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Ünite 4: Psikolojik Esneklik ve Dayan1kl1l1k 

Ya_am; çe_itli zorluklar, belirsizlikler ve beklenmedik 

de�i_imlerle _ekillenebilir. 1_ yerinde, okulda veya 

sosyal ya_amda ortaya ç1kan aksakl1klar1n tümünü 

kontrol etmek mümkün de�ildir. Kontrol d1_1 geli_en 

durumlara verilen tepkiler ve sergilenen yakla_1mlar 

önem ta_1r. Psikolojik esneklik ve ruhsal dayan1kl1l1k bu 

süreçte öne ç1kan iki temel beceridir. 

Psikolojik esneklik; bireyin zihninde ve bedeninde 

gerçekle_en duygu, dü_ünce ve bedensel duyumlar1 

fark edebilmesi; bunlara otomatik tepkiler vermek 

yerine de�erleri do�rultusunda bilinçli bir yan1t 

seçebilmesidir. Zorlay1c1 duygular1 bast1rmadan veya 

yok saymadan, olumsuz dü_üncelere tak1lmadan birey 

için önemli olana odaklanmay1 destekler. 

Ruhsal dayan1kl1l1k ise zorluklarla kar_1la_1ld1�1nda 

bunlarla ba_a ç1kabilme ve sonras1nda psikososyal 

dengeyi yeniden kurabilme kapasitesidir. Üzüntü, 

korku ya da hayal k1r1kl1�1 ya_amamak anlam1na 

gelmeyip bu duygular kar_1s1nda bunalmadan 

ilerlemeyi, aksakl1klar sonras1nda yola devam etmeyi 

ve çözüm üretebilmeyi kapsar. 

Konu 1: Psikolojik Esnekli�i Anlamak 

Psikolojik esneklik; bireyin anl1k duygu, dü_ünce ve 

bedensel duyumlar1n1 yarg1lamadan fark etmesi ve bu 

ya_ant1lar1n davran1_lar1 kontrol etmesine izin 

vermeden de�erleri do�rultusunda hareket edebilme 

becerisidir. Psikolojik esnekli�in temel bile_enleri 

_unlard1r: 

" Bilinçli fark1ndal1k: 1çinde bulunulan an1, ortaya 

ç1kan duygu ve dü_ünceleri yarg1lamadan gözlemleme 

becerisidir. Bu yakla_1m, duygu ile davran1_ aras1nda bir 



duraklama alan1 yaratarak stresi ve otomatik 

tepkileri azaltabilir. Nefese odaklanarak, 

bedensel sinyalleri fark ederek ve bulunulan 

çevreye dikkat vererek geli_tirilebilir. 

" Kabul: Zorlay1c1 duygu ve dü_üncelerle 

sava_mak veya onlar1 bast1rmak yerine, 

varl1klar1na izin vermektir. Bu yakla_1m içsel 

direnci ve gerilimi azaltabilir. Örne�in; önemli 

bir konu_ma öncesinde ya_anan heyecan1 

oldu�u gibi kabul etmek, enerjinin bu duyguyla 

sava_mak yerine haz1rl1�a yöneltilmesini 

sa�layabilir. Kabul etmek pasif kalmak de�il; 

süreci do�ru anlayarak eyleme geçmektir. 

" Dü_ünceleri mutlak gerçeklerden ay1rt etme: 

Zihinden geçen dü_ünceleri do�rudan birer 

gerçek gibi kabul etmek yerine, birer zihinsel 

yorum olarak de�erlendirebilme becerisidir. 

Örne�in; "Ba_ar1s1z olunacak" fikri mutlak bir 

durumdan ziyade o an zihinde beliren bir 

dü_ünce olabilir. Bu dü_ünceyi de�i_mez bir 

gerçek gibi görmek yerine fark edebilmek, birey 

üzerindeki bask1y1 hafifletmeye ve daha dengeli 

kararlar al1nmas1na katk1 sa�layabilir. 

" De�erlere dayal1 eylem: Davran1_lar1 anl1k 

duygular1n sürüklemesine izin vermek yerine, 

ki_isel de�erler do�rultusunda 

yönlendirebilmeyi ifade eder. Örne�in; sayg1l1 

ve sakin bir ileti_im kurmak önemli bir de�erse, 

gergin anlarda dahi bu de�ere uygun hareket 

edilmeye çal1_1labilir. 

 

 



Konu 2: Psikolojik Sa�laml1k  

Psikolojik sa�laml1k; bireyin zorlay1c1 ya_am olaylar1, 

stres ve kriz durumlar1 kar_1s1nda esneklik göstererek 

uyum sa�lama ve toparlanabilme kapasitesidir. 

Psikolojik Sa�laml1�1 Destekleyen Temel Boyutlar: 

" Bütünsel Öz Bak1m: Yeterli uyku, dengeli 

beslenme ve fiziksel hareket gibi temel fizyolojik 

gereksinimleri kar_1lamak; bedensel ve zihinsel direnci 

destekleyebilir. 

" Sosyal Destek: Ya_anan zorluklar1 yak1n sosyal 

çevreyle (aile, arkada_, akran veya topluluk üyeleri) ya 

da uzmanlarla payla_mak; duygu ve dü_ünceleri ifade 

etmek duygusal düzenlemeye katk1 sa�layabilir. 

" 1_levsel Problem Çözme: Karma_1k sorunlar1 

daha küçük ve yönetilebilir ad1mlara bölmek, belirsizlik 

hissini azaltarak çözüm odakl1 harekete geçmeyi 

kolayla_t1rabilir. 

" Bili_sel Esneklik: De�i_en ko_ullara uyum 

sa�lamak, kontrol edilemeyen durumlar1 kabul etmek 

ve alternatif stratejiler geli_tirmek toparlanma sürecini 

destekleyebilir. 

Psikolojik esneklik ve psikolojik sa�laml1k, bireyin stresli 

durumlar kar_1s1nda duygusal dengesini korumas1n1 ve 

de�i_ime uyum sa�lamas1n1 kolayla_t1ran birbirini 

tamamlay1c1 süreçlerdir. Esneklik, sabit tepki 

kal1plar1n1n d1_1na ç1karak alternatif yollar1 görmeyi 

sa�larken; sa�laml1k ise zorlay1c1 deneyimlerin 

ard1ndan toparlanabilme kapasitesini destekler. 

 

 



Süreçlerin Birlikte 1_leyi_ine Dair Örnekler: 

" Belirsizlik ve De�i_im: Esneklik, de�i_en 

ko_ullar1 oldu�u gibi kabul etmeyi 

kolayla_t1rabilir; sa�laml1k ise bu yeni ko_ullara 

uyum sa�layarak yola devam etmeye katk1 

sunabilir. 

" Duygusal Yo�unluk ve Çat1_ma: Esneklik, anl1k 

öfke veya kayg1y1 yarg1lamadan fark etmeyi 

sa�larken; sa�laml1k, bu yo�un duygu kar_1s1nda 

sakinle_erek yap1c1 ileti_imi sürdürebilmeye 

yard1mc1 olabilir. 

" Hata ve Ba_ar1s1zl1k Deneyimi: Esneklik, hatay1 

bir tehdit olarak görmeyip kabul etmeyi; 

sa�laml1k ise bu deneyimden ö�renerek strateji 

yenilemeyi destekleyebilir. 

Temel Bilgiler 

Bu temel bilgiler, Ünite 49de yer alan temel kavramlar1 

özetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anla_1lmas1na ve 

önemli noktalar1n hat1rlanmas1na yard1mc1 olur. 

1. Kontrol d1_1 durumlar kar_1s1nda verilen tepkiler  

1_ yerinde, okulda veya sosyal ya_amda ortaya ç1kan 

aksakl1klar1n tümünü kontrol etmek mümkün de�ildir. 

Kontrol d1_1 geli_en durumlara verilen tepkiler ve 

sergilenen yakla_1mlar önem ta_1r. Psikolojik esneklik 

ve ruhsal dayan1kl1l1k bu süreçte öne ç1kan iki temel 

beceridir. 

2. Psikolojik esneklik, bilinçli bir yan1t seçebilme 

becerisidir. 

Psikolojik esneklik; bireyin zihninde ve bedeninde 

gerçekle_en duyumlar1 fark edebilmesi; bunlara ani 



tepkiler vermek yerine de�erleri do�rultusunda bilinçli 

bir yan1t seçebilmesidir. 

3. Ruhsal dayan1kl1l1k 

Ruhsal dayan1kl1l1k; zorluklarla kar_1la_1ld1�1nda bunlarla 

ba_a ç1kabilme ve sonras1nda psikososyal dengeyi 

yeniden kurabilme kapasitesidir. Üzüntü, korku ya da 

hayal k1r1kl1�1 kar_1s1nda bunalmadan ilerlemeyi, 

aksakl1klar sonras1nda yola devam etmeyi ve çözüm 

üretebilmeyi kapsar. 

4. Bilinçli fark1ndal1k 

1çinde bulunulan an1, ortaya ç1kan duygu ve 

dü_ünceleri yarg1lamadan gözlemlemek; duygu ile 

davran1_ aras1nda bir duraklama alan1 yaratarak stresi 

ve ani tepkileri azaltabilir. Nefese odaklanarak, 

bedensel sinyalleri fark ederek ve çevreye dikkat 

vererek geli_tirilebilir. 

5. Kabul ve süreci do�ru anlayarak eyleme geçmek 

Zorlay1c1 duygu ve dü_üncelerle sava_mak veya onlar1 

bast1rmak yerine varl1klar1na izin vermek içsel direnci 

ve gerilimi azaltabilir. Kabul etmek pasif kalmak de�il; 

süreci do�ru anlayarak eyleme geçmektir. 

6. Dü_ünceler ve mutlak gerçekler 

Zihinden geçen dü_ünceleri do�rudan birer gerçek gibi 

kabul etmek yerine, birer zihinsel yorum olarak 

de�erlendirebilmek birey üzerindeki bask1y1 

hafifletmeye ve daha dengeli kararlar al1nmas1na katk1 

sa�layabilir. Örne�in; "Ba_ar1s1z olunacak" fikri mutlak 

bir durumdan ziyade o an zihinde beliren bir dü_ünce 

olabilir. 

 

 



7. De�erlere dayal1 eylem 

Davran1_lar1 anl1k duygular1n sürüklemesine izin 

vermek yerine ki_isel de�erler do�rultusunda 

yönlendirebilmektir. Örne�in; sayg1l1 ve sakin bir 

ileti_im kurmak önemli bir de�erse, gergin anlarda dahi 

bu de�ere uygun hareket edilmeye çal1_1labilir. 

8. Öz bak1m ve sosyal destek 

Yeterli uyku, dengeli beslenme ve fiziksel hareket gibi 

fizyolojik gereksinimleri kar_1lamak bedensel ve 

zihinsel direnci destekler. Ya_anan zorluklar1 yak1n 

sosyal çevreyle (aile, arkada_, akran veya topluluk 

üyeleri) ya da uzmanlarla payla_mak; duygu ve 

dü_ünceleri ifade etmek duygusal düzenlemeye katk1 

sa�layabilir. 

9. Karma_1k sorunlara yakla_1m 

Karma_1k sorunlar1 daha küçük ve yönetilebilir ad1mlara 

bölmek belirsizlik hissini azalt1r. De�i_en ko_ullara 

uyum sa�lamak, kontrol edilemeyen durumlar1 kabul 

etmek ve alternatif stratejiler geli_tirmek toparlanma 

sürecini destekleyebilir. 

10. Esneklik ve sa�laml1k birbirini tamamlar. 

Esneklik, sabit tepki kal1plar1n1n d1_1na ç1karak alternatif 

yollar1 görmeyi sa�larken; sa�laml1k ise zorlay1c1 

deneyimlerin ard1ndan toparlanabilme kapasitesini 

destekler. Belirsizlik, duygusal yo�unluk veya 

ba_ar1s1zl1k deneyimlerinde bu iki süreç birlikte 

i_leyerek uyum sa�lamaya ve yola devam etmeye katk1 

sunar.



De�erlendirme Testi 

Yönerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen seçenekler aras1ndan do�ru cevab1 seçiniz. 

Do�ru/Yanl1_ sorular1nda uygun ifadeyi i_aretleyiniz. Her soru için yaln1zca bir cevap seçiniz. 

1. Psikolojik esneklik nedir? 

a) Duygu ve dü_üncelerin fark1na vararak i_levsel bir yan1t seçebilme 

b) Duygulara otoma}k olarak tepki verme 

c) Tüm zorlay1c1 duygular1 yok sayma 

 

2. Bilinçli fark1ndal1k ne anlama gelir? 

a) Duygular1 zorla kontrol etmek 

b) 1çinde bulunulan an1 yarg1lamadan gözlemlemek 

c) Yaln1zca gelece�i dü_ünmek 

 

3. Kabul ne anlama gelir? 

a) Duygular yokmu_ gibi davranmak 

b) Duygular1 an1nda yok etmek 

c) Duygularla sava_madan var olmalar1na izin vermek 

 

4. Do�ru mu / Yanl1_ m1? 

Sosyal destek duygusal bask1y1 azaltmaya katk1 sa�lar: 

a) Yanl1_ 

b) Do�ru 

 

5. Psikolojik esneklik ve ruhsal dayan1kl1l1k neden birlikte etkilidir? 

a) Tüm duygular1 yok e}kleri için 

b) Ya_amdan stresi tamamen ortadan kald1rd1klar1 için 

c) Uyum sa�lamay1, toparlanmay1 ve sa�l1kl1 kararlar almay1 destekledikleri için 

 

 

 



Cevap Anahtar1 

Soru Do�ru 
cevap 

1. A 

2. B 

3. C 

4. B 

5. C 

 

 

 

 

 

 

 


