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Biitin ginlerin iginde en gok ziyan olani, insanin hig gilmeden gegirdigi gindiir.

Lord Byron

Mizah denildiginde akla ilk gelen eylem genel olarak "glilme" eylemidir. Mizah fark
edilmesi tanimlanmasina nazaran daha kolay bir &zelliktir. Mizah; gerek hayatta
gerekse sanat ve edebiyatta kullanimi itibariyla yasanan gerceklige farkli bir bakis
acisiyla  bakabilen, sorgularken gllimseten, glliimsetirken dislindiiren,
duslindiirirken farkh noktalara dikkatleri gekebilen bir anlatim tarzidir.

Mizah Tarzlar::

® Katilimci Mizah: Mizahin glinlik yasamda birey tarafindan baskalarini
eglendirmek, kisiler arasi iletisimi zenginlestirmek ve iginde bulunulan ortami
keyifli ve edlenceli hale getirmek icin kullanilmasidir. Ornegin yakin arkadaslarini
guldiirmekten hoslanmak, sevdikleri ile sik sakalasmak...

o Kisinin ginlik yasamda ¢ogunlukla mizahi bir bakis
acisina sahip olmasi ve bu bakis agisini zor ve problemli durumlarda bile
korumaya calismasidir. Ornegin morali bozuk oldugunda genellikle kendini
mizahla neselendirmek, lizgiin ya da mutsuz gldugunda daha iyi hissetmek icin
mevcut durumla ilgili giiliing bir seyler dij§gAk gibi.

® Saldirgan Mizah: Kisinin glinlik yasamdd mizahi ke d@arlar‘l icirt klilllanmasi,
digerlerini saka yoluyla asagilamasi, onlogla alay k kendini
yiiceltmeye calismasidir. Ornegin birisi hata yaptiginda onunla
gecmek, espri yaparken karsidakinin nasil etkilenecegini Gnemsememek gibi

® Kendini Yikici Mizah: Kisinin glnlik yasamda kendi gercek duygularini dikka
almaksizin, baskalarini eglendirmek ve kabul gérmek amaciyla mizahi kullafarak
kendini asadilamasi, yermesi ve kiiciik diisiirmesidir. Ornegin insanlarin kendisi
ile dalga gegmelerine gereginden fazla izin vermek, insanlar tarafindan sevilmek
ve kabul gérmek icin kendisi ile dalga gegmek gibi.

Peki sizin Mizah tarziniz hangisi?



"Gilimeeme iki incan aracindaki en kica mecafedir.”

Victor Borge

Mizah, dayanikliligr artirmaya ve stres ve hastalikla basa cikmaya yardimci olmanin
yani sira, psikolojik iyi olus, isle ilgili faydalar, 6grenme ve yaraticilik géstergeleriyle
iliskili paha bigilmez bir gli¢ olarak da hizmet eder.

Iyi bir mizah anlayisina sahip olanlarin zof durumlari atlatmak, daha uyumlu iliskiler
kurmak, her tirli deneyimde mizahi bulkak ve daha ququnzihinseI ve fiziksel
saghga sahip olmalari daha olasidir. o

Mizah ve Stres

® Mizah, stres yasanan durumlarin bir tehdit olarak degil daha olumlu
algilanmasini saglayarak olumsuz duygu ylkini hafifletir ve stres dizeyini
azaltir.

® Mizah, kisinin kendisi ve sorunlari arasinda saglikh bir "uzaktan bakma" firsati
olusturur.

®* Mizah kisiye glic ve yeni bir bakis acisi kazandirir. Enerjisini baska bir yere
yonelterek kisiyi stresli olaylardan uzaklastirir.

® Mizah, stres hormonu sayisini azaltir, bagisiklik sistemi hiicrelerini cogaltir.

® Mizah, kisinin kendine giivenini artirir, yasamin zorluklari ile basa c¢ikmak icin
zihinsel glig verir.

® Mizah bedensel gerilimi ve stresi yok eder.

® Mizah kisi farkinda bile olmadan viicudun iginden yapilan bir masaj gibi etki eder.
Kahkaha atmak solunum, karin, sirt, bacak ve yiiz kaslari igin iyi bir egzersizdir.

® Mizah, mutlulugu bulmanin ve insa etmenin etkili bir yoludur . Ornegin giilmenin,
sarilmaya benzer bir duygusal etkisi vardir.

® Mizah, dayaniklilik ile ilgilidir . Ornegin arastirmalar, direncli insanlarin mizah da
dahil olmak Gizere bircok ortak 6zellige sahip oldugunu éne siiriiyor.

® Mizah, genglerin dayaniklihgini artirmak icin 6nemli bir aractir .

® Mizah, dayaniklihgr artirici ilkeler arasinda yer almaktadir.



https://positivepsychology.com/happiness-activities-exercises-tools/
https://positivepsychology.com/resilience-skills/
https://positivepsychology.com/resilience-in-children/
https://positivepsychology.com/what-is-resilience/

Bu Giicti Kesfetmenin ve En Ust Diizeye Cikarmanin Yollari

Mizahin her tirli mikemmel faydayla birlikte temel bir glicli temsil ettigini bildigimizden,
onu olabildigince en list diizeye ¢ikarmak bizim yararimiza olacaktir.
Kendinizi neredeyse yeterince giilerken bulmazsaniz, iste yapabileceginiz alti sey:

1.Stand-up komedisini izleyin veya dinleyin. Bir¢cok komedyen sovlarini filme aldi ve onlari
genis kitlelere ulastirdi. Ek olarak, ytrirken veya kosarken kom i
egzersiz yapmaktan hoslanmayanlar icin ¢cok daha keyifli bir defheyim yara§yr.

2.Komik insanlarla daha fazla zaman gegirin. Bu fikir basit: Eger hay@tinizda eglenceli
insanlar varsa, onlarin etrafinda takilmak sizi daha iyi hissettirecektir.

3.Baskal
insanl

in sizin eglenceli buldugunuz seylgri dikte etmes
icin saldirganca olmadigi siirece, de edin ve guli

izin vermeyin. Mizah,

4.Komk kitaplar okuyun. Giilmeyi seven kj ari icin bol miktarda okuma materyali

5.Bir evcil hayvanla oynayin. Bir kdpek yavrusu veya kedi yavrusu ile oynarken hiziinli
hissetmek zordur. Hayvanlara erisiminiz varsa, kalbinizi gulimsetmek Mn harikalar
yaratabilirler.

6.1cinizdeki cocugu kucaklamaktan korkmayin. Yetiskinler genellikle her zgghan "yasa

e

uygun" bir sekilde davranmalari gerektigigi diislinirler. Belli bir sekilde da¥ranmak igin
baski altinda hissetmeyin, kendinizi mutluluk®n mahrum birakmayin.

e Ikiliiliskilerinizde mizah kullanimina daha fgzla zaman ayirin. \

® Sosyal hayatinizda zorluklarla karsilasgginizda bas etme yontemi olarak mizahi
kullanmayi deneyin.

Komedi filmleri izleyebilirsiniz.

Glilmenin ve glildirmenin fiziksel ve’uh sagligi Gzerindeki etkisini géz ardi etmeyin.
Glinltik yasamda mizah iceren noktalari bulmaya calisin.

Her giin ya da belirli araliklarla yasadiginiz giiliing olaylari not edin.
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