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u sene veni yil
Kararlar olarak
neler segtiniz
mesela? Orne-
&in “Bu sene
Kararhyim, kilo
verecegim!”™ Ne kadar anlasilir,
normal bir istek degil mi? Ancak
bir o kadar da biiyviik ve belirsiz...

Yeni il kararlarinda “veterin-
ce” gereeklestivemediginiz ne var
ise, bir viik, "vine vapamadim,
beceremedim” diisiineesine dontismeve o
kadar hevesli karsimzda duruverir. Beklen-
tilerinizi ne kadar kendinizden uzak, kendi
gereekliginiz disinda olusturursamz o kadar
zorlavier olacaktir,

Ornegin, diizenli spor vapma aliskanh-
gz yoksa, bu sene spora baslamak hedefi
siirekli ertelenen, ve sonunda gergekles-
mediginde, “vok ben yapamivorum™ haline
diniisen bir viik halini alabilir.

Kararlarimizi ahirken, hedeflerinizi belir-
lerken kendinizi tammak, gergek “sen” ile bag
kurarak, vapmayi1 gereekten istediginiz ve bir
o kadar da gergekten istemediginiz her sevi
giz ontinde bulundurmak daha gergekei bir
vaklasim olacakur.

Gelin vine spora baslamak hedefini ele
alalim, iince kiiciik adimlarla kendinize
sughkl vasamak ahskanhklar kazandirarak
baslavabilirsiniz mescla.

Once “ben haftada bir giin viirtiviis
vapacagim, bir giin de bir vogava, pilatese
vs, gidecegim™ hem daha belirli, daha net ve
daha kolay ulasihr olacaktir.
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Bazen bu kararlar
daha da zorlayvier oluyor,
“Bu sene higbir sevin beni
ilzmesine izin vermeye-
cegim” gibi... Halbuki bu
gereeked degil, daha ¢ok
“bu sene beni tizen sevler
ile bas etme vontemleri
gelistivecegim.” Hem
daha gereekei, hem de
daha islevsel.

Bazen kendimiz-
den biiyiik beklentiler varatmalk, siirekli
basaramama hissi ile bir arada kalmamiza
sebep olurlar, psikolojik olarak bir baski ve
en sonunda vilgmhk, pes etme gibi bir kisir
dingii varatabilirler. Hedefleri kiigiiltmek ve
sizin gereekliginiz ile uyumlu hale getirmek
bu durumu énlemeve vardimer olur.

Kendimize biiviik beklentiler yigimn va-
ratmak. siirekli olarak ulagmakta zorlanaca-
simiz hedeller belirlemek sizinle ilgili bircok
sev anlativordur belki de?

Mitkemmellivetei Kisilik dzellikleri olan
kisilerin, hem kendilerinden hem etraf-
takilerden beklentilerinin viiksek oldugu
malum. Her sey tam istedikleri gibi olmal ve
aksamamali...

Ashinda havat oldukea zorlastiran ve
bir diger ihtimale agik kapt birakmayan bir
vaklasim bu.

Hig hata payi vok, hep belirli ve diizgiin
olmali her sev. Beklentiler viiksek, dolavisivla
hedetler de bir o kadar viiksek... Sonra o
hedefler icinde kavbolmak, stres sevivesi-
nin artmasi ve gereeklesmedigi halinde de

kizgmhk, beceriksizlik ve vine basarisizhk
distineeleri.. Tamdik gelivor mu?
Mitkemmellivetgilik, kendimize karst kati,
selkatten uzak, esas ihtivaglanmizdan, kendi
gercekligimizden uzak tutumlar biitiindidiir.
Ve bu tutumlar ile mutlu olabilmek, huzurlu
ve veterli hissedebilmek pek az miimkiin olur.

Peki neler yapabiliriz?

Hedeflerinizi kendinizi tanivarak, kendi
gereek ihtivaglarmiz ile drtiistiirerek olus-
turmak,

Kiigiik ama net adimlar belivlemek,

Gergekten ne vapmak istediginizi ve
istemediginizi fark ederek, vapmak istemedi-
Finiz taralimza da sayegn duyup, kabullenerek,

Gereek ihtivaglaria belirlemek,

Sizi engelleven esas diisiineeleri fark

ederek (*ben zaten basaramam!™ “veterli degi-

lim.” “Yine baslavip birakacagim kesin!™ vb.)

Olumsuz, engelleviei diisiineeleri ken-
dimize daha az elestiri barindiracak, daha
selkatli bir verden vaklasmamiz saglavacak
baska bir forma doniistiirmek, drnegin
“Daha éinee baslayvip vapamadigim oldu, ama
bu sefer kendimi daha én planda tutarak,
ihtivaclarmm da dogru belivleverek kiigiik
adimlar ile ilerlemevi denevecegim.” gibi,

Gergekten size ivi geleeek, viik olusturma-
vacak beklentiler olusturmak,

Kendinizi her tiirlii durumda fark
etmek, deger vermek ve sefkat duymak.

Herkese kendine viiklenmeden, zorla-

madan, “ben” degerini unutmadan, sevgi ve
selkat dolu veni bir vil dilivorum.

Cok sevgiler,
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Psikoloji

YENI YIL, YENi KARARLAR
VE HEDEFLER UZERINE

Her sene yeni yila girerken “Yeni Ben” kararlari, yeni hedefler almak bir
aliskanhik haline geldi... Insamin kendisine yeni hedefler belirlemesinde hicbir
sakinca yok, ancak bu hedeflerin kendimize bir yiik haline donlismemesini
saglamak onemli. Gelin bu konuya farkly acilardan bakalim.
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