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Unite 4: Psikolojik Esneklik ve Dayanikhlik

Yasam; c¢esitli zorluklar, belirsizlikler ve beklenmedik
degisimlerle sekillenebilir. is yerinde, okulda veya
sosyal yasamda ortaya c¢ikan aksakliklarin timdni
kontrol etmek mimkiin degildir. Kontrol disi gelisen
durumlara verilen tepkiler ve sergilenen yaklasimlar
onem tasir. Psikolojik esneklik ve ruhsal dayanikhilik bu

sirecte 6ne cikan iki temel beceridir.

Psikolojik esneklik; bireyin zihninde ve bedeninde
gerceklesen duygu, dislince ve bedensel duyumlari
fark edebilmesi; bunlara otomatik tepkiler vermek
yerine degerleri dogrultusunda bilingli bir yanit
secebilmesidir. Zorlayici duygulari bastirmadan veya
yok saymadan, olumsuz distincelere takilmadan birey

icin dnemli olana odaklanmayi destekler.

Ruhsal dayanikliik ise =zorluklarla karsilasildiginda
bunlarla basa cikabilme ve sonrasinda psikososyal
dengeyi yeniden kurabilme kapasitesidir. Uziinti,
korku ya da hayal kirikhg yasamamak anlamina
gelmeyip bu duygular karsisinda bunalmadan
ilerlemeyi, aksakliklar sonrasinda yola devam etmeyi

ve ¢0zUm Uretebilmeyi kapsar.

Konu 1: Psikolojik Esnekligi Anlamak

Psikolojik esneklik; bireyin anlik duygu, dislince ve
bedensel duyumlarini yargilamadan fark etmesi ve bu
yasantilarin  davranislari  kontrol etmesine izin
vermeden degerleri dogrultusunda hareket edebilme
becerisidir. Psikolojik esnekligin temel bilesenleri

sunlardir:

« Bilingli farkindalik: icinde bulunulan ani, ortaya
¢tkan duygu ve disinceleri yargilamadan goézlemleme

becerisidir. Bu yaklasim, duygu ile davranis arasinda bir



duraklama alani yaratarak stresi ve otomatik
tepkileri  azaltabilir. Nefese odaklanarak,
bedensel sinyalleri fark ederek ve bulunulan

cevreye dikkat vererek gelistirilebilir.

Kabul: Zorlayicit duygu ve dislincelerle
savasmak veya onlari bastirmak yerine,
varlklarina izin vermektir. Bu yaklasim icsel
direnci ve gerilimi azaltabilir. Ornegin; dénemli
bir konusma o©ncesinde yasanan heyecani
oldugu gibi kabul etmek, enerjinin bu duyguyla
savasmak yerine hazirliga  yoneltilmesini
saglayabilir. Kabul etmek pasif kalmak degil;

slreci dogru anlayarak eyleme gegmektir.

Diusiinceleri mutlak gergeklerden ayirt etme:
Zihinden gecen dislinceleri dogrudan birer
gercek gibi kabul etmek yerine, birer zihinsel
yorum olarak degerlendirebilme becerisidir.
Ornegin; "Basarisiz olunacak" fikri mutlak bir
durumdan ziyade o an zihinde beliren bir
dislince olabilir. Bu dislinceyi degismez bir
gercek gibi gérmek yerine fark edebilmek, birey
uzerindeki baskiyi hafifletmeye ve daha dengeli

kararlar alinmasina katki saglayabilir.

