“Olumlu Kisilerin 7 Temel Ozelligi”

Psikoloji biliminin tanimladigi Polyannacilik’i (tatli limon)*
hari¢ tutacak olursak, olumlu disinmek Kkisiye c¢cok sey i g ay
kazandirir. Bardagin dolu tarafini goérmenin kimseye zarari "Ng},f
yok sonucta. Hele hele “Her serde, bir hayir vardir” 3
disturuyla biyimuds olan bizler iginse bu gayet normal bir g i
davranis olsa gerek. Ote yandan, glndelik hayatimizdaki s \
kosusturmaca ve blylk sehirlerin kesmekesi sanirim bizi bu ‘
0zumulzden uzaklastiryor. Ancak gelin gorun ki, olumlu kisiler
olumsuzlardan daha cok para kazanip, daha az hasta olup : :
(6r: kalp rahatsizligi, tansiyon, seker vb.) daha uzun yasiyorlar. Simdi, gelin hep birlikte Anadolu
kalturanun temeli de olan olumlu dusunceyi tekrar hatirlayalim ve olumlu kigilerin 7 temel 6zelligine
birlikte g6z atalim.

1) Az ile Mutlu Olurlar: “Aza kanaat getirmeyen, ¢gogu bulamaz’”mis. Olumlu kisiler kicuk seylerle
mutlu olmay bilirler. Sevdiklerinin kisa bir bakigi, bir gultsQ, bir selami vb. onlarin mutlu olmasi igin
yeterlidir. Bununla birlikte olumlu kisiler kiigiik seylerden ders cikarmayi da bilirler. Ornegin,
problemlerin/zorluklarin kigiyi gugclendirdiginin farkindadirlar. Ne demigler, “Seni yikamayan sey,
gliglendirir.”

2) Zaman ve Enerji Ayirirlar: Bagkalarina (tanidik veya tanimadik) yardim etmek icin zaman ve
enerji harcarlar. lyilik yaparlar. Eger siz de, “Ben nasil olumlu diigiinmeye baglarim artik?”
diyorsaniz. Bagkalarina bir iyilik yaparak ise baslayabilirsiniz. Ne demisler, “lyilik yap, denize at” ©

3) Baskalanyla ilgilidirler: Zorluk (hastalik, kaza, aci vb.) yasayan baska kisilerin, bu zorlugun
Ustesinden nasil geldigini 6grenip kendilerini iyi hissetmeye calisirlar. “Onlar basardiysa, ben de
basarabilirim” derler. imkansizi basaranlarin hikayelerini 6grenmek bizler igin iyi bir baslangic
olabilir, ne dersiniz?

4) Optimistleri Etraflarinda Toplarlar: Bizler, birlikte zaman gecirdigimiz insanlarin toplamiyizdir
aslinda. Olumlu kisiler bunun farkindadir ve kendileri gibi optimist insanlarla arkadaslik ederler. Pozitif
enerji yayllan ortamlarda bulunurlar. Ne demisler, “Sevgi paylastikca c¢ogalir, hiiziin ise
paylasildik¢a azalir.”

5) Pesimistleri Dinlemezler: Kendileri gibi disinmeyen pesimistlerin soylediklerine ¢ok kulak
vermezler. “Basaramazsin” ya da “Yapamazsin” serzeniglerine c¢ok fazla takilip kalmazlar. Bu
yaklasimlarin, kendilerini olumsuz etkilemesine ya da pozitif enerjilerini distrmesine asla izin
vermezler.

6) Affedicidirler: Geg¢miste olan kotli seylerin buglnlerini etkilemesine izin vermezler. “Diin,
diindiir.” derler. Gegcmis kotl tecribelerini sirekli hatirlayip morallerini bozmazlar. Unutmanin en
basta kendilerine faydasi oldugunu bilirler. Kin tutmak asla onlara goére bir sey degildir. Ne demisler,
“Keskin sirke, kiipiine zarar.”

7) Gulumserler: Daima gilimserler. Glilimseme (mutsuzken bile) serotonin hormonu salgilamaya
yardimci olur. Yapilan deneyler kanitlamistir ki ortada herhangi bir sebep olmasa da agzimizla
gulme hareketi yapip 2 dk. boyunca oylece durdugumuzda bile kortizol (stres hormonu)
seviyemizin diismekte ve serotonin (mutluluk hormonu) salgilamaktayiz? Bir deneyin, daha iyi
hissedeceksiniz ©
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! psikolojide, “asirt iyimserlik” yaklagimini aciklamaya calisan bir teori.



