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Mutsuz Olmaya Daha Yatkiniz

Peki neden ve bunun listesinden nasil gelebiliriz?

Psikoloji derslerimizde 6grenip unutamadigim konulardan biri, insanlarin genellikle
olumsuz olaylar olumlu olanlara gére daha fazla hatirlama egiliminde olmalariydi. Bu
durum, “Negativity Bias” (Olumsuzluk Egilimi) olarak adlandiriliyormus.

Bunu ilk duydugumda icimi inaniimaz bir 6fke kapladi ve aklimda tek bir soru
canlandi: Neden? Kendimize neden bdyle davraniyoruz? Daha basarili, daha mutlu
olabilecekken, neden geri ¢ekiliyoruz? Sonrasinda hocamiz dersi anlatmaya devam
ettikce, bu olguyu daha iyi anlamaya bagladim. Beynimiz olumsuz uyaricilara daha
fazla dikkat eder ve bunlari daha kalici sekilde depolar. Bu sayede beynimiz olumsuz
deneyimlere odaklanarak bunlardan ders ¢ikarmaya calisiyor. Bu sureg, surekli
olarak mutsuzluk ve kaygi duygularina yol acabiliyor.

Bunun bircok sebebi oldugunu égrendim. ilk olarak biyolojik temelleri ele almak
istiyorum. Beynimizdeki kimyasal denge, mutsuzluk Gzerinde blyuk bir etkiye sahip.


https://www.linkedin.com/in/%C3%B6yk%C3%BC-canatan-816870227/

Ozellikle serotonin, dopamin ve norepinefrin gibi ndrotransmitterlerin dengesizligi,
depresyon ve kaygi gibi duygusal rahatsizliklarin temelinde yer aliyor. Bu
nérotransmitterlerin islev bozuklugu, bireylerin duygusal durumlarini etkileyebilir ve
onlari daha fazla mutsuz olmaya yatkin hale getirebilir.

Bir diger 6nemli neden ise toplumsal ve kiltirel faktérler. Modern toplumda,
insanlarin genellikle basari, mikemmeliyet ve maddi refah gibi digsal hedeflere
odaklanmalari tesvik ediliyor. Bu da bireylerin surekli olarak “daha iyi” olma baskisi
altinda hissetmelerine yol acabiliyor. Ozellikle sosyal medyanin etkisiyle, kendimizi
baskalariyla, daha iyileriyle kargilastirarak, yetersizlik duygusuna kapilmamiz sik¢a
karsilasilan bir durum. Ayrica, is ve aile hayatindaki stres, ekonomik zorluklar ve
toplumsal beklentiler de mutsuzlugu artirabiliyor. insanlar olarak karmasik duygusal
yapilara sahibiz.

Yasadigimiz travmalar, endiseler ve 6zellikle gelecege dair kaygilar ruhsal
durumumuzu oldukga etkiliyor. Yiksek hedefler koymamiz, cevremizden gelen
beklentiler ve bu hedeflere ulasamadigimizda yasadigimiz hayal kirikliklar da
mutsuzlugumuzu pekistiren unsurlar arasinda yer aliyor.

Bir bagka 6nemli kavram ise
“hedonik tUkenme”. Bu durumu
halk arasinda “rahat batmasi”

B(ain, No‘l" NOBJ.' olarak adlandlr.llan kavrama
L,OOK.I Cont You See benzetiyorum. Insanlar,
Im BusY?/ baslangicta olumlu bir

deneyimi yasadiklarinda buyutk
mutluluk duysalar da, zamanla
bu deneyime aligir ve ayni
seviyede mutluluk
hissedemezler. Yani, yasam
standardi arttik¢a, bu
standarda uyum saglanir ve
baslangi¢ta saglanan mutluluk
hissi zamanla azalir. Sonug
olarak, insan surekli olarak
daha fazla tatmin arayisina
girer, ancak surekli mutluluk
hissi elde etmek giderek daha
zor hale gelir.

Olumsuzluk egilimini hayatimizin farkh ydnleriyle ele alabiliriz, ancak bu yazida
Ozellikle is hayatinda bu durumun etkilerini nasil azaltabilecegimizi ve daha basarih
olabilecegimizi tartismak istiyorum.Bu egilimi is hayatinda kullanmanin en énemli
yollarindan biri, olumsuz deneyimleri bir 5grenme firsati olarak degerlendirmek.
insanlar genellikle hatalarina ve basarisizliklarina odaklaniyorsa bu egilim gelismek
ve daha iyi olmak igin kendimizi motive ederek kullanabiliriz.



