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OLUMLU DUSUNME BECERILERI

insanlarin kisilik 6zellikleri bakis aciklarina, bakis acilari da kisilik Yazida neler bulacaksiniz?

Ozelliklerine gore degismektedir. Olaylara olumlu tarafindan bakabilen birey- * Olumlu distinme
ler, karsilastiklari sorunlarin Ustesinden rahatlikla gelebilirken, olaylarin e Karsilikl etkilesim
teorisi

olumsuz taraflarina odaklanan veya olumsuz bir bakis acislyla tartarak ba-
e Kendini gerceklesti-

kanlarin genellikle sorunlarin Ustesinden gelemedikleri daha agir ve olumsuz ren kehanet

etkilendikleri gozlemlenmistir. o
e Olumlu digiinmeye

21.yy da toplumlar, bdylesine hizli ve karmasik bir yasamda karsilas- etki eden faktdrler

lan problemlere ¢ézamler bulunabilmesi igin, insanin distinme, akil yaritme o lyimserlik
ve butln bunlarn problem ¢ézmede kullanabilme becerisi ile giderek daha o Ogrenilmis iyimser-
lik

cok ilgilenmek durumundadir. iste bu noktada problemlerle nasil basa cika-
o Aciklama bigimi

cagini bilemeyen Kkisiler, karsilastiklar zorluklar karsisinda akilci olmayan olarak iyimseriik

duygu ve dusuncelere kapilabilir. e Gergekgi olmayan

Mahatma Gandi “ Disiinceleriniz olumlu olsun, ¢linkii diisiinceleriniz ABCS

sdzleriniz olur. Sdzleriniz olumlu olsun, ¢lnkii sézleriniz davranislariniz olur. . IOtomaﬁk distince-
er

Davranislariniz olumlu olsun, cunku davranislariniz aliskanliklariniz olur. Alis-
o Psikolojik saglamhk
kanliklariniz olumlu olsun, ¢linkl aliskanliklariniz degerleriniz olur. Degerleri-
. N - - L - * Olumlu distinme
niz olumlu olsun, ¢unku degerleriniz kaderiniz olur” deyisi ile olumlu disun- {izerine arastirma-

cenin bireyin hayatinin yéniini belirleyebilecek giice sahip bir oldu oldugunu Ll
ve olumlulugu bir yasam felsefesi olarak benimsenmesi gerekligi Uzerinde

durmustur.
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'nin “Kardesim sen dusinceden ibaretsin, geriye kalan et ve kemiksin. Gul dusu-
nirsin, gulistan olursun, diken distnursin dikenlik olursun® deyisi ile anlatmak istedigi gibi olum-
lu dislnceye sahip kisilerin; olumsuzluklara razi olmamasi, her durumda yapilabilecek bir seylerin
olduguna inanmasi, hayatini olumlu yonde etkileyebilecek bir dlistince tarzina sahip olmasi, benli-

gini bastan sona etkileyecek bir kisilik 6zelligine sahip olmasi durumudur diyebiliriz.

Bireylerin fiziki ve ruhsal agidan yasam kalitelerini
artirmalarinin yolu olumlu disltince ve olumlu de-

neyimleri gelistirebilmelerinden gecmektedir.

Olumlu dusinme davranisini benimsemis, kolay
teslim olmayan, olaylari kontrol edebilmenin yolu-
nun caba gostermek ya da ¢ok calismak oldugunu
dusunen insanlar, olumsuzluklari daha farkh sekil-

de algilama egilimi gosterirler.

Bu yapidaki bireyler icinde bulunduklari durumla
alakali denenecek yollarn aradiklarindan, icsel bir
kontrol odagina sahip oluklarindan, durumdan bi-
reysel cabalari ile cikabileceklerine inandiklarindan

icinde bulunduklari olumsuz durumlar hakkinda bir

seyler yapabilme ihtimalileri daha yuksekken dep-

resyona girme riskleri daha dusuktur.

