MENTAL KONTROL YAPARAK
MUTLULUGU KORUMAK

Mutluluk, psikolojide 6znel iyi
olus kavramu ile ifade edilir.
Oznel iyi olus; bireylerin
olumlu duygular siklikla,
olumsuz duygular ¢ok az
yasamalari ve yasamlarindan
yliksek diizeyde doyum almalari
anlamina gelmektedir.

Her insan mutlu olmak ister
fakat nasil mutlu olacag:
konusunda bilinmezlik
yasayabilir. insanlarin
mutlulugunu etkileyen bir¢ok
faktor bulunmaktadir.

MUTLULUGU KORUMAK

Bireylerin mutluluklarinda etkili
olan ti¢ 6nemli faktor
bulunmaktadir. Bu faktorlerden
ilki demografik faktorlerdir.
Demografik faktorler igerisine,
yasinizi, cinsiyetinizi, egitim
durumunuzu, gelirinizi, yasadiginiz
yer gibi birgok faktorii koyabiliriz.
Fakat biitiin bunlarin
mutlulugunuzu etkileme orani
yapilan arastirma sonuglarina gore
%10 dur. Ne kadar garip degil mi?
Bireyler hayatlarinda nasil mutlu
olursun sorusuna demografik
faktorlerin degisiminden s6z
ederek ctimle kurmaya baglarlar
oysaki mutlulugumuza etki orani
yalnmizca %o dur.
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MENTAL KONTROL

Insanlar icin mutlulugu arttirmak kadar mutlulugu
korumak da 6nemlidir. Mutlulugu korumak, “mental
kontrol” kavramu ile ele alinmaktadir.

Mutlulugu koruma
yollarindan biri insanlarin
i¢sel anlamda uyum
saglamaya doniik varliklar
olmasidir.Uyum
saglayabilecegimizi
hissetmek mental kontrol
yaptiginizin soyut bir
gostergesidir.

Yasadiginiz olaylart yeniden
gozden gecirdiginizde bir
stire sonra alistim artik
eskisi kadar zor olmuyor
dediginizi amimstyor
musunuz?

Insanlarin mental kontrol
yapmalar1 yani
mutluluklarini
korumalar ile iliskili olan
diger bir kavram
iyimserliktir. Mental
kontrol agisindan
bakildiginda iyimser olan
insanlarin olaylara ve
durumlara iligkin olumlu
bir beklenti icerisinde
olmalari , onlarin
mutsuzluga
yonelmelerini
engellemektedir.
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Siz mutlulugunuzu
nasil koruyorsunuz ?

Mutlulugunuzu korumak ig¢in

yapabileceginiz kiigik ama

etkili adimlar:

++Olumsuz  olay, kisi ve
durumlara kars: bir siire araya
mesafe koymak

mutlulugunuzu korumak i¢in
o6nemli bir alt stratejidir.

++Cevre 6nemli bir mutsuzluk
kaynag1 ise, c¢evreye karsi
dikkatli olmak gerekir. Diger
bir deyisle c¢evrenize karsi
kontrollii iligkiler icerisinde
olmak mutlulugunuzu
korumanizda yardimei
olacaktir.

++Simdiki, gelecek ve gegmis
zaman igerisinde kontrole
edemediginiz elinizde
olmayan durumlar olaylar1 ve
kisileri yeniden diislinmeniz
mutlulugunuzu  korumanizi
engeller. Elinizde olmayan
durumlar1 ve olaylar1 yeniden
yeniden diisiinmek yerine
alternatif mutlu edecek olay ve
durumlar1 diistinmek
mutlulugunuzu korumak
adina  yapabileceklerinizden
biridir.

Insan

yasamini
olumlu

gotiurmeye

egilimlidir

KIRDAR BiLGIOREN KOLEJi

PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK

ILKOKULU

SERVISI

VELI BULTENI

BULTEN NO:4



