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Hayatinizin Kontrolinu Elinize Alin

Hayatinizin kontrolunu ele almak, kaynaklarda belirtilen cesitli stratejiler ve igsel
donusimlerle mimkindir. Bu sureg, kendinize inanmaktan, duygularinizi yonetmeye,
bilingaltimizin giiciinii kullanmaya ve dis etkenlere karsi saglam durmaya kadar birgok alani
kapsar.

Bu makaleyi Spotify’da sesli olarak dinlemek i¢in podcast’ine bu linkten ulasabilirsiniz.

Iste hayatimizin kontroliinii ele almaniz i¢in kaynaklarda sunulan temel yaklasimlar:

1.1 Kendinize Inanmak ve igsel Giicii Kesfetmek

« Iflaslar ve desteksizlik karsisinda bile devam etmek: 16 yasinda is kurmaya
kalkan birinin hikayesi, zorluklara ragmen devam etmenin ve aklini1 kullanmanin
onemini vurgular. Insanlarin “filler tek ayak tstiine kalkiyor” dedigi imkansiz goriinen
seyleri basarmak i¢in bir bilenlerden 6grenmek ve isinin en iyileriyle galismak tavsiye
edilir.

» Sandigimizdan daha giicliisiiniiz: Bilimsel arastirmalar, sandigimizdan daha gligli
oldugumuzu ve viicudumuzun iyilesme gibi bir¢ok bilgiyi epigenetik olarak sakladigini
gostermektedir. Nasrettin Hoca’nin anahtar hikayesinde oldugu gibi, ¢ézimleri
disarida aramak yerine, kendi icimizdeki bilgiye, bedene ve zekaya donmeliyiz.

» Kendine inancin doniistiiruci gicii: Kendine inanmak, hayatinizi degistirecek, tim
parcalarinizi toplayacak ve giiciiniizii geri kazandiracak temel faktordur. Degeriniz,
yeteneginiz ve yapabilecekleriniz, kendinize ne kadar inandiginiza baglidir. Kendine
inanan kisiler guvende hisseder, kolay odaklanir ve enerjiktir. Hatta diinya bile, siz
kendinize inandiginizda tutarli davranir.

» Kendine inanmay1 ogrenmek: Bu bir beceridir. Stipheden kurtulmak ve ilgiyi iyi
olmak istenen konuya vermekle baslar. I¢inizdeki “yapamam” sesini kismak, “heniiz
yapamam ama uzerinde ¢alisiyorum” demek, “basarisiz olursam tekrar denerim”
seklinde yanit vermek onemlidir. Basarisizliklar bir yakit olarak gorup, “bu kotu
durum beni nasil buyutecek?” diye sormak gerekir.

» Dort adimda kendine inanma:

1. Cesaret ve kesinlik: Kesin sonuclar olmasa da harekete devam edin ve
istediginiz sonuclar gelene kadar kararh kalin.

2. Ogrenmeye ve yapmaya heves: Ogrenmeniz gerekeni 6grenin, yapmaniz
gerekeni yapin.

3. Sonuclar gorsellestirme: Hedeflerinize ulasmis olsaydiniz nasil bir deneyim
yasayacaginizi zihninizde canlandirin.

4. Olarak davranma: Olmak istediginiz kisi gerceklesmis olsaydi nasil
davranirdiniz, oyle davranin.

Bu makaleyi Youtube’da goruntulu olarak izlemek icin videosuna bu linkten ulasabilirsiniz.
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1.2 Duygusal Yonetim ve Simdiki Anda Kalma

« 90 saniye kural: Biitiin duygularimiz bedenimizde sadece 90 saniye kalir. Ofkeye,
aclya, tahammilsiizlige, basarisizhiga, yikilmigshga 90 saniye dayanabilirseniz, duygu
gecip gider.

» Simdiki anda kalmak: “Su anda ofkeliyim,” “su anda basarisiz hissediyorum” diyerek
duyguyu fark etmek ve bu bir buguk dakikalik sure boyunca simdiki anda kalmak,
hayatinizin kontroliinii ele almak igin sihirli bir degnektir. Nefes alarak ve duyguyu
fark ederek anda kalin.
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1.3 Bilincaltinin Gucii ve Uyku Hijyeni

» Gece uykusunun onemi: Gece uykusu bir hazine ve sihirdir. Derin uykuya
daldiginizda beyin dalgalar: ve frekanslarla bir sihir yaratilir; giin icindeki her sey
sifirlanir, kaydedilir, temizlenir ve butun huicreleriniz yenilenir. Biling ve bilingalt1 dahil
tim saglik sisteminiz yenilenir.

« Bilincalt1 sorunlara ¢oziim bulur: Biyiiklerin “bir uyuyup uyanalim” demesi,
bilingaltinin diinyayla baglantisi sayesinde ¢6ziillemez sandiginiz sorunlara ve
sirdirtlebilirlige care bulmasindandir. Aklimiz yetmese de bilingaltimiz yeter.

