Hayatimizin her aninda (okul, is,
aile, sosyal iligkiler...) basarmak
istediklerimiz ve hedeflerimiz
vardir. Bu hedefleri
gerceklestirmenin ilk onculi ise
. Pozitif
dusunce, her kosulda pozitif
enerjiyi saglayarak insani her

Aslinda dusince yapimizla,
yaptigimiz eylemlerle, attigimiz
adimla, mimiklerimizle bir etki

birakiyoruz diinyaya, buna
karsilik her zaman bir tepki de

oluyor.Siz bosluga bir hareket
birakmazsaniz boslukta sizi
etkisiz gorup tepkisiz davranir.

DUSUNCE GEVISININ FARKINA

VARIP ,KISIR DONGUYU
KIRARSAK .

zaman aktif ve saghkli kilan bir
duasunce bicimidir.

Tipki yillar 6nce Mevlana’'nin
da dedidi gibi: “Kardesim sen
disinceden ibaretsin.Geriye
kalan et ve kemiksin.Giul
disunursin, gilistan olursun.
Diken dustunursun, dikenlik
olursun.”

Arastirmacilara gére negatif duygular
beynimizi sadece bir islem yapmak
icin programliyor. Diyelim ki
ormanda yliriyorsunuz ve aniden bir
kaplan énuntiizdeki yola ¢ikiyor. Bu &

oldugunda, beyniniz olumsuz bir D | e P T
duygu kaydeder ve korkar. Kaplani e
gorur gérmez kagarsiniz.

TOPARLANIN
GIDIYORUZ!

4 |
Tipki pozitif psikoloji ile
ugrasanlarin ifade ettigi gibi;"

Etki Tepki Teorisi

Etki tepki teorisine goére her etki,
kendisine esit kuvvette ve ters
yonde bir tepki yaratmakta. Ayni
zamanda canli cansiz, hareketli
hareketsiz hersey icin de gecerli
olan bir teori bu.Bu teoriyi
canlilara uyarlarsak kargsimiza su
sonuc cikar:“Bir seye nasil etki
ediyorsaniz, o da size o yénde
tepki verecektir”

endlsl ve ortaya gal%ldwl
erlnde sabitlenen ve stirekli

"unen 1nsan1ar harekete

olumsuz duygular zihninizi daralt'lr"
ve sadece sizin ne istediginize
odaklanir. Negatif duygular
beyninizin sizi ¢cevreleyen diger
secenekleri ve secenekleri gérmesini
engeller. Bu durum hayatta kalma
icgudusuyle iliskilidir.
LEYLA SARAN
Psikolojik Danisman

testlerde yer alan aglt dlkkat odaklarl \&

ortiili bellek bol finde negatif bilgi
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