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Tema 4:
Psikolojik Esneklik ve Ruhsal
Davamklhihik

Yasam, cesitli zorluklarla doludur. Her giin stresli, kafa karistirici
veya hayal kirikli§1 yaratabilecek durumlarla karsilagiriz. Bazen
beklenmedik olaylar meydana gelir. Planlar aniden degisebilir.
Insanlar bizi yanlis anlayabilir. Isyerinde, okulda veya kisisel
yasantimizda sorunlar ortaya cikabilir. Her seyi kontrol etmemiz
mimkiin degildir. Bazi olaylar kontroliimiiziin disindadir. Bu
durumlara nasil tepki verdigimiz biiyiikk 6nem tasir. Psikolojik

esneklik ve ruhsal dayaniklilik tam da bu noktada devreye girer.

Psikolojik esneklik, zihninizde ve bedeninizde olup biteni fark
edebilme becerisidir. Diisilincelerinizi, duygularimizi ve bedensel
duyumlarimizi gozlemlersiniz. Otomatik tepkiler vermezsiniz. Hos
olmayan duygulari bastirmaya veya yok saymaya g¢aligmazsiniz.
Olumsuz diisiincelere takilip kalmazsiniz. Psikolojik esneklik,
tepkiyi bilingli olarak se¢ebilmenizi saglar. Zorlayict durumlarda bile
degerlerinize uygun bir sekilde hareket edebilmenize imkan tanir.
Sizin i¢in 6nemli olan konulara odaklanmanizi destekler. Ruhsal
dayaniklilik ise zorluklarla yiizlesebilme ve bu zorluklardan sonra
toparlanabilme kapasitesidir. Stres, baski veya basarisizliklarla basa
cikabilme giiciinii ifade eder. Dayaniklilik, hi¢cbir zaman {iziintii,
korku ya da hayal kirikligi yasamamak anlamina gelmez. Bu
duygular herkes tarafindan deneyimlenir. Ruhsal dayaniklilik, bu |
duygular karsisinda bunalmadan ilerleyebilmeyi saglar. Bireyin
aksakliklar sonrasinda yoluna devam edebilmesine yardimci olur.
Hatalardan ders almayi ve ¢oziim lretmeyi destekler. Psikolojik
esneklik ve ruhsal dayaniklilik birbiriyle iligkilidir. Esneklik,
secenekleri, yeni yaklasimlar1 ve alternatifleri fark etmeyi saglar.
Dayaniklilik ise harekete gecmek icin gereken gii¢ ve enerjiyi sunar.
Bu iki beceri birlikte kullanildiginda, bireyler zorluklarla daha sakin
sekilde ytizlesebilir, daha hizli toparlanabilir ve daha saglikli kararlar

verebilir. Bu becerilerin gelistirilmesi, 6zgliveni, bagimsizligi ve
duygusal dengeyi artirir.
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Sagir yetiskinler icin psikolojik esneklik ve ruhsal dayaniklilik dzellikle énemlidir. Iletisim
engelleri ve yanlis anlasilmalar sik¢a yaganabilir. Sosyal zorluklar veya yalnizlik hissi stresi
artirabilir. Psikolojik esneklik, farkli durumlara uyum saglamay1, planlar1 yeniden diizenlemeyi
ve gecici rahatsizliklar1 kabul edebilmeyi kolaylastirir. Ruhsal dayaniklilik ise hayal kirikligi,
yanlis iletisim veya sosyal stres sonrasinda toparlanmay1 destekler. Bu becerilerin gelistirilmesi
ruh saglhigini, duygu diizenlemeyi ve genel yasam kalitesini artirir.
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Konu 1: Psikolojik Esnekligi Anlamak

Psikolojik esneklik, duygu, diisiince ve bedensel duyumlari, bunlarin davraniglari kontrol
etmesine izin vermeden fark edebilme becerisidir. Tepki vermek yerine bilingli bir yanit
vermeyi miimkiin kilar. Psikolojik olarak esnek bireyler belirsizlige tahammiil edebilir ve
degisime uyum saglayabilir. Zorluklarla, bunalmadan yiizlesebilirler.