Bir projeyi kapatamadigimizda veya bir hata yaptiginizda, bu olayi sadece bir
basarisizlik olarak gérmek yerine, neden basarisiz oldugumuzu anlamaya
calisabiliriz. Olumsuzluk egiliminden yararlanarak, her hatadan bir ders cikarabilir ve
bu dersleri gelecekteki basarilarimiza donusturebilirsiniz.Ayrica Negatif Bias,
tehditlere ve olumsuz durumlara duyarhh@imizi artirdigi icin, is hayatinda daha
dikkatli ve stratejik kararlar almamiza yardimci olabilir.

Bir firsatin veya riskin potansiyel olumsuz ydnlerini distinmek, bizi daha dikkatli bir
plan yapmaya ve hazirlikli olmaya tesvik edebilir.Ancak burada dikkat etmemiz
gereken nokta olumsuz ihtimalleri dogru bir sekilde degerlendirip asiri kaygiya
kapiimamaya calismamaktir.

Olumsuzluk egilimimiz, bizi sorunlara odaklanmaya ve bu sorunlari ¢6zmeye tesvik
ediyor. O zaman is hayatinda kargilasilan zorluklar karsisinda, problemin tzerine
odaklanmak ve ¢6zim 6nerileri gelistirmek icin bu egilimden faydalanabiliriz.
Herhangi bir sorunla kargilastigimizda , sadece sikayet etmek yerine, bu durumu
c6zmek icin ne yapabilecegimizi disutnebiliriz. Takim ¢alismasinda da bu yaklagim
faydali olabilir; bir problem Uzerine odaklanarak ¢6zum gelistirmek, liderlik
becerilerinizi ve iletisim yeteneginizi guclendirebilir.

Olumsuz geri bildirimlere
daha duyarl olmamizi
kendimizi gelistirmek igin
bir firsat olarak
kullanabiliriz. is yerinde
alinan elestiriler,
performansinizi
iyilestirmek icin dnemli
birer ara¢ olur. Negatif
Bias’l, elesgtirileri kigisel
olarak almak yerine,
profesyonel gelisimimi
icin bir rehber olarak
kullanabiliriz. Boylelikle
guclu ve zayif
yonlerimizi daha iyi
anlayip kendimizi
gelistirme yolunda
ilerleyebiliriz.
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is hayatindaki zorluklarla
basa cikarken,
olumsuzluk egiliminin sizi daha ¢6zim odakli yapmasini saglayabilirsiniz. insanlar
genellikle sorunlarla karsilastiklarinda, bu sorunlar biyitme egilimindedirler. Ancak,
olumsuzluk egilimi ile bu sorunun Uzerine gitmek ve en etkili ¢6zim yollarini aramak,
problem ¢6zme becerilerinizi gelistirir. Ayni zamanda, problem ¢6zme sirecinde farkli



bakis acilari benimsemek, daha yaratici ve etkili cozimler bulmaniza yardimci
olabilir.Olumsuzluk egilimi, cevresel faktorlere kargi duyarli olmamizi artirir.

Bu, is dinyasinda degisen kosullara daha hizli adapte olabilmek anlamina gelir.
Ornegin, sektér degisiklikleri veya sirket icindeki yapisal degisiklikler gibi olumsuz
cevresel faktodrleri fark edebilir ve buna uygun stratejiler geligtirebilirsiniz. Bu tir
durumlara duyarli olmak, is diinyasinda esnek ve adaptif olmanizi saglar.Olumsuzluk
eqgilimi, bazen bireylerin kendi performanslarini ve hedeflerini daha ciddi sekilde
degerlendirmelerine yol acgar. Bu, is hayatinda kisisel hedefler belirlerken 6nemli bir
avantaj olabilir. Olumsuzluk egilimini kullanarak hedeflerinizi daha somut bir sekilde
belirleyebilir ve bu hedeflere ulagsmak igin gerekli adimlari atabilirsiniz.

Diizenli olarak ilerlemenizi gézden gecirmek, gelisim alanlarinizi fark etmenizi
ve stirekli olarak iyilesmenize olanak saglar.

Sonuc¢

Sonug olarak sahip oldugumuz olumsuzluk egilimini is hayatinda hem kigisel
gelisimimiz i¢cin hem de profesyonel basarimiz i¢cin 6nemli bir arag olarak
kullanabiliriz. Bu egilim, dikkatli ve stratejik bir yaklagim gelistirmemize, daha iyi
kararlar almamiza, ¢6zime odaklanmamiza ve surekli olarak kendimizi
gelistirmemize yardimci olabilir. Olumsuzluk egilimini dogru sekilde yénetmek, is
dinyasinda hem kisisel hem de takim bazinda daha guc¢li ve basarili olmaniza katki
saglar.