1.4 Di1s Etkenleri Yonetmek: Sans, Elestiri ve
Baskalarinin Fikirleri

» Sans degil hazirlik: Basar genellikle sansla iliskilendirilir, ancak sansin basariyla
uzaktan yakindan alakasi yoktur. “Ne kadar ¢alisirsam o kadar basarili olurum”
soziinde oldugu gibi, sans hazirlikli olanlara gelir. Sans, tutkuyla ve stratejik bir planla
hareket ederek yaratilabilir. Vizyon, cesaret, denemeye kararlhlik, risk alma, ¢ok
calisma ve arastirma gereklidir.

* Gelisim zihniyeti: Stanford Universitesi'nde yapilan arastirmalar, beynin bir kas gibi
gelisebilecegini, yeteneklerin iyi stratejilerle gelistirilebilecegini gostermektedir. Sabit
zihinler zorluklar, kiyaslamalar veya yuksek beklentiler karsisinda 6zguvenini
yitirebilirken, esnek zihinler gelismeye devam eder.

e Uyumlanma ve farkindalik: 21. yuzyilin en buyuk becerilerinden biri uyum
kurmadir. Kotu seylerle karsilagsaniz bile firsatlar fark edebilmek icin zihnen ve
bedenen hazirlikli olmalisiniz. Hayatin mesajlarini okuyabilmek icin sevdiginiz isi
yapmali ve zaman i¢inde kaybolmalisiniz.

« Elestirileri yonetme: Insanlarin sizin hakkinizdaki diisiinceleri 6zgiiveninizi
zayiflatabilir, kararlarinizi bunaltici hale getirebilir. Kendimize ozgu farkliliklarimizin
bir sebebi oldugunu kabul etmeliyiz. Gelen elestiriyi dikkatle dinlemeli ve igindeki
kilidinizi acan anahtar1 bulmaya ¢alismalisiniz. Kararlarinizi kendi kalbinize donerek,
duygulariniza dokunarak vermelisiniz.

» Sadelesmek ve rol modeller: Huzurunuzu bozan kisi, haber veya medyadan
uzaklasarak sadelesmek iyi gelebilir. Hayatinizda sizi yukselten, olumlu etkileyen rol

nurettinalabay.com.tr
2


https://nurettinalabay.com.tr
https://nurettinalabay.com.tr/hayatinizin-kontrolunu-elinize-alin/
https://nurettinalabay.com.tr/

NIV Dr. Nurettin ALABAY
Hayatinizin Kontrolini Elinize Alin

modelleri tanimlayin ve onlarin deneyimlerinden yararlanin.

1.5 Sinirlar Koymak ve “Hayir” Diyebilmek

» “Evet” krizinden kurtulmak: Kucik yaslardan itibaren “hayir” demenin insanlar
kendimize karsi derin bir ofke yaratir, stres ve kot sonuglar dogurur.

» Her seyi sen yapamazsin: Yapabileceginden fazlasina soz vermek hayati alt tist eder.
Kendi yapilmasi gerekenleri birakip baskalarininkini yapmak huzuru yok eder.

» Kendine sadakat: Hayir demek, zamani, enerjiyi ve akil sagligini korumakla ilgilidir.
Kendi onceliklerinize bagh kalmak, ihtiyaglarinizi onemsemek ve geleceginizi feda
etmemek anlamina gelir. Baskalarinin sorumlulugunu ustlenmek, onlarin 6grenmesini
engellerken, sizin kendi gelisiminiz i¢in yapmaniz gerekenleri kacirmaniza neden olur.

» Hedeflere odaklanmak: “Hayir” dediginizde 6nemli alanlar i¢in zaman agar, zamana
yatirim yapar ve geleceginizi sekillendirirsiniz. Gorev listenizi kullanarak gelen
talepleri kontrol etmek, onceliklerinize gore degerlendirme yapmak ve karar vermek,
kendinize olan guveninizi gosterir ve baskalarinin saygisini kazandirir.

» Dogru seye “evet”, gereksiz olana “hayir”: Hedefiniz icin gerekli olanlara “evet”
derken, diger her seye “hayir” demek, sizi giiclendirecek ve hayallerinize ulastiracak
seydir. Dikkat dagitan, zihninizi yoran, engel olusturan kotii aligkanliklara,
dusiincelere, durumlara ve insanlara “hayir” demek sizi siz yapacak seydir. Gercekte
sorumlu oldugunuz, size yarari olan ve hedefinize hizmet edecek seyleri fark etmek;
zamaninizi ve enerjinizi cogaltir, odaklanmanizi saglar, Uretkenliginizi artirir ve sizi
hayallerinizle bulusturur.

Ozetle, hayatimizin kontroliinii ele almak, i¢sel giiciiniize inanmak, duygusal ve zihinsel
sureclerinizi yonetmek, dis etkenlere karsi bilingli durus sergilemek ve kendi onceliklerinize
sadik kalarak sinirlar belirlemekle mumkundiir. Unutmayin, sandiginizdan daha giicliisunuz
ve bu yolculukta siirekli 6grenmeye ve kendinize yatirim yapmaya devam etmelisiniz.
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