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Uc glizel kizim Poppy, Coco ve Missy icin...
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Kate, sportif ve mutlu bir cocuk. Okulunda
oldukca basaril ve bircok arkadas! var.
Ancak o da her cocuk gibi evde veya
okulda zor durumlaria karsilasiyor. Tabii
isler her zaman istedigi gibi gitmiyor.
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Okul icin hazirlanirken oldukca yavas hare'ke’r'

%

ediyor ve tabii bu da ailesinin huysuzianmasing.*,

s ny

sebep oluyor. Mesela tum arkadaslar takla
atabiliyor ama o atamiyor. *Goster ve anlat”
yapmak icin sinifin oniinde durmaktan korkuyor.

Arkadaslari da bazen ona hos olmayan seyler
- SGyliyor.







Kate, bir gin gislu zihinler hakkinda bir
kitap okudu. Herkesin kendine 6zel bir beyné™
sahip oldugunu ve aslinda kendi zihnini
’ olusturabilecedini 6drendi. Zihninize ne
yapmasi gerektigini 6gretebilirsiniz, boylece
" zihniniz de her tir zorlugun Ustesinden
olumiu bir tutumia gelebilir | | =




Pratik yaptiginizda zihniniz daha
akilli ve daha glcli bir hdle gelir.
Bir seyleri denemenizde ve

sonrasinda basarisiz olmanizda bir

sorun yok. Cunku zihniniz zamanla
istediginiz her seyde daha iyi |
olmaniza yardimci olabilir - |
Odrendiklerinden sonra Kate, \ v

karsilastigi tim zorlukiarda J glicLli '

zihnini kullanmaya karar verdi.



O aksam Kate, sabah yapmasi gereken tum islerin bir
listesini yaptl. Giyinmek, sagini taramak, dislerini fircalamak,
okul cantasini hazirlamak ve daha pek cok sey...

Ertesi sabah zihnine, listede yazan her Seyi tfamamlayincaya

‘7! kadar bir gorevi yerine getirmesini sOyledi.
f:







Kate, zihnini hazirladidi gorev
listesine odakladi. GOrevieri teker
teker bitirdi ve tamamladikca
listeden her birini isaretledi. Okula
gitmek icin daha cok vakit vardi.




Ailesi bu duruma c¢ok sasirmisti.




Kate okula geldiginde arkadaslar takla atiyorla |
Kate, onlara katiimadi ¢lnku takla atamiyordu ve
arkadaslarinin ondnde basarisiz olmak
istemiyordu. Kate, deneyip basarisiz olmanin
sorun olmadigini zihnine sOyledi. *Clinkl her

denememde biraz daha iyi oluyorum.
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—— EMermu yere koydu, bacaklarini kaldirdi ve elinden

i geleni yapti. Neredeyse dodru taklayr atiyordu!

_Arkadaslarl kikirdadi ama Kate pratik yaptidi icin

kendini iyi hissetti. Zihnine, *Aferin dedi.



O gun tum sinifin Onunde ‘goster ve anlat® yapma sirasi ondaydi.
Buylk bir grubun onunde durmak Kate'e her zaman cok gergin
hissettirmisti. Zihnine, biraz korkmanin sorun olmadigini, bunu
yapabilecegini sO




Kate gozlerini kapatti ve ne kadar harika bir gosteri
yaptigini, net bir sekilde konustugunu, arkadaslariyla goz

temasi kurdugunu ve daha fazla gilimsedigini hayal etti.

Zihninde pratik yaphidi icin sinifin 6ninde
0 kadar da gergin hissetmedi ve hatta kendi

gosterisinden ve anlatimindan oldukga keyif aldi.



Ogle yq;neiji_s rasinda okul bahcesinde Ahaslanyla
oturuyordu. Bazi arkadaslari ona k&t davranmaya basladi.
Kate, bu duruma cok sinirlendi ve bagirmak istedi. Sonra Kate

zihnine 10'a kadar saymasini soyledi.



Cocuklar icin
Zihinsel Dayaniklilik

Kate, sportif ve mutlu bir cocuk. Okulunda oldukca basaril ve
bircok arkadasi var. Ancak o da her cocuk gibi evde veya okulda
zor durumlarla karsilasiyor.

Kate'in gunluk zorluklarin ustesinden olumiu bir tutumia gelmek
icin guclU zihnini nasil kullandigini kesfedin.

10633

IIHIHI\HIHI\IH Il el

\ \\\N .
\§;.Sola Umtas