Degerlere dayali eylem: Davranislari anlik
duygularin suriklemesine izin vermek yerine,
kisisel degerler dogrultusunda
yonlendirebilmeyi ifade eder. Ornegin; saygili
ve sakin bir iletisim kurmak 6nemli bir degerse,

gergin anlarda dahi bu degere uygun hareket

edilmeye calisilabilir.
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Konu 2: Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamlik; bireyin zorlayici yasam olaylari,
stres ve kriz durumlari karsisinda esneklik gostererek

uyum saglama ve toparlanabilme kapasitesidir.
Psikolojik Saglamhgi Destekleyen Temel Boyutlar:

o Biitiinsel Oz Bakim: Yeterli uyku, dengeli
beslenme ve fiziksel hareket gibi temel fizyolojik
gereksinimleri karsilamak; bedensel ve zihinsel direnci

destekleyebilir.

e Sosyal Destek: Yasanan zorluklari yakin sosyal
cevreyle (aile, arkadas, akran veya topluluk Uyeleri) ya
da uzmanlarla paylasmak; duygu ve distinceleri ifade

etmek duygusal diizenlemeye katki saglayabilir.

o Islevsel Problem Cozme: Karmasik sorunlari
daha kiictk ve yonetilebilir adimlara bélmek, belirsizlik
hissini azaltarak ¢6zim odakli harekete gecmeyi

kolaylastirabilir.

e Bilissel Esneklik: Degisen kosullara uyum
saglamak, kontrol edilemeyen durumlari kabul etmek
ve alternatif stratejiler gelistirmek toparlanma siirecini

destekleyebilir.

Psikolojik esneklik ve psikolojik saglamlik, bireyin stresli
durumlar karsisinda duygusal dengesini korumasini ve
degisime uyum saglamasini kolaylastiran birbirini
tamamlayici  slireclerdir.  Esneklik, sabit tepki
kaliplarinin disina cikarak alternatif yollari gérmeyi
saglarken; saglamlk ise zorlayict deneyimlerin

ardindan toparlanabilme kapasitesini destekler.



Siireglerin Birlikte isleyisine Dair Ornekler:

o Belirsizlik ve Degisim: Esneklik, degisen
kosullar oldugu gibi kabul etmeyi
kolaylastirabilir; saglamlik ise bu yeni kosullara
uyum saglayarak yola devam etmeye katki

sunabilir.

e Duygusal Yogunluk ve Catisma: Esneklik, anlik
ofke veya kayglyr yargilamadan fark etmeyi
saglarken; saglamlik, bu yogun duygu karsisinda
sakinleserek vyapici iletisimi silirdirebilmeye

yardimci olabilir.

¢ Hata ve Basarisizlik Deneyimi: Esneklik, hatayi
bir tehdit olarak goérmeyip kabul etmeyi;
saglamlik ise bu deneyimden 6grenerek strateji

yenilemeyi destekleyebilir.

Temel Bilgiler

Bu temel bilgiler, Unite 4’de yer alan temel kavramlari
Ozetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anlasilmasina ve

onemli noktalarin hatirlanmasina yardimci olur.
1. Kontrol digi durumlar karsisinda verilen tepkiler

is yerinde, okulda veya sosyal yasamda ortaya cikan
aksakliklarin timund kontrol etmek mimkin degildir.
Kontrol disi gelisen durumlara verilen tepkiler ve
sergilenen yaklasimlar 6nem tasir. Psikolojik esneklik
ve ruhsal dayaniklihk bu stregte 6ne gikan iki temel

beceridir.

2. Psikolojik esneklik, bilingli bir yanit segebilme

becerisidir.

Psikolojik esneklik; bireyin zihninde ve bedeninde

gerceklesen duyumlari fark edebilmesi; bunlara ani




tepkiler vermek yerine degerleri dogrultusunda bilingli

bir yanit secebilmesidir.
3. Ruhsal dayanikhihk

Ruhsal dayanikhlik; zorluklarla karsilasildiginda bunlarla
basa c¢ikabilme ve sonrasinda psikososyal dengeyi
yeniden kurabilme kapasitesidir. Uziintii, korku ya da
hayal kirikligi karsisinda bunalmadan ilerlemeyi,
aksakliklar sonrasinda yola devam etmeyi ve ¢6zim