Psikolojik esneklik her seye katlanmak veya zorluklardan kaginmak degildir. Degerlere dayali
tepkiler se¢mekle ilgilidir. Rahatsiz edici durumlarda bile diistinerek hareket edebilmeyi ifade
eder. Esnek bireyler yeni deneyimlere aciktir. Hatalardan ders c¢ikarmaya isteklidirler.
Aksakliklar gelisim firsati olarak goriirler. Psikolojik esnekligin temel bilesenleri:

e Farkindahk; icinde bulunulan ani
gozlemleme  becerisidir. ~ Duygu  ve
diisiincelerinizi yargilamadan fark edersiniz.
Bu yaklagim, bireyin i¢ diinyasinda neler
olup bittigini anlamasini saglar. Duygu ile
davranig arasinda bir alan yaratir. Hizlanan
diistinceler, gelecege dair kaygilar1 veya
anilar fark edilebilir. Bunlar1 yargilamadan
gozlemlemek, stresi ve diirtiisel tepkileri
azaltir. Farkindalik; nefese odaklanarak,

cevreyi gozlemleyerek veya bedensel
durumla temas kurarak gelistirilebilir.

e Kabul; yasananlarin hemen degistirilmesine
calisilmadan kabul edilmesidir. Hem hos
hem de hos olmayan duygularin varligina
izin vermeyi igerir. Duygularla savasilmaz ve
gizlenmez. Kabul, i¢sel gerilimi ve direnci
azaltir. Ornegin, bir sunum dncesinde gergin
hissetmek normaldir. Bu duyguyu kabul
etmek, dikkatin hazirliga ve eyleme
yonelmesini  saglar. Kabul, vazge¢mek
anlamina gelmez; i¢sel siireci anlamay1 ifade
eder.
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¢ Bilissel ayrisma; diisiinceleri gercekler olarak degil, yalnizca diisiiniilen seyler olarak
gorebilmeyi ifade eder. Diislinceler ¢ogu zaman yorum, varsayim veya anilardan olusur
ve her zaman gercegi yansitmaz. Bu yaklasim, olumsuz diislincelerin davranis
lizerindeki etkisini azaltir. Ornegin “Basarisiz olacagim.” ifadesi sadece bir diisiincedir,
mutlaka dogru olmak zorunda degildir. Bu diisiinceyi fark edip ona tepki vermemek
daha sakin kararlar alinmasin1 saglar.

Degerlere dayali eylem; davranislarin kisisel degerlere gore sekillendirilmesidir.
Degerler, zor durumlarda bile yén ve anlam sunar. Ornegin nezaket 6nemli bir deger ise,
bir hakarete 6fkeyle karsilik vermek yerine sakin bir tutum sergilenebilir. Degerlere
uygun davranmak, yasamda amag¢ ve doyum duygusu olusturur.

Psikolojik esneklik 6rnekleri:

- Is goriismesi oncesinde gergin hissetmek: Esneklik, kaygiyr fark edip panige
kapilmadan hazirlanmaya odaklanmay1 saglar.

- Bir tartisma sonrasi hayal kiriklig1 yasamak: Esneklik, bagirmak yerine duraklayip
saygili bir yanit segmeye yardimci olur.

- Planlarda ani degisiklikler yagsanmasi: Esneklik, stres veya 6fke yasamadan uyum
saglamay1 destekler.

- Utziintii veya hayal kiriklig1 yasamak: Esneklik, duygulari fark edip isleyerek anlamli
eylemlere devam etmeyi miimkiin kilar.

Psikolojik esneklik zamanla gelisir. Kii¢iik adimlarla baslanmalidir. Diisiinceler, duygular ve
bedensel duyumlar gozlemlenmelidir. “Bu diisiince hedefime ulasmama yardimci oluyor mu?”
sorusu sorulabilir. Zamanla esnek diisiinme dogal ve otomatik hale gelir.
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Konu 2: Ruhsal Dayaniklihgin Gelistirilmesi

Ruhsal dayaniklilik, zorluklarla basa ¢ikabilme ve bu zorluklardan sonra toparlanabilme
becerisidir. Dayanikli bireyler stres karsisinda bunalmadan ilerleyebilir. Hatalardan ders ¢ikarir
ve yoluna devam eder. Ruhsal dayaniklilik, yasadig1 zorluklardan sonra da yasamini stirdiirmeyi
saglar.