. ) B0ZUYUK REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
Adres: Kasimpasa Ma/la{/esﬁ Ismet Indnii Caddesi, Hiikiimet Konag Zemin Kat, No: 25 Telefon: 0 (228) 315 80 81
11300 Bozijyiik/BILECIK E-posta: bozuyukram@meb.k12.tr



Dissal kontrol odagina sahip insanlar ise basarina gelen olayi bireysel ¢cabalari ile etkileyemeye-

ceklerine inandiklarindan depresif yikleme bicimi benimseyeceklerdir.

Unutmayin ki herkes secimlerinin sonucunu yasar!

Karsilikll Etkilesim Teorisi

* Evrende her sey karsilikhh olarak birbirini

etkiler.
* Beden Zihin arasinda da boyle bir iliski
mevcuttur.

* Olumlu diistinceler fizyolojik saghgi desteklemektedir.
Hayata pozitif bakan mutlu bireylerin beyinleri, mutluluk,
canliik hissi veren serotonin ya da endorfin gibi
maddeleri daha efektif olarak salgilamaktadir.

* Endorfin bir ¢esit dogal morfindir.
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Pygmalion Etkisi - Kendini Gergeklestiren Kehanet

* Bir durumun kotu sonuglanacagl beklenirse, blyuk olasilikla
kétd sonuglanmaktadir. Bu sebeple genellikle yaniimayan ve
hayal kirikligina ugramayan kétimser bireyler olur.

* Eger durumlar hakkinda olumlu distnalur, iyi seyler olacagi
beklenirse, elde edilen sonucglar olumlu sonuglar olacaktir.
Basari ve olumlu dislince arasinda sebep sonug iliskisi vardir.

Olumlu Dagstunmeye Etki Eden Faktoérler

= Genetik faktorler

= (Ogrenilmis veya gelistirilmis davranislar
=  Otomatik dustnceler

= Jyimserlik

= Psikolojik Saglamlik

= Sosyal gevre

= Bilissel duzey

IYIMSERLIK

Bir olayda basarili olacagini dislnen birey, ayni durumda kotu bir sonug alacagini disiinen bir bi-
reye gore daha iyi bir performans gosterir ve kendisini daha iyi hisseder.

Ornegin; bir arastirmada kalp nakli hastalarina, ameliyat 6ncesi beklentileri sorulmustur. Olumlu
beklentisi olan hastalar, olumsuz beklentisi olan hastalara gore ameliyattan sonra yasama daha iyi

uyum gostermislerdir.

IYIMSERLIGIN TEMELINDE BIREYiN HAYATTAKi OLAYLARLA BASA
CIKABILME YETERLIGINE OLAN INANCI YATAR.
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Ogrenilmis lyimserlik

Bireyi felakete slrlkleyebilecek sekilde, koru kérine sonuglarin g6z ardi edildigi bir teslimiyet ile

68renilmis iyimserlik karistirilmamalidir.

Bireyin basarisizlik korkusuyla durmak yerine basar gudusu ile eyleme gecmesi, olumsuzluklara,
engel ve zorluklara karsi, israrla olumlu sonuca ilerlemesi, basarisizliklari bireysel kusurlarin degil,

Ustesinden gelinebilecek kosullarin sonucu olarak gormesi seklinde disunulmelidir.

Aciklama Bigimi Olarak lyimserlik

Bu modelde de iyimserlik bilissel bir 6zellik olarak ele alinmistir. Ger¢eklesmis olaylara iliskin agik-
lama bigcimlerine bagli olarak ele alindiginda, acgiklama bigimi olarak iyimserlik; bireylerin olumsuz
bir durumu dissal, degisebilir ve 6zel etkenler ile aciklamasi durumudur. Kétiimser bireyler ise,
olumsuz olayi i¢sel, degismez ve genel nedenlerle agiklamaktadir. En basitinden; olumsuz oldugu-
nu disunddginuz bir olayl olumlu perspektiften ele aldiginizda i¢ dinyanizdaki 6fke dalgalarinin

sakinlesmeye baslayacagini test edin.

