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Bu Biiltende Neler Var? Hepimiz gunluk yasamimizda
beklenmedik durumlarla
Dayaniklilik nedir? karsilasabiliriz. Yasadigimiz hadiseler
iyi seyler olabilecegi gibi kotiu seyler
Hayatimizdaki Zorluklar de olabilmektedir. Maruz kalinan bu
Rege Feke: ?orluklar ) karsisinda ' genellikle
insanlar; "bu hep benim basima
Dayanikli Olmak geliyor" gibi carpitilmis dusuncelere
kapihiyor. Ancak biraz basimizi

Birkag Tavsiye kaldirdigimizda goriiyoruz ki her

insan baska baska sorunlarla
ugrasmakta...

Her neyse. Bu biiltende sizlerin psikolojik saglamlik konusunda eser miktarda
farkindalik kazanmanizi saglayacak en azindan bu sayede yasadiginiz
zorluklar karsisinda "nasil bas edebilirim?" sorusuna cevap aramanizi
saglayacak ufak bilgi kirintilarn vardir. Keyifli okumalar dileriz...
(REHBERLIK SERVISI)



PSIiKOLOJiK SAGLAMLIK
NEDIR?

Ozellikle duygusal ve davranissal
esneklik ve igsel-dissal istemlere gore
kendini ayarlama araciligiyla, zor ya da
meydan okuyucu yasam olaylarina karsi
basarl bir sekilde adapte olmay: iceren
surece; kisaca zorlu bir yasam olayindan
sonra bireyin iyilesme ve uyumlu
davraniglar gosterme kapasitesine
psikolojik saglamlik denir.

Psikolojik saglamhigin varhigindan soz
edilebilmesi icin tehdit iceren
deneyimlerin var olmasi ve bu
deneyimlere ragmen olumlu sonuglarin
meydana gelmesi gerekmektedir. Ancak
stres  olusturan benzer durumlarla
karsilasan farkli bireyler bu olaylar
karsisinda farkhh tepkiler vermektedir.
Bazilarinin  tepkileri  patolojik  hale
dontusiurken bazilari ise dogru kaynaklara
sahip olduklar icin zorlu yasam olaylarina
uyum saglayabilmektedir.

"Diinyay1 degistiremeyiz ama bakisimizi
degistirebiliriz".

Esasen anlasildigi tuzere psikolojik
saglamhigin kurulmasi igin zorlu yasam
kosullarin1  bireylerin = deneyimlemesi
gerekmektedir. Takdir edilir ki stregen
bir mutluluk ve islerin yolunda gitmesi
istegi gercek disi bir beklentidir. Ustelik
stiregen bir mutluluk beklentisi ve stirekli
sekilde mutlu olmak icin calisilmasi bireyi
tiketen bir duygudur, psikolojik
saglamhigi olumsuz sekilde etkiler.

Burada yanlis anlasilan bir diger husus
da dayanikli insanlarin hi¢ uziulmedigi,
mutsuz olmadigi veya bunalmadig:
zannina kapilmaktir. Oysa insanlarn
hayatlar1 gozden gecirildiginde her tirla
zorlukla karsilasildig: gorulmektedir.

Insanin basina ne gelecegi kaderdir
ancak basa gelen olumsuz durumlar
karsisinda nasil tavir takinilacag iradi bir
secimdir; pes etmek, mucadele etmek ya
da uyum saglamak...



HAYATIMIZDAKI
ZORLUKLAR
-RiSK FAKTORLERI-

Yeni ortamlara girmek, ayriliklar, olum,
kazalar, aile ile gatismalar vs... insanlar
hayatta bircok zorlukla
karsilasabilmektedir. Nasil ki fizyolojik
olarak bagisiklik sistemi ilk defa maruz
kaldig1 bakteri ya da viriise kars1 direncg
gostermek icin onunla Kkarsilasmasi
gerekiyorsa insanin psikolojik
saglamhiginin gucli sekilde olusabilmesi
icin de zorlu  yasam sartlariyla
karsilasilmasi gerekir.

Disunildiginde  koruyucu ailede
yetisen, sokakta veya parkta oyun
oynamasina izin verilmeyen ve surekli
olarak gereginden fazla steril ortamda
tutulan cocuklarin bagisiklik sistemi
oldukca zayiftir. Ayni sekilde sorunlardan
kagmak, bunalimlari gormezden gelmek,
psikolojik olarak sarsilmamak adina
insanin kendisini fanusa kapatmasi da
psikolojik saglamligini zayif kilacaktir.