Dayaniklilik, sorunlari yok saymak veya giicliiymiis gibi davranmak degildir. Stresi fark
etmeyi, anlamay1 ve yonetmeyi igerir. Stres belirtileri arasinda bedensel gerginlik, yorgunluk,
sinirlilik, bas agrisi, hizli kalp atis1, yiizeysel nefes alma veya bunalmiglik hissi yer alir.
Dayanikli bireyler bu belirtileri erken fark eder ve 6nlem alir. Ruhsal dayaniklilig1 destekleyen
pratik stratejiler:

e Oz Bakim
Beden ve zihin sagligina 6zen gosterilmelidir.
Yeterli uyku, saglikli beslenme ve diizenli hareket
ruhsal giicii destekler. Kiiclik rutinler; esneme, kisa
yiiriiylisler ya da su igcmek stres yonetimine katk1
saglar.

e Sosyal Destek
Giiven duyulan kisilerle duygularin paylasilmasi
baskiyr azaltir. lIsaret diliyle veya yazarak
duygulari ifade etmek diisiincelerin
diizenlenmesine yardimci olur. Sosyal destek;
anlayis, rehberlik ve cesaret saglar.

e Problem C6zme
Sorunlart  yOnetilebilir  pargalara  ayirmak
onemlidir.  Problemlere  degil  ¢Oziimlere
odaklanmak bunalmayr azaltir. Kiigiik ve
ulagilabilir adimlarla ilerlemek 6zgiiveni artirir.
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e Olumlu Zihinsel Tutum
Giiglii yonlere ve gegmis basarilara odaklanmak dayaniklilig: artirir. Zorluklardan 6grenme
firsatlar1 ¢ikarilmalidir. Olumlu bakis acis1, kararliligi ve siirekliligi destekler.

e Esneklik
Durumlar degistiginde planlari uyarlamak ve degistirilemeyenleri kabul etmek dayaniklilig
giiclendirir. Esneklik ve eylemin birlikte kullanilmasi, toparlanmay1 kolaylastirir.

Ruhsal dayanikliliga iliskin pratik ornekler:

- Bir smavda basarisiz olma: Hatalar1 gézden gecirip yeni bir plan yaparak tekrar
denemek

- Sosyal yanlis anlasilmalar: Hayal kirikligini diizenleyip iletisimi yeniden kurmak

- lIsyerinde veya okulda asir1 yiiklenme: Mola vererek enerjiyi yenilemek ve siirece
devam etmek

Ruhsal dayaniklilik zamanla gelisir. Karsilasilan her zorluk bu beceriyi giiclendirir. Kiiciik
basarilar 6zgiiveni artirir. Dayanikli bireyler vazgegmez; denemeye, 6grenmeye ve gelismeye
devam eder.
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Konu 3: Psikolojik Esneklik ve Ruhsal Dayaniklihgin Birlikte Kullanima

Psikolojik esneklik ve ruhsal dayaniklilik birbirini
tamamlayan becerilerdir. Esneklik, segenekleri ve
alternatif yollar1 fark etmeyi saglar. Dayaniklilik ise
harekete gegmek ve toparlanmak igin gerekli giicii
sunar. Bu iki beceri birlikte kullanildiginda stresle basa
cikma, degisime uyum saglama ve zorluklari etkili
sekilde yonetme miimkiin olur. Giinliik yasamdan
ornekler:

¢ Yanhs anlasilmalar: Esneklik, duygular fark edip
tepki vermemeyi saglar; dayaniklilik sakinlesip
yeniden denemeye yardimet olur.

e Ani degisiklikler: Esneklik uyumu, dayaniklilik
ise siirece devam etmeyi destekler.

e 1Is ya da okulda hatalar: Esneklik hatay1 kabul
etmeyi, dayaniklilik ise 6grenip tekrar denemeyi
saglar.