Gergekgi Olmayan lyimserlik

olasiliginin bireyin kendi basina gelme olasiligindan §

daha ylUksek bulmasi durumudur. Bilissel bir 6n-
yargidir. Gergekgi olmayan iyimserlik, gercekei ol-

L )
mayan bir bicimde, gelecegin cesitli firsatlar ve az| = ™%

saylda olumsuz olaylar icerdigine inanmaktir. ﬁ
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*Bu bireyler, kendileri ile alakali gercekte neler olabilecegi yerine, gérmek istediklerini destekle-

yen bilgileri bulmaya odaklanirlar.
* Gergekgi olmayan bir ivimserlik ile olaylari daha olumlu algjlarlar.

e Aslinda bunun sebebi dyle olmasini istemeleri, kendilerinin ortalamadan daha iyi olduklarini du-

stinmeleridir.
* Bu sebeple digerlerine kiyasla daha az risk altinda olduklarini hissetmeleridir.

« Ornegin bircok sigara icen birey, gerekli tim ihtiyati tedbirleri aldiklarini distinerek, belirli sayida
sigara icerek ya da filtrelenmis sigara kullanarak akciger kanseri olamayacaklarina ve hatta kan-

ser olan baskalarinin da ayni 6nlemleri almadigina inanirlar.

Otomatik Dugtnceler

Beck, depresyonlu hastalarla calisirken, hastalarin kendiliginden ortaya cikan olumsuz diistince-
ler akisi yasadiklarini bulmustur. Beck’e gore bir olayin kendisinden daha cok o olayla ilgili yorum-
lar ve beklentiler bireyin kizginlik, kaygl, stres ya da umutsuzluk gibi olumsuz duygular yagsanmasi-

ni etkiler, tetikler.
* Otomatik dustnceler formule edilmis somut disuncelerdir ve aniden olusurlar.

*Problem ¢ézme ya da amaca yonelik disiinmede oldugu gibi belli mantiksal siralama izlemezler.

Nesnel gerceklige uymadiklari halde olusmayi strdUrarler.
“Beni hi¢c kimse sevmiyor.”

“Agzimla kus tutsam yaranamam.”
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Bu dérnekler tanidik geldi mi?




PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik olgusu olumsuz bir durumla karsi karsiya kalindiginda risk ve koruyucu faktor-
lerin etkilesimi sonucu bireyin hayatindaki degisiklige karsi kazandigl olumlu ya da olumsuz bakis

acisi ve duruma karsi uyum gosterme slrecinin tamamini kapsar.

Psikolojik Saglamlikia lligkili Faktérler
Oz saygi

Umut

Ogrenilmis iyimserlik

Yasam doyumu

lyimserlik

L

Basa cikma becerilerini bilme

Psikolojik saglamlik; bireyin kisilik 6zellikleri ve cevresel faktérlerin etkilesimi sonucu olusur.

Olumlu Diisiinme Uzerine Arastirmalar

1. Peg’in calismasinda 1960 yilinda 800’Un Uzerinde katilimciya Kisilik testleri yapiimis ve
katihmcilar iyimser ve kétimser olarak iki gruba ayriimistir. 30 sene sonra bireylere tekrar
ulasildiginda kétimser gruptaki katilimcilarin yizde 19’unun hayatta olmadig belirlenmis-
tir. Arastirma sonucunda katihmcilar daha huzurlu ve uzun yasamak icgin alti yol oldugunu,

bu alti yolun ise en 6nemlisinin olumlu diisiince oldugunu belirtmislerdir.

2. Ashton, (2001) deneysel calismasinda igerigi motivasyon ve kontrol olan birbirinden farli Ug
programi gruplarl karsilastirarak incelemistir. Arastirmanin sonuclarina goére 6zel bir prog-
ramla olumlu duslnceler telkin edilerek gidllenen gruptaki 68rencilerin, diger gruplardan
daha basarili olduklari ve 6zel programla gudtlenen grubun, yasam olaylarini kontrol ede-
bilme konusundaki inanclarinin diger gruplara gére daha gicli ve etkili oldugunu belirle-

mistir.
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