Psikolojilk dayaniklihgi olusturmalk ve artirmak amaciyla
izlenebilecek yollar ve yontemler sunlar olabilir:

Anlam ve baghlik duygumuzu artirmak:

x Bireyin aktif olarak gtinliik olaylara katiimasiyla olusan bir
amag ve anlam duygusudur. Baglilik duygusunun artmasi
kisinin glclulik ve dayaniklik hissinin artmasina yardim eder.

x Bireyin ailesine, cevresine, insanlarla iliskilerine, inang ve
degerlere anlam yiiklemesi ve bu inang ve degerlere sahip
cikmasi yasama yikledigi anlami artiracaktir.

x Baglilig yiksek olan bireyler, stres altinda kalip dislanmak
yerine, cevrelerindeki olay ve insanlarla ilgilenmeleri
sayesinde yasamlarini anlamli hale getirirler.

Kontrol duygumuzu saglamlastirmak:

% Zorluklarla karsilasildiginda, olaylara kendileri de yon
verebileceklerine ve iyilesmeye katkida bulunabileceklerine
inanan kisiler zorluklar ile daha kolay basa ¢ikabilmektedir.

x Kisiler, hayatlarinda karsilastiklan fikirleri ve davraniglari
degistirebilecek glice sahip olabilirler. Bir zorlukla karsilastiginda
pes etmek yerine, sonuclarn olumlu yonde degistirebilecegine
inandiginda, kisi yasami icin olumlu caba géstermeye baslar.

Yasama ve olaylara yonelik giicliiliik ve meydan okuma hissi:
x Degisimin, mutlaka kot sonuclar getirecegine dair sabit
bir inanc tasimak yerine, yasamda olmasi gereken bir
durum oldugunu fark etmemiz gerekir. Degisimin, yasamin
ilerlemesine katkida bulunabilecegine inandigimizda yasama
uyum saglamak kolaylagmaktadir.

Bu amacla giindelik hayatimizda psikolojik dayaniklihgimizi

giiclendirecek bazi yontemler sunlar olabilir:

x Sevdiginiz ve glivendiginiz biriyle iletisime gecmek giiven
duygunuzu artiracagl icin psikolojik dayanikliliginizi artirmaya
yardim edecektir.

% Zorluk ve stres durumlarinda ani tepkiler vermek yerine,
distnerek hareket etmeye caba gostermek isinize yarayacaktir.
Dogru karar almanin yolu, kendinize meseleyi anlayacak ve
dogru sekilde ¢oziimleyecek vakti tanimaktan geger.

x Sakinlesmeyi 68renmek cok 6nemlidir! Herkesin kendisini
sakinlestirme yollar baskadir. Kendinizi tanimaya calismak, size
iyi gelecek olan seylerin farkinda olmak faydali olacaktir.

x Beslenme, barinma, uyku gibi ihtiyaclar temel ihtiyaclardir.
Tum insanlann bu temel ihtiyaclarini tanimasi ve dogru
sekilde gidermenin yollarini tretmesi gerekmektedir.
Temel ihtiyaclarninizin var oldugunu kabul etmeli ve onlar
ertelememelisiniz.

x Duygularinizi hissetmek ve ifade etmek icin kendinize izin verin.
Duyegularinizi ifade etmenin cesitli yollari vardir. Kimi zaman
yazmak, konusmak, resim yapmak; kendinizi iyi hissetmenizi
saglayabilir.

x Gecmiste zorluklarla karsilastiginizda bag etmekte kullandiginiz
yontemleri hatirlayin. Kendinizi psikolojik olarak dayanikli
hissettiginiz bir zamani hatirlayabilirsiniz.

x (Cok daraldiginiz anlarda, sevdiginiz rahatlatici bir miizigi agin ve
kendinizi glivenli hissettiginiz bir yere zihinsel olarak gotirin.