e Duygusal yogunluk: Esneklik duygular1 tanimayz,
dayaniklilik mola verip sakin bir sekilde geri
donmeyi destekler.

e Catismalar: Esneklik tepkileri gozlemlemeyi,
dayaniklilik saygili iletisimi siirdlirmeyi saglar.
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Bu iki beceriyi birlikte gelistirmeye yonelik stratejiler:

- Tepki vermeden 6nce duraklayip duygu ve diisiinceleri gézlemlemek
- Kontrol edilebilen alanlara odaklanmak

- Stresi azaltmak i¢in mola vermek

- Gerektiginde sosyal destek almak

- Kiigiik ve ulasilabilir hedefler belirlemek

- Gecmiste ige yarayan stratejileri hatirlamak

- Anda kalma teknikleri kullanmak

- Bedensel sinyalleri fark etmek i¢in farkindalik uygulamalar1 yapmak

Zamanla bu beceriler bagimsizlig1, 6zgiiveni ve problem ¢ozme kapasitesini artirir. Stresi
azaltr, iliskileri giiclendirir ve genel iyi olusu destekler. Diizenli uygulama ve kiigiik ama tutarl
adimlar, psikolojik esneklik ve ruhsal dayaniklilig: gii¢lendirir.

Esneklik | Dayanikhlik
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Ders Notlan

Bu ders notlari, Tema 4’te yer alan temel fikirleri gostermektedir. Bilgilerin daha kolay
anlasilmasini saglar. Ogrenenlerin en dnemli noktalar1 hatirlamasina yardimer olur.

1. Psikolojik Esnekligi Anlamak

Psikolojik esneklik, duygu, diisiince ve bedensel duyumlarinizin farkinda olurken bunlarin
davraniglarinizi kontrol etmesine izin vermemek anlamina gelir. Tepki vermeden Once
duraklamaniza yardime1 olur. Otomatik tepkiler yerine sakin ve islevsel bir yanit segebilmenizi
saglar. Psikolojik olarak esnek bireyler degisime uyum saglayabilir, belirsizligi kabul edebilir
ve kendileri i¢cin 6nemli olan degerlerle baglarini koruyabilirler. Psikolojik esneklik, her seye
katlanmak veya sorunlardan kacinmak degildir. Rahatsiz edici hissettiren durumlarda bile,
kisisel degerlerle uyumlu eylemleri segebilme becerisini ifade eder.

2. Psikolojik Esneklikte Farkindahgin Rolii

Farkindalik, icinde bulunulan ana dikkat vermek anlamina gelir. Duygu ve diisiincelerin
yargilanmadan gdzlemlenmesini saglar. Farkindalik uygulandiginda, duygu ile davranis
arasinda bir alan olusur. Hizlanan diisiinceler, yogun duygular veya bedensel gerginlik fark
edilir; ancak bunlara hemen tepki verilmez. Bu durum stresi azaltir ve daha ac¢ik ve net
distinmeyi destekler. Farkindalik; nefese odaklanma, anda kalma ¢alismalar1 veya cevresel
uyaranlar fark etme yoluyla gelistirilebilir.

3. Duygusal Direnci Azaltmada Kabuliin Rolii

Kabul, igsel yasantilarin hemen degistirilmesine c¢alisilmadan var olmalarina izin vermek
anlamina gelir. Duygulari kabul etmek, onlar1 sevmek veya vazgecmek anlamina gelmez. Tiim
duygularin normal ve gegici oldugunu kabul etmeyi ifade eder. Kabul, duygusal baskiy1 ve igsel
gerilimi azaltir. Bireyin kontrol edebildigi alanlara odaklanmasina yardimci olur. Gerginlik,
iiziintii veya hayal kiriklig1 gibi zorlayic1 duygular kabul edildiginde, daha sakin ve etkili
bicimde hareket etmek miimkiin hale gelir.
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4. Bilissel Ayrismay1 Anlamak

Biligsel ayrigma, diisiinceleri gercekler olarak degil, yalnizca diisiiniilenler olarak gdrebilme
becerisidir. Diisiinceler zaman zaman yararli olabilