Olumlu (Pozitif) Diisiinmenin Ilkeleri

1-Farkindalik: Oncelikle KENDINIZI BILIN
demek isterim. Her tiirli gelisimin icten disa dogru
kalict olacagini unutmayin. Siz kendinizi layikiyla
"Bilemezseniz" hayatiniza da "Hakkiyla Hiilkmedemez-

siniz." Bu siirece "yapabildiginiz“, " basardiginiz” ve *

.......

baslayin.

- Ben hangi giiglii yonlere sahibim?

- Hangi gliglerimi dogal ve mutlu olarak sergiliyorum?

- Hangi gliglii yonlerimle ilgili geri bildirim aliyorum?
( Gerekirse eg, dost, akraba ve is dostlarinizdan bu
konuda geribildirim alin.)

- Kisiligimdeki bu giigleri hangi siklikla kullanabiliyor-
rum?

- Daha fazla kullandigimda ne kazanirim?

- Su andaki hayatim bu giiglerimi kullanmama izin
veriyor mu?

- Bu gligleri daha fazla kullandigimi ne gosterir?

- Hangi alanlarda bu giiciimii daha fazla kullanabilirim?

- Bu bana, diger insanlara ve ¢alistigim kuruma ne
kazandirir?

- Bu glicii daha fazla kullanmak adina ,atmam gereken
ilk adim ne olmali?

2-Mizah Duygusunu Yitirmemek

Davut Ibrahimoglu ‘'na gére mizah ,tebessiim ya da
glilme, ruh saghigimizi korumaya yoneliktir. Her sabah
evden gikarken onu yaniniza mutlaka alin.

*Yapilan arastirmalar gére Mizah ,tebessiim ya da
giilme pozitif diisinmeyi hem pekistirici hem de bagi-
siklik sistemimizi gliglendirici etkisi vardir.

*Giilmeye dayali esneme ve g6z yasinin olmasi ise in-
sandaki negatif enerjinin disa yansimasi oldugu belir-
tilmigtir.

*Mizah en 6nemli islevlerinden birisi de 6fkenin sakin-
lestirmesidir.

*Yaraticilik glicliniizii arttirir.

3-Korkulardan Siyrilmak :  Korkularinizin esiri ol-
mayin; yasadigimiz tiim korkular sonradan sartlan-
dirmalardan ibarettir. Korku insanhigin bir numarah
digsmanidir. “"Korktugunuz seylerden Gzgiirlesene
kadar, korktuklariniz basiniza gelecektir” . Bu biraz
korkutucu bir s6z gibi gelse de, maalesef dogrudur.
Korku, insani gligsiiz birakan en temel duygudur.
Korkulardan siyrilmak igin:

*Zihni femizlemek: Bir meditasyondur. Bunda zihni-
nizin igine dogru yolculuk ettiginizi distiniin ve zih-
ninizi biyiik bir oda olarak goriin. Burada birgok
orimcek agi ve toz var. Bunlar sizin kafanizi karigti-
ran zihinsel soru igaretleridir. Simdi parlayan isik-
tan bir siipiirge alin ve buradaki tiim 6rimcek agla-
rini siipliriin, bunu yaparken zihninizin de daha ber-
rak oldugunu diistiniin. Bu kugkularinizi kaldirip daha
net diisiinmenizi saglayacaktir.

*Distince Degistirme :Cok gliglii ve giizel bir aninizi
bulun; ve o aniya odaklanin. Iginizdeki korkuya naza-
ran, ruhunuzu bu giizel aninin huzuru ile doldurun.
Korkulu diisiinceler dagilacak yerine huzur gelecek-
tir. Koti disiinceleri iyi diigiinceler ve anilarla yer
degistirin.

4-Simdiyi Yasamak :Sik sik gegmiste yasanan basa-
risizhklariniz, mutsuz giinleriniz veya gegmis koti
glinleriniz hakkinda siirekli disiiniiyorsaniz, bu dii-
siinceleriniz pismanlik, sugluluk ve gerginlik yarati-
yorsa simdiki andan daha ,cok gegmiste yasiyorsu-
nuz demektir. Bu size ¢ok aci gektirir. Gelecek hak-
kinda ise sik sik “eger .. olursa” veya “ya ... olursa”
ne olur diye baslayan ciimleler kurup kendinizi hu-
zursuz ve stresli hissediyorsaniz..Zihninizin gelece-
ge dair olusturdugu felaket senaryolar: iginde yasi-
yor demektir.*"Eger .. olursa” seklinde baglayan
higbir sorunun yaniti yoktur. Ciinkii ne yasanacag
bilinmeden nasil basa ¢ikilacagi da bilinemez. Kaygty:
kaginilmaz olur. O yiizden anin tadina birakin kendi-
nizi.