Tabi ki psikolojik saglamligi olumsuz
etkileyen risk faktorleri de insanlarin
karsilastiklar: sorunlar karsisinda
sergileyecegi gucli ya da yilgin tutumlar
etkilemektedir. Psikolojik  saglamhigi
olumsuz yonde etkileyen bu risk
faktorlerinin en onemlileri; kronik
hastaliklar, madde kullanimi, yakin
cevreden birinin olumi ve yas sureci,
ihmal veya istismara maruz kalma, dusuk
benlik saygisina sahip olma, ebeveyn
bosanmasi, su¢ oykusu olan aile uyesine
sahip olma, aile i¢i siddet ve c¢atisma,
akran zorbaligina maruz kalma,
cocuklarin ¢ok sik okul degistirmesi gibi
bireysel, ailevi ve cgevresel risk faktorleri
mevcuttur.

Bu sayilan yasantilar1 deneyimlemis
insanlarin psikolojik saglamhiginin dusik
olmas1 ve dayanikhiliginin kirilgan olmasi
kuvvetle muhtemeldir.



KORUYUCU
FAKTORLER

Psikolojik saglamhigin ozelliklerinden birisi de bireyin risk kosullarina ragmen uyum
gostermesi, islevsel davranislar sergilemesi ve yeterlik kazanmasidir. Yapilan
arastirmalarda bireyin psikolojik saglamligi icin bazi bireysel ozelliklerinin koruyucu
faktor oldugu gozlenmistir.

Kendine merhamet etme duygusu bunlardan ilkidir. Birey acisina, yetersizliklerine ve
basarisizliklarina kendini yargilamayan sekilde tim bunlarin her insanin basina
gelebilecek hadiseler olacagini disiinerek makul olarak bakar. Kendisine yiiklenmemek
ve basina gelenleri efsanevi olarak felaketlestirmeden yapilan bu makul bakis bireyin
kendisine merhamet etme kavraminin karsihigidir.

Duygularin1 dogru sekilde ifade edebilme kabiliyeti de psikolojik saglamligin gelisimine
olumlu katki saglamaktadir. Bireyin yasadigi duygularinin farkinda olmasi1 duygularini
dogru ifade edebilmesinin ilk sartidir. Duygularin dogru sekilde ifade edilebilmesi ise
amaca yonelik davranislara devam edebilmek adina oldukca onemlidir.

Psikolojik saglamligin gelisimini destekleyen bir diger ozellik ise gelecege dair olumlu
bakis acgis1 ve Umitvar olmadir. Bu bakis aslinda hayalperestlik deg@il hayata daha
gercekci bakmaktir. Soyle ki gegmis yasantilar diisinildiginde bir¢cogunun geride
kaldigi, gectigi, oyle yasamaya alisildigi veya uyum saglandigir goruliir. Anlik olarak
yasanilan zorluklar karsisinda da yilginlik duygusuna kapilmadan bu durumun gecici
oldugunu, alisilacagini, uyum saglanacagini disinmek ve bilmek gercekc¢i bir umut
duygusudur.

Baskalarina yardim etme 06zelligi de yine psikolojik saglamlig1 gelistirici bir unsurdur.
Yardim sever bir insanin yasadigi igsel huzurun nasil olumlu etkiler biraktigi malum bir
duygudur.

Son olarak 0z diizenleme kapasitesi yuksek olan bireylerin de psikolojik saglamligi
nispeten daha gucludir. kendi davranislarini ve yasamlarin1 dizende tutan, iradesi guclu
kabiliyet gosteren insanlarin zorlukla basa ¢ikma davraniglarini daha kolay ogrendigi
bilinen bir gercektir.



Dayanikli Olmak I¢in
Neye
Ihtiyacim
Var?

Zayif yonlerin i¢in yakinma, gugli
yonlerine odaklan.

Her insanin yaradilisindan getirdigi
ozel yetenekleri mutlaka vardir.
Oncelikle bu yetenegi acija
¥ ¢ikarmak gerekir. Bu yetenegin
farkina varilmasi icin de insanin
kendisini kesfetmesi ve tanimasi
gerekir. En buyuk kesif ice dogru

Savas ya da Uyum Sagla
Hizun, zorluk, sikinti...

En az iyilik, guzellik ve yasama sevinci
kadar bu dunyaya ait ve gercekler.
Hepimiz surekli bir mutluluk hali istesek
de yapimiz geregi siuirekli olan her seyden
sikiliriz. Mutlulugun kiymetli olmasi
hiiznin oldugundan, iyiligin kiymetli
olmasi ise kotuligin olmasindan
kaynaklanir. Nasil ki iyi olus hali surekli
degilse kotuliik de surekli degildir. Bir
gun tim bu zorluklarin bitecegini distin
ve iyi gunlere kendini hazirla. Yani
kacmak ertelemektir; uyum sagla veya

savas...

