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İç. c,ınıiz bizimle konuşan zihnimiz­
dir. I !erke kendi başan ııu ya da ba ·a­

m.ızlığını bdirleycıı bir i sc sahiptir. Bu, 
dupıp duyabıleccğiniz rünı k-rin en 
önemli idır. Bu ses önceden denemediğimiz 
bir eyi deneme yolunda bize cesaret veren 
bir ,-es obbildiği gibi, bizi yeni giri imlerden 
alı koyan, daha gcnye çeken bir de olabi­
lir. Böylece, iç sc;.ımizlc girdiğinıi1. diyalog 
özgih"en w cesaret düzcrimizi belirler. 

Bu iç diyaloğu bir avantaja çevirmenin 
yolu, negatif sözleri pozitif olanlanyla de­
ğiştirını:k olmalıdır. e zaman içinizde i­
ze olumsuz ·c}lcr ~öylcycn hir ses duy ·a­
nız, duruıı \'C bunu daha ho , daha makul 
. özlerle Jeği tirin. )'ava · ravaş kendini.ıe 
dahn fazb gü\'cndiğinizi ve keyifli hissetti­
ğiniz fark cdcccbiniz. 

'cgaııf dü üncdcriııizi pozitiflerle de­
ğiş irmek için 6 :ıdt:L ba it ama elki.li rol 
\·ar. 

O •• ı1edikle i . c inizin nereden geldi­
ğini \C karnağını te~pit ctmcüsiniz. 

n nr.ı ba :.ınlı olup kendinize güvcn­
W diğinız bir ana geri dönün. Kendinizi 

yine aynı modda hi • etmeye çalışın. Başa­
rılı olduğunuz anı geri gı:tirebil cydiniz, 
nc hi • edeceğinizi, ne göreceğinizi ne 
duracağınızı ve ne söyleyeceğinizi dü ü­
nün. O anki se • tonunuzu hatırlamaya 
çalı ın ormal zamanki es tonunuzla 
kendinize gü\'endiğiniz andaki es tonu 
ara ındaki farkı görınqe çalı m. reni e­
iniz negatif iç • iniz le ka~ıla tınldığında 
nasıl/ Daha net ve rumu ak mı, yok a 
daha rüksck ve crt mi? nla ılma ı daha 
mı kolay, yok.a daha mı zor? Bunu başar­
dığınız ıaman, yeni ·e tonunuzu olum-

LIZ içscsinizle deği tirin. 

• Kendi kendine ·öylcdiğiniz bütün 
negatif ifadclt:ri hatırlayın . Örneğin 

içsc ·iniz size şöyle olumsuz eyler söyle­
yebilir: 

■ Kendime yeterince güvenmiyorum. 
■ Toplum önünde konu ·anııyorum. 
• Bu proje;-i tam mlay:ımapcağım. 
• Korkanm kafama göre birini bulamaya­
cağını. 

• Bu ııt:gatif ifadeleri pozitif olanlarıyla 
delriştiriıı. 

■ Kendime güven, içimde doğuştan varo­
lan bir duygu. 
■ Toplum önünde güzel ve etkili bir bi­
çimde konu abilirim. 
• Bu projeııın üste inden gelecek kadar 
}'Cteneklirim. 
• ok cvcccğim bir ki iylc harika bir ha­
yat geçireceğim. O Kararsız iç e i bir kenara bırakarak 

rerinc koyduğunuz pozitif iç e in li­
derliğinde kendinize olumlu öneriler ver­
meye devam edin. G Ve ne zaman kendinizi olum uz iç e i-

nizi dinlerken bulurs:ııuz, hemen de­
rin bir ncfe alın ve beklı::yiıı. Yerlerine 
koyduğunuz pozitif önerileri içinizden 
üçer kez tekrarla}ın . lı ıncaya dek bu uy­
gulama;-a devam edin. 

nunda pozitif iç c inize inanına)'a 

ba laracak ve negatif .c in siz daha fazla 
zarar vermediğinizi görecek iniz. 
Kaynak: hllp://www.posıtiveartıcles.com 

Boğaziçi Üniversitesi Öğretim Üyesinden Başarı Formülü: 5 S + 1 K 

Boğazıçi Üniversitesi Elektronik Bölü­
mü öğretim uyelerrnden Prof. Dr. Yorga 
İstefanopulos kışısel ya da toplumsal 
proıelerde nasıl başanya ulaşılacağının 
ipuçlarını 5S + 1 K olarak formüle ettiği 

ilkeler zinciri ile açıklıyor ve diyor ki: 
'Her şeyden önce kişisel ya da toplum­
sal yaşamımızda geleceğimızle ılgilr bır 
hülya, bir ıdeal. bir hedefimız ve bu he• 
defe ulaşmak içın risk almaktan çekin­
meden gerekli adımları atacak cesare­
tımız olmalı. Olumsuzluklar karşısında 
yılmamalı, peşinde koştuğumuz hülya­
nın çıkmaz yola girdiğini görünce hedef 
değiştirerek yeni bir atılım yapmaktan 
korkmamalıyız. Bu girişimlerimizde ba­
şarıya götürecek formül aslında olduk­
ça basit: 5 S + 1 K" 

5S+1K 
Ssbır: Hedeflere ulaşmak içın sabır. 

Hiçbir hedefe sihirli bir değnekle, bir 
anda ulaşılamaz. 

Sebat. Yaptığınız işte, üstlendiğiniz 

gorevde sebat göstereceksiniz. 

Sorumluluk: Başlattığınız işı/görevi 
bıtirmekte. daireyı kapatmakta, her gi­
rrşımde eylemlerinızın, sözlerinizin, 
davranışlannızın sorumluluğunu üstle­
neceksiniz. 

Saygı· Kend inize ve başkalarına, 
inançlara, etık kurallara, çevreye, insan 
haklarına saygılı olacaksınız . 

Sevgi: Uğraştığınız işi, birlikte çalış• 
tığınız kişileri ve toplumu seveceksiniz. 

Klşı/lk Koşullar ne olursa olsun etik 
ilkelerden vazgeçmeyecek, kişiliğinizi 

yitirmeyecek, para ile satın alrnamaya­
caksınız. 
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