Nedir MUTLULUK? v

HAYATINIZDA NELER OLURSA
MUTLU OLURSUNUZ? A

AKADEMI PIA
Yeni bir kiyafet

Muhtesem bir kek ve kahve

Cimenlerin Gzerinde sabahlari yalin ayak yarimek

Bebegini koklamak

Bazen sadece huzur

|||||||||||
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Temel ihtiyaclar AKADEMI PIA
karsilandiktan sonra
daha fazla para insani
mutiu etmiyor.

GERCEK MUTLULUK
VEREBILMEKTIR

PPPPPPPPPP



Wilhelm Schmid

Mutlulugun kendisi 6dev haline
geldiyse,

Mutlu olmak zorundasin, yoksa
hayatin yasamaya degmez.

Mutsuz insan, mutlu olmay!
basaramadigl icin, kendini suclamaya
basliyor.

2

AKADEMI

PIA



Wilhelm Schmid
AKADEMI PIiA

Gelecekte nasil mutlu olabilirim?

Sadece mutlu olman gerektigine
inandigin icin mutsuz oluyor
olabilir misin?

12.05.2020
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Wilhelm Schmid A
AKADEMI PIA

Hep eglenmek istiyorsan, 1 saat sikilmak seni mutsuz
edebilir.

Genc kalmak istersen, yaslanmak seni Gzer

Basari mutluluk icin gerekliyse, kiucuk bir basarisizlik
hayattan biktirabilir.

Mutlulugu bir tur suareklilikte aramak, mutsuz olmanin
en emin yoludur.



Wilhelm Schmid

2

AKADEMI PIA

Hayatta tek meselenin
mutluluk oldugu,
modern hayattaki

anlam kaybini
mutlulukla kapamak
isteyenlerin masall
olabilir mi?

12.05.2020
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Insanin mutlulugunu A |
umursamazliktan gelmesi de AKADEMI PIA
ZO.

Kendinize mutlu olup,
olmadiginizi sordugunuz an,
artik mutlu degilsiniz
demektir.

John Stuart Mill
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AKADEMI PIA

Mutluluk onemlidir ama anlam
daha onemlidir.

Wilhelm Schmid

Prasentation TUV Rheinland



Ozgecilik 'X

e e e . . AKADEMI PIA
Baska bir kisiyi kendini disinmeksizin 6nemsemextir.

Fransiz filozofu Auguste Comte, ingiliz filozof
Herbert Spencer

Bu bize en iyi gelen seydir.

Cunkd iyilik yaptigimizda en cok kendimiz mutlu
oluruz.

temelini attiklari ahlak gérasa.

|||||||||||



Insan hayatini diger
insanlarin mutluluguna,
insanligin gelisimine, iyi

seylere yoneltirse,
mutluluk kendiliginden

gelir.



Nietzsche acl anlam mutluluk A
iliskisi v

AKADEMI PIA
Zor zamanlar insanlara ogretir mi?

Duygusal yasamlari derinlestirir mi?

Belki de mutluluklari da arttirabilir mi?
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Nietzsche A

AKADEMI PIA

Aci en buyuk bilgelik kaynagidir.

Baz1 acilar faydalidr.
Once uzer, sonra her

seyi daha iyi anlamani
saglar.

Pinar KONYA
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Nietzsche .

AKADEMI PIA

Zekice goguslenen aci sizi korur.

Korkulara sirt donmemek onlara sahip cikmak insana
deger katar.

O zaman zorluklar ile basa cikabilir ve daha glcli bir
sekilde ayakta kalirsiniz.

Depresyondan kurtulmak icin dnce aciyi, sebebini
anlamak gerekir. Yok saymak degil.

|||||||||||



A 4

DALAI LAMA A

AKADEMI PIA

Aci cekme aci ceken kisiler ile empati kurmayi saglar.
Empati merhamet duygusunu cogaltir.

Ozdeslesme saglar.

PPPPPPPPPP
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ANLAM ACI MUTLULUK A
AKADEMI PIA

Insanin aci cekmeye hazir olmasinin _
rP

sebebi elbette cekecegi acilarin bir
manasi olmasidir. ' :

Nazi toplama kamlarinda iskence gérmus Viktor Frankl W d‘
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ANLAM ACI MUTLULUK 'A

AKADEMI PIA

Asil sorun anlamsizca aci
cekmek, caresizligin asil nedeni
anlamsizlik....

|||||||||||
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Mevlana A

AKADEMI PIA

Hayat sana ragmen degil, seninle beraber
aksin. “Duzenim bozulur, hayatimin alti
ustine gelir” diye endise etme.

Nereden biliyorsun hayatin altinin
ustinden daha iyi olmayacagini?

Pinar KONYA
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MUTLULUK PARADOKSU A
AKADEMI PIA

Sizi hem mutlu hem de mutsuz eden neler var?

Pinar KONYA ) ' 18
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MUTLULUK PARADOKSU .

ZIYAD MARAR
AKADEMI PIA

Aile glivenlik sagladigi icin mutluluk verir;
fakat bazen de mutsuzluk kaynagi olur ve
ondan kurtulmak istersiniz.

ls tatmin edici bir mutluluk kaynagi iken,
para kazanmak icin yaptiginiz mecburi,
sikici bir hale gelir.

PPPPPPPPPP



OLUMLU TUTUM

SOKRATIK SORGULAMA

Dusuinceleri sorgulamak ve daha rasyonel
dusunebilmek icin kullaniriz

12.05.2020 Pinar KONYA
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A

OLUMLU TUTUM AKADEMI PIA

SOKRATIK SORGULAMA

HER DUSUNDUGUNUZE iINANMAYIN

12.05.2020 Pinar KONYA
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OLUMLU TUTUM A

SOKRATIK SORULAR AKADEMI PIA

" Distincenin dogru olduguna dair elinde ne kanitlar var?
= Disuncenin dogru olmadigina dair kanitlar var mi?
= Boyle hissetmediginde de bu disiince dogru gibi geliyor mu?
= Baskasi boyle disindigiunde ona ne soylerdin?
" Bu her zaman icin dogru mu?
" Bunun olma ihtimali ne?

= En kotu ihtimalle ne olabilir? Bunun neresi koti? En kot ihtimal
karsisinda ne yapardim?

= Resmin timune bakiyor muyum?
" Tamamen objektif miyim?

12.05.2020 Pinar KONYA 22



John Stuart Mill

AKADEMI PIA

Mutlulugu P .

dogrudan bir amac olarak
gorup yasamanin mutluluk
getirmeyecegi

ﬁ

disuncesi 19. yy.da John
Stuart Mill tarafindan ele
alinmisti.
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A

John Stuart Mill

AKADEMI PiA

Onemli olan batin kalbinle
yapmak isteyecegin ve
sonunda kendini mutluluga
eristirecek seyleri kesfetmektir.

Mutluluk bir yan Grunddr.




P 1A

AKADEMI

Resim yaparken
resmin iyi olup,

gini

olmayaca
disinmek mi?

Resme konu olacak hayali, tutkuyu disinmek mi?

Yan urln olan sanat eserini degeri kilan tek sey bu

lukta hissedilen tutkudur.

yogun

25
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A

AKADEMI PIA

Gercekten mutlu bir insani ararsaniz, onu
ancak bir tekne yaparken,

bir senfoni yazarken,
oglunu egitirken,
bahcesinde yildiz cicekleri yetistirirken
bulursunuz.

Onu kaloriferin altina kacan yaka digmesini
arar gibi mutluluk ararken bulamazsiniz.

W.Beran Wolfe

Pinar KONYA 26



PSIKOLOJIK ZAMAN NEDIR?

AKADEMI PIA

* BURADA ve BUANDA OLMAMAKTIR

* Gecmiste ya da gelecekte olmaktir




Lao Tzu

AKADEMI PIA

Eger Depresyondaysan gecmiste yasiyorsundur.

Eger endiseliysen gelecekte yasiyorsundur.

Eger huzur icindeysen ani yasiyorsundur.




PSIKOLOJIK ZAMAN NEDIR?

BURADA ve BUANDA
Saat zamaninda

* Gecmisten ders al
* Hedefler koy

* Aksiyon plani yap
* Aksiyona gec

SiMDi HEMEN BUANDA

AKADEMI PIA

egmis gecmiste kaldL.y
Onemli olan suan /
__ ne hissettigim. £

Gecmiste
olanlara
Gok sinirliyim.
Eedil Yagaroflu © komikaze.net




Tam anlamiyla mutlu PRADENE R

olmak icin gereken tek
sey bu ani, gecmisteki
diger anlarla
karsilastirmay!
birakmaktir.
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Londrali norolog Nilli Lavie A
AKADEMI PiA

Yaptigimiz ise yogunlastigimizda beynin
rahatsiz edici uyarilarinin, beyne
ulasmadigini tespit eder.
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Ana odaklanmak

AKADEMI PIA

Yapilan ise odaklanmak diger
herseyi unutmalk, isin tadini
¢ctkarmaya ve mutlu olmaya sebep |
olur.

Psikolog Mihaly Csikszentmihalyi
bunu akis olarak adlandirir.

AKISINA BIRAKTIM



Ana odaklanmak

Akis sirasinda, bir
ise yogunlasilinca
dopamin
salgilaniyor.

1" "go
T\i‘if’z-

AKADEMI PIA

BKSAMA KADAR SUYLIN [GINDE
BOYAY! vuzoarza»us‘un,q

QOCUEU SALICAIKSIN

O KENDI HALINDE
BUYUR GIDER..