POZITIF (OLUMLU) DUSUNME

vy = A

.
—_—
-

BIRBIRIMIZDEN &EUC ALMAK icCiN

OZEL EGITIM VE REHBERLIK HIZMETLERI

GILENDIEME HATTI

Hazirlayanlar:
Uzm.Psk Danigsman Biilent ATLI
Psk Danisman Cennet ORAL

Adres :Cumhuriyet Mah. Sht. Er Hasim Polat Sok. No.1
Merkez/Elaz1g Tel:0(424)247 46 95

ARALIK-2020



OLUMLU (POZITIF) DUSUNME NEDIR?

Olumlu Diisiinme, bilingalt1 zihnimizin yonlendirebil-
me yetenegini olumlu bigimde kullanmaktir.

Olumlu Diisiinme, kendinizi ve bagkalarini sevmek
gevrenizdeki insanlarla ilgilenmek demekfir.

Olumlu diisiinmenin de 6tesinde bir sey vardir ve bu
ikinci sey olmadan birincisi ise yaramaz. Olumlu di-
siinmenin otesinde olan sey, olumlu inangtir. Olumlu
diislinme roketse, olumlu inang ta onu yildizlara gétii-
ren yakittir. Dislinme gergegin dogusudur. Olumlu
diislinmenin gergeklesmesini olumlu inang saglar.

&

OLUMLUV (POZITIF) OLMAK

Olumlu olmak, agik ve dostga olmaktir; ne istedigini
bilmek ve buna gore harekete gegmek demektir.
Olumlu olmak demek, bilingli olarak isin parlak, giizel
yanina bakmak demektir; diinyaya gergek disi gézler-
le bakmak degildir.

Diger bir ifadeyle;

¢ Olumlu olmak, daha az endiseli ve daha mutlu ol-
mak demektir.

¢ Zihninizi endiselerle doldurmak yerine, meselele-
rin iyi farafina bakmay: segmektir.

¢ Mutsuz olmak yerine mutlu olmay! segmektir.

OLUMLU (POZITIF) DUSUNMENIN 6UCU
Japon Bilim Adami Prof. Dr. Masaru Emoto, iginde
70'ten fazla kristal resmi bulunan Su Kristalleri adh
kitabinda “Su cansiz bir madde degil; canli ve duy-
gulari algilayan kristallerden olusmaktadir. Su gev-
resinden pozitif ve negatif bilgileri alir ve ona gore
tepki verir." diyor. Viicudumuzun 60%' indan fazlasi
sudur. Azicik bir miktardaki su ,sarf edilen pozitif
sozler veya dinletilen miizik kargisinda farkl bir
tepki veriyorsa ;bir de viicudumuzu diigiinin?

SONUC: Zihin olumsuz (negatif) disiinceler ile
mesgul oldugunda, gevredeki her durumda olumsuz-
luk gordir.

OLUMLU (POZITIF )DUSUNMENIN
YARARLARI

1-Olumlu digiinenler stresle daha iyi basa
gikar:Stresli durumlarla yizlestiginde pozitif
diisiinenler ,negatif diisiinenlere oranla daha
etkili bir sekilde stresle miicadele eder .Bir
¢alismada, arastirmacilar, iyimserlerin bir ha-
yal kirikhgiyla karsilastiklarinda , bu durumu
¢ozmek igin yapabilecekleri seylere odaklanma
olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu buldular.

Diger yandan kotiimserler, mevcut durumun kontrol-
lerinin disinda oldugunu ve onu degistirmek igin yapa-
bilecegi higbir sey olmadigina inanirlar

2- Iyimserlik bagisikhiginizi giiglendirebilir:Son
yillarda arastirmacilar ,zihnimizin viicudunuz izerin-
de gliglii bir etkiye sahip oladugunu kesfettiler. Bagi-
siklik, disiincelerinizin ve tutumlarinizin ozellikle
gliglii bir etkisi olabilecegi bir alan. Bir ¢alismada,
arastirmacilar olumsuz duygularla iligkili beyin bélge-
lerindeki aktivasyonun grip asisina karsi daha zayif
bir bagisiklik tepkisi olusturdugunu buldular.

3-Pozitif disiinme sagliginiz igin onemli:Olumlu

(pozitif) diisinme sadece stres ve bagisikligimizla
basa ¢ikma yetenegimizi giiglendirmekle kalmaz, ayni
zamanda genel sagliginiz iizerinde de olumlu bir etki-
ye sahiptir. Calismalarda pozitif diisinmenin sagliga
yararl olmasinin nedenleri net olmasa da, bazilari
olumlu insanlarda daha saglikh bir yasam tarzina yol
agabilecegini  gostermektedir. Olumlu  diisiinme
stresle daha iyi basa gikarak ve sagliksiz davranis-
lardan kaginarak, kisinin saghgini ggelistirmektedir.