Yetenek ve Ozgiiven

Kendini fark et...

insan dogas1 geregi
cevresinde olup bitenlerden
etkilenmektedir. Yaradilisinda
sosyallik bulunan insanin
psikolojik iyi olus sartlarindan
birisi de yakin ¢evresiyle
saglhikl ve iyi iliskiler kurmasi,
arkadaslik veya akrabalik
baglarinin giicli olmasidir

olandir.

AMAC VE PLAN

Yasamin anlam ve amaci nedir? Eger bu
sorunun cevabini verebiliyorsaniz birgok
zorlugun ustesinden rahatlhikla
gelebilirsiniz. Cunku insan hayatta bir
amaca bagh kalirsa zorluklarla
karsilassa da bu zorluklar1 amacina
ulasmak icin yenecektir. Yapilan
arastirmalar manevi amaci olan
insanlarin zorluklar karsisinda daha

dayanikli oldugunu gosteriyor .



1.Kendinize Guvenin

-Guclu yanlarmmizi bulmaya calisin ve
bunlan her firsatta kullanarak gelistirin
-Basarisizliklarda kahrolmak yerine analiz
yapin. Nedenleri ve kendi adiniza neleri
yanlis yaptiginizi disunin.

-Gecmis deneyiminizde sizi en ¢ok neyin
zorladigini, hangi kaynaklar kullandiginizi,
neyin size en ¢ok yardimci oldugunu tespit
edin.

-Zayif yanlarimiz elbette var. Bunlan
ogrenin ve diuzeltmek, en azindan buradan
gol yememek icin tedbir alin.

3.Hedef koyun ve bu hedef
dogrultusunda ilerleyin.

Kendinize gercekci hedefler belirleyin ve bu
hedef icin duzenli olarak bir seyler yapin.

Hayal kurun ancak hayallere gercekci

kicuk adimlarla varmaya c¢alisin.

Ancak hedeflerin ve hayallerin ozellikle
"gercekci ve ulasilabilir® olmasina dikkat
edin.

DAYANIKLI OLABILMEK ICIN BIRKAC ONERI

2-Etrafimizdakilerle iyi iliskiler kurun
Yeni baglantilar kurmaya c¢alisin. Yakin
arkadaslariniz ve ailenizle iliskiniz iyi olsun.
(Biraz alttan alin. Onlar her zaman lazim)
Taniyin tanimayin ama ‘Bi selam verin’
‘Butin dostluklar bir selamla baslar’
Sormaktan ¢ekinmeyin, danisarak is yapin.

* Soran daglar1 asmis, sormayan diz yolda
sasmis’ :) Baskalarina yardim edin. ‘Bilimsel
calismalarda, yardim organizasyonlarinda
bulunmanin mutlulugu arttirdiga bilinen bir

sey.’

4.Bedeninize
dikkat edin.
Mutlaka duzenli spor yapin, Uykunuzdan
taviz vermeyin,

Arastirmalara gore mutluluk hormonu
artigini; spor yapmak, saghkli beslenmek ve
cildinize 6zen gostermek saghyor.

iyi bakin, saghginiza




DAYANIKLI OLABILMEK ICIN BIRKAC ONERI

5- Zorluklan ve krizleri asilmaz daglar

gibi gormeyin.

Geriye donup baktigimizda yakinmalarla ve sikayetlerle c¢ok fazla zaman
kaybettigimizi goruriuz. Oysa yillar sonra “keske soyle yapsaymisim” dedigimiz
seyleri fark ederiz. Yaglhilik doneminde iyi bir hayat yasadigini1 diisiinen insanlar,
zorlu kosullar ve krizler karsisinda “ne yapabilirim” sorusunu sormus ve ¢cozum
aramis insanlardir. Yogun kaygi ve strese harcadigimiz fizyolojik enerjimizi
zorluklara cozum bulma noktasinda kullanabilirsek sure¢ sonunda daha az
yorgun hissetmemiz beklenen bir sonuc olacaktir.

SON OLARAK
yardim sever

olmak...

Baskalarina yardim etmek, onlara destek olmak gibi
kucuk iyilikler hem kendinizin hem de karsinizdakinin
daha iyi[] hissetmesine yardimci olur. Yargilamadan
dinlemek, anlamak i¢in dinlemek, zor durumunda destek
olmak, yasllara ve hastalara islerinde yardimci olmak...
Tum bunlar baskalarinin sizi[] gordiugunde
gulumsemesine sebep olacak seylerdir. Tipki kotulukler
gibi[] (iyilikler de bulasicidir. Deneyin...