Uretebilmeyi kapsar.
4. Bilingli farkindalik

icinde bulunulan ani, ortaya c¢ikan duygu ve
dislinceleri yargillamadan gozlemlemek; duygu ile
davranis arasinda bir duraklama alani yaratarak stresi
ve ani tepkileri azaltabilir. Nefese odaklanarak,
bedensel sinyalleri fark ederek ve cevreye dikkat

vererek gelistirilebilir.
5. Kabul ve siireci dogru anlayarak eyleme gegmek

Zorlayicl duygu ve dislincelerle savasmak veya onlari
bastirmak yerine varliklarina izin vermek i¢sel direnci
ve gerilimi azaltabilir. Kabul etmek pasif kalmak degil;

slreci dogru anlayarak eyleme gegmektir.
6. Dusiinceler ve mutlak gergekler

Zihinden gecen dislinceleri dogrudan birer gercek gibi
kabul etmek vyerine, birer zihinsel yorum olarak
degerlendirebilmek birey Uzerindeki baskiyl
hafifletmeye ve daha dengeli kararlar alinmasina katki
saglayabilir. Ornegin; "Basarisiz olunacak" fikri mutlak
bir durumdan ziyade o an zihinde beliren bir disiince

olabilir.



7. Degerlere dayali eylem

Davranislari  anlhk duygularin sdriklemesine izin
vermek vyerine kisisel degerler dogrultusunda
yonlendirebilmektir. Ornegin; saygil ve sakin bir
iletisim kurmak onemli bir degerse, gergin anlarda dahi

bu degere uygun hareket edilmeye c¢alisilabilir.
8. Oz bakim ve sosyal destek

Yeterli uyku, dengeli beslenme ve fiziksel hareket gibi
fizyolojik gereksinimleri  karsilamak bedensel ve
zihinsel direnci destekler. Yasanan zorluklari yakin
sosyal cevreyle (aile, arkadas, akran veya topluluk
Uyeleri) ya da uzmanlarla paylasmak; duygu ve
duslinceleri ifade etmek duygusal dizenlemeye katki

saglayabilir.
9. Karmasik sorunlara yaklasim

Karmasik sorunlari daha kiiglk ve yonetilebilir adimlara
bélmek belirsizlik hissini azaltir. Degisen kosullara
uyum saglamak, kontrol edilemeyen durumlari kabul
etmek ve alternatif stratejiler gelistirmek toparlanma

slrecini destekleyebilir.
10. Esneklik ve saglamlik birbirini tamamlar.

Esneklik, sabit tepki kaliplarinin disina ¢ikarak alternatif
yollari gormeyi saglarken; saglamlk ise zorlayici
deneyimlerin ardindan toparlanabilme kapasitesini
destekler.  Belirsizlik, duygusal yogunluk veya
basarisizlik deneyimlerinde bu iki slire¢ birlikte
isleyerek uyum saglamaya ve yola devam etmeye katki

sunar.




Degerlendirme Testi

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi seciniz.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyiniz. Her soru icin yalnizca bir cevap seginiz.

1. Psikolojik esneklik nedir?
a) Duygu ve duslincelerin farkina vararak islevsel bir yanit secebilme
b) Duygulara otomatik olarak tepki verme

c) Tum zorlayici duygulari yok sayma

2. Bilingli farkindalik ne anlama gelir?
a) Duygulari zorla kontrol etmek
b) icinde bulunulan ani yargilamadan gézlemlemek

c) Yalnizca gelecegi diisiinmek

3. Kabul ne anlama gelir?
a) Duygular yokmus gibi davranmak
b) Duygulari aninda yok etmek

c) Duygularla savasmadan var olmalarina izin vermek

4. Dogru mu / Yanhs mi?

Sosyal destek duygusal baskiyl azaltmaya katki saglar:
a) Yanlis

b) Dogru

5. Psikolojik esneklik ve ruhsal dayaniklilik neden birlikte etkilidir?
a) Tim duygulari yok ettikleri icin
b) Yasamdan stresi tamamen ortadan kaldirdiklari igin

c) Uyum saglamayi, toparlanmayi ve saglikli kararlar almayi destekledikleri icin
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