlasiyor gibi goriiniiyor.

Is, aile, okul ve diger yiikiimliiliikler
giinii y1yip bitiriyor ve bize geri durup
rahatlamamiz i¢in zaman kalmiyor.
Ancak dinlenme ve rahatlama ¢ok
onemlidir. Yeterli dinlenme saglikli
bir yasama sahip olmak i¢in gercekten
zorunludur. Rahatlay1p yeterli uyku
almadigimizda, hastalik ve diger yan
etkilerin riski artmaktadir.

Viicudun diizgiin bir sekilde ¢alismasi
icin her gece yeterli dinlenmeye ihtiyaci
vardir. Herkes i¢in gecelik dinlenme
stiresi farkliliklar gosterse de, ortalama
bir yetiskin her gece yaklasik 7-8 saatlik
uykuya ihtiya¢ duyar. Bu, giinliik hayatin
gerekliliklerinin listesinden gelebilmek
icin tekrardan enerji depolanmasi
agisindan zorunludur.

Buna karsin bir¢ok kisi gilinlerine
daha fazla 1§ sigdirmak i¢in uykularindan
0diin verirler. Maalesef bu, bedeni
kuvvetten diisiiriir ve bagisiklik
sistemi olmasi gerektigi gibi islev
gormediginden dolay1 daha fazla
viriistin ve hastaliklarin saldirisina ugrar.
Boylece kisi hasta olur ve 6nemli isler

yapabilecegi giinleri, hatta haftalari
kaybeder.

Yeteri kadar dinlendigimizde,
viicudumuz gerektigi gibi galisir
ve bagisiklik sistemimiz giiglenip
enfeksiyonlar1 kolayca yenebilir.

Odaklanma, net diisiinebilme ve hatta
hatirlama zorlugu yeterli dinlenmemenin
sonuclari olarak ortaya ¢ikar. Basta
bunlari fark etmeyebiliriz ya da sugu
yogun programimizda bulabiliriz, fakat
ne kadar az uyur ve dinlenirsek, belirtiler
de o kadar ¢ok olacaktir.

Bununla beraber dinlenme ve
rahatlamanin azlig1, ruh halimize 6nemli
ol¢iide etki eder. Geceleyin 1y1 bir
sekilde dinlenmeyen insanlarin genel
itibariyle daha huysuz ve daha az sabirh
oldugu, daha ¢abuk parladig bilimsel
bir gercektir. Biitiin isleri yapmak i¢in
dinlenmeyi kagirmamiz bizi zor bir insan
yapar ve bu hi¢ de 1yi degildir.

Bir 151 halletmek veya arkadaslarla
birlikte olmak i¢in gece geg saate kadar
kalmay1 tekrardan diisiiniin. Tabii ki bir
geceden bir sey ¢ikmaz ama iist liste her
gece uykusuz kalmanin bize gercekten
zarar1 olacaktir. @




Sonugc

Jerome K. Jerome 12 yasindayken babasi
vefat eden Ingiliz bir yazardir. 14 yasinda
annesine ve kiz kardesine bakmak i¢in
calismak durumunda kalmisti. Annesi
6ldigiinde hayati1 daha da zorlasti, fakat
birgok farkli isten sonra en sonunda
yazar oldu, ama hiiziinli hikayeler

yazan bir yazar degil, diger insanlari
cesaretlendirecek yazilar yazan iinlii

bir mizah yazari. Hayata dylesi zor bir
baslangic yaptiktan sonra sunlari belirtti:
“Giictimiizii zaferden degil, miicadeleden
kazaniriz.”

Iyimserlik ve karamsarliga oranli bir

temel olusturmak i¢in herkesin hayatinda
yeterince iyi ve kotii, bolca hiiziin ve
mutluluk, yeteri kadar nese ve ac1 vardir.
Glilmeyi ya da aglamayi, dua etmeyi ya

da beddua etmeyi segebiliriz. Bu bizim
kararimizdir! Hangi agidan hayata bakmak
istiyoruz? Umutla m1 yoksa caresizlikle mi?
Olumsuz bakis agisindan daha giiglii tek
sey olumlu diisiinmedir. —Amway sirketinin
kurucularindan biri ve Orlando Magic takiminin sahibi Rich
DeVos

Tekerleklerin ayar1 dogru oldugunda,
arabanizin kolayca ilerleyip, daha az
yakat tiiketip, daha hizli ve daha fazla yol
kat etmesi gibi sizin de diistinceleriniz,
hisleriniz, hedefleriniz ve degerleriniz

dengedeyken performansmrz daha iyiolur.. ...

—Brian Tracy - ,-“’"—“ -

DUSUNMEYE

DEGER
SOZLER A

Eger engellerin 6niinde egilip biiziilmek
yerine cesurca lizerlerine gitmekte kararli
olursak, cogu eriyip yok olacaktir. —0rison
Swett Marden

Tarih, taninmig basarili insanlarin
zaferlerden once biiyiik ac1 veren engellerle
karsilastigini gostermistir. Onlar galip
geldiler, ¢iinkii yenilgilerin cesaretlerini
kirmasina izin vermediler.

—B.C. Forbes

Tutumumuzu se¢meliyiz. Bu segim,
yasantimizin sonucunu belirleyebilir.
—Sheri Rose Shepherd

Yapici diistinceler ekilirse, olumlu sonuglar
bigilecektir.
—Sidney Madwed

Yasamda giiclimiiziin ¢ok iistiinde olan
zorluklarla karsilastigimizda, bunun
inandiklarimiz, i¢sel giiciimiiz ve
cesaretimizi yapilandirmamiz i¢in iyi bir
firsat oldugunu biliyorum. Zorluklara kars1
tutumumuzun sonuglar tizerinde biiyiik bir
rol oynadigini 6grendim. —Sasha Azevedo

Zor bir sorumlulugun basarisini
belirleyecek olan sey ilk bastaki
tutumumuzdur. —William James