* \/licudunuzu, kaslannizi gevseterek nefesinizi kontrol etmeyi
deneyin. Nefes egzersizi yapmak faydali olabilir. Burnunuzdan
derin bir nefes alin, birkag saniye bekleyin ve nefesinizi
olabildigince yavas bir sekilde agzinizdan birakin.

x Yirdyuse ¢ikmak, egzersiz yapmak ve hareket etmek yoluyla
fiziksel glictintizti artirmak, psikolojik dayanikliiginizi da artirir.

x Size zarar verdigini fark ettiginiz durum ve kisilerden kendinizi
koruma hakkiniz oldugunu ve eger gerekirse bu durum ve
kisilerden uzak durma karari verebileceginizi hatirlayabilirsiniz.

x Gerektiginde yardim istemeyi 68renmek glicsiizlik degildir. Tam
aksine, ¢dzm tretme ¢abasinin bir parcasidir. Dayanikliliginizi
artiracaktir.

% Kendinize iyi bakin!

Eger siz de psilkolojik saglik hizmetlerimizden
yararlanmak isterseniz en yalkin SGDD-ASAM ofisinden
bilgi talep edebilirsiniz. Gériismeler iicretsizdir ve gizlilik
ilkesine dayali olarak gerceklestirilir.
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SGDD-ASAM olarak bu faaliyetimize sagladiklari destek
icin Hollanda Kraliyetine tesekkiirlerimizi sunariz.

Bu yayin, Hollanda Disisleri Bakanligi'nin destegiyle yiriitiilen bir proje
cercevesinde hazirlanmigtir. Génderinin icerigine dair yegane sorumluluk
SGDD-ASAM’a aittir ve Hollanda Disisleri Bakanligi'nin resmi gériiglerini

yansitmamaktadir.
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Psikolojik
Dayaniklilik Nedir?

Yasamimiz baglarken bizlere, yol gésterici bir harita ya
da rehber verilmez. Yasamda, bircok iyi veya katii olay ile
karsilasiniz. Olumlu durumlarla karsilasmak da olumsuz

durumlarla karsilasmak da yasamimizin kaginilmaz
parcalandir. Hepimiz, farkli derecelerde de olsa yasamimizda
aksilikler veya zorluklar yasariz.

Olumsuz yasam olaylari ve deneyimler, ginliik yasam
zorluklan, ciddi hastaliklar, kazalar, sevilen yakinlarin kaybi;
yasam stiresince hepimizin karsilastigi ya da karsilasacagi
durumlardir. Hayat, inisler ve ¢ikislarla doludur. Her insan
yasadigi olaylar, giinltik yasaminda karsilastigi problernler ve
zorluklar karsisinda farkli tepkiler gésterir. Bir kisinin bir durum
karsisinda gosterdigi tepki ile diger kisinin gésterdigi tepki
birbirinden farkhidir.

Hollanda Kraliyeti




Problemler ve zorluklarla basa ¢ikmak icin kisi kendi
becerilerinden ve giicli yanlarindan yararlanir. Bu
zorluklar karsisinda bize psikolojik acidan giic veren seyler
dayanikhhigimizi artirir.

Psikolojik dayanikhilik, kisinin yasami stirecinde karsilastigi ya
da karsilasacagi problemler ve zorluklar ile basa cikabilmek
adina gosterdigi caba ve bu caba karsisinda kisisel giiglerin
pekistirilme kapasitesidir.

Psikolojik dayanikhilik, kisilerin yasadigi stresi, zorluklari ya
da sorunlari ortadan kaldirmaz. Ancak, kisilere sorunlarla
dogrudan basa cikma, zorluklarin Gstesinden gelme ve
hayata devam etme gticl verir. Psikolojik dayaniklilik, stresli
durumlarin olumsuz etkilerini azaltir ve yasamimiza ve
cevremizdeki sartlara uyum saglamamizi kolaylastirir.

Yasadigimiz hayata ve cevremize uyum saglamayi zorlastiran
bazi durumlar olabilir. Bunlar, risk faktérleri olarak tanimlanir:

Dayaniklilik, cabayla ve

pratikle gelistirilebilir

Psikolojik Dayanikliligin Risk Faktorleri:

Cevresel Risk Faktorleri

% Ekonomik zarluklar ve yoksulluk

x Kaynaklarin kithg

x Barinma ihtiyacinin karsilanamiyor olmasi

x Toplumsal siddet ve ailevi felaketler

% Savas ve dogal afetler gibi toplumsal travmalar

x Toplumun gerginlik seviyesinin yiiksek oldugu ve siddetin
yasandigi bir ortamda bulunmak

Ailevi Risk Faktorleri

x Ailede gorilen ciddi hastaliklar

% Anne baba arasindaki iliskinin ya da diger aile iliskilerinin
siddet icermesi

- Evde alkol ya da madde kullanimi
- Ailede 6lim ya da kayip yasanmis olmasi
% Aile ici ihmal ve cinsel istismar
x Kiglk yasta anne olmak
Bireysel Risk Faktorleri
x Erken dogum
x Olumsuz yasam olaylari
x Kronik hastaliklar

% Kisinin problemlerin Gistesinden gelme becerisinin
yetersizligi
x Saldirgan kisilik 6zelliklerine sahip olmak

% Kisinin sosyal ¢evreyle uyum problemleri yagamasi

Psikolojik dayanikhiligl gelistiren durumlar da koruyucu faktorlerdir.

Koruyucu faktorler, herhangi bir risk ve tehdit durumu ile
karsilagmadan énce bunlarin ortaya cikmasini 6nlemeyi, ortaya
cikmalan durumunda da etkisini azaltmayi saglar. Bu durum
bireyin uyum becerisinin gelismesi ile ilgilidir. Risk ve tehditlerin

onlenmesi yasanan problemlerin etkisini azaltmaya yarar. Bu yolla,

birey kendini daha iyi ve gliclt hisseder. Birey, kendini zorluklara
karsl daha dayanikli hale getirir.

Koruyucu faktorleri de cevresel, aile ile ilgili
ve bireysel olmalk iizere iice ayirabiliriz

Cevresel Koruyucu Faktorler
x Sosyal bir cevrenin icinde yer alma

x Akran/arkadas destegi
x Cocuklaricin, okula devam ve gelecege hazirlk

x Aile disindaki gtivenilir bir yetiskin ile olumlu ve sicak bir iligki

Aile ile ilgili Koruyucu Faktorler
x Akrabalar ile destekleyici ve sicak aile baglarina sahip olma

x Anne baba dahil olmak tizere aile ici yakin iliskiler

Bireysel Koruyucu Faktorler
x Sosyal iletisim becerilerine sahip olmak
x Kisisel farkindalik ve kendini kabul

x Yasam hedeflerinin olmasi ve gelecek icin olumlu beklentiler

x

Etkili problem ¢6zme becerilerine sahip olma
x fyimserlik ve umut

x Mizah duygusuna sahip olmak

Karsilasilan problem ve sikintilara karsi her birey farkl tepkiler
verir. Bazi kisiler yasadiklari problemleri cok iyi bir sekilde
atlatabilirken bazilari ise ayni kosullari atlatamayarak psikolojik
saglik sorunlari yasayabilirler. Dayanikhlik, bireyin tim sartlara
ragmen dirayetli durabilmesi ve savagma giicl gostermesidir.

Psikolajik dayanikhlik, kisinin zorluklar icerisindeyken ve stres
altindayken bile, cevresine ve yasamina olumlu bir bicimde
uyum ve caba gostermesini destekleyen kisilik dzellikleri olarak
tanimlanmistir.

Psikolojik dayanikliligin olusmasinda temel rol oynayan
ozellikler sunlardir:

x Yasam ile tecriibelerin birbirleri ile dengeli ve uyumlu sekilde
ilerlemesini, yani dengeyi ifade eden ‘Olciiliiliil’;

* Yasami yeniden kurma ve devam ettirme istegini ifade eden
‘Kararhhil¢’;

% Kisinin kendine ve kendi becerilerine olan inancini ifade eden
‘Kendine Giiven’;

x Yasamin bir amaci olduguna inanmayi ifade eden
‘Anlamlandirma Becerisi’;

x Yasam yolunun, herkes icin kendine has bir sekilde
ilerledigini kabul etme anlayisi olan ‘Tolerans ve Kabul’.