AlISINA BIRAK. ..

CUKIA LeilBN

SU SORUYY NASTIL

CEZUYTRDUK 2 X/(

OBUR TARARA M
YARDIAM BT/,

. ',’

\\('"

X1 BIRAKIYOSUN, :
Q KENDJI KENDINE SO
BBUR TARAFA GEGER kA ___}i

ASETNa SIRES
AiKIYoRUM 0 ZAAMAN BEN.
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AKADEMI .PIA

AN
| A

Birkac kimyasal maddenin hislerimiz
uzerinde bu kadar etkili olmasi, ruh
halimizi bir anda degistirilebilmesi ne
kadar mantikh?
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DOPAMIN A

AKADEMI PIA

Sinir hiicreleri arasinda iletisimi saglayan ve
norotransmitter adi verilen bir madde.

Dopamin bedenimizin ve hayatimizin tansiyonunu
Baska sinir hicreleri ile baglanti kurmaya hazirlar.
Insanlarin bir anlam aramasina neden olur.

Bizi daha konsantre ve yaratici yapar

Pinar KONYA
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DOPAMIN A

AKADEMI PIA
Dopamin azalirsa dikkatimiz de azaliyor.

Doping maddelerinde var.

Badem muz, cilek, kabak cekirdegi vb.

Asik oldugumuzda dopamin salgilariz. Dopamin salgilama aska
yardimci da olabilir.

Hatta bir sorunun ¢6zimunu saglayan ve beynimizde bu analiz
isleminin gerceklesmesinde rol alan da dopamin.

Pinar KONYA 36



AKADEMI PIA

Stres ve heyecan aninda ortaya
ctkan iki hormon olan

noradrenalin ve adrenalin de
metabolizmayi hizlandirir.

Pinar KONYA




Serotonin

AKADEMI PIA

Insanda mutluluk,
canlilik ve zindelik
hissi veren
bir norotransmitterdir.

Eksikliginde depresif,
yorgun, sikilgan bir
ruh hali gorulir.

|||||||||||


https://tr.wikipedia.org/wiki/N%C3%B6rotransmitter

A 4

OKSITOSIN A

AKADEMI PIA

Hamile kadinlar, oksitosin ile bebege hazirlanir.

Surekli iliskiler sicaklik, sefkat ve esirgeme hissi verir.



v

A

AKADEMI PIA

Kosan birine bitkinlik yaklasirken beynin endorfin ve
enkefalin salgilamasiyla organizmanin aciyi asip, kosmayi
surdirmesine yardim eder: cosku hali zayiflik hissini bastirir
ve kosucuyu, kendini daha ¢ok zorlamasi icin etkiler.

Cok isi olan bir calisanda da benzer bir etkiye sebep olur.
Noro arastirmaci Randolf Menzel stres altinda agrinin
kesildigini arilarda gozlemlemis.

Kadinlarin dogum acisina katlanabilmesi bu afyonlar
sayesindedir.
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AKADEMI PIA

OPIOID

'. 'JI ¢ vy
“' * A o,
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Biri korktugunda veya
tzulduglinde ona neden
sarilinz?




OPIOID
AKADEMI PIA
Temas sonucu ortaya cikan

opioid salgilari

korkuyu yenmeye ve terk
edilme vb durumlarda

sakinlestirmeye yarar.
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Spor ve dogru beslenme A
AKADEMI PiA

Hareket etmek insanin moralini dizeltir.

Ormanda vyapilan kucuk bir kosu psikoterapi kadar
etkili olabilir.

Hareket serotonin salgilatir.

Ruhun iyiligi icin bedeni calistirmak
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100 YILLIK OMRUN SIRRI ARKADASLIK A
AKADEMI PIA

Kaliforniyali nérobilimci Robert Sapolsky ‘nin
vaptigi gbézlemlerde belgelenenlere gore

Ne kadar cok sayida ve ne denli uzun
vadede arkadaslik yasarsa, o oranda az
strese mazur kalinir.

Kendine sosyal bir cevre yapan olaylardan
daha az etkilenir.
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A

AKADEMI PIA

Kalifornia’ daki Stanford Universitesi’nde yapilan bir deneyde

Hastaliklari hakkinda arkadaslari ile konusabilen kanser
hastalari, digerlerine gore 2 kat fazla yasamis.




Mutluluk GUnceleri

AKADEMI PIA

MUTLUYUMCUN
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Mutluluk GUnceleri A

AKADEMI PIA

italyan psikiyatrist Giovanni Fava Kendini iyi hissetme terapisinin
mucididir.

Hastalarina Mutluluk gtincesi tutturdu. Odak noktalarini degistirdi.

Bunlar yazili oldugu icinde carpitilma ihtimallari yok.



AKADEMI PIA

HEP MUTLU KALIN ©
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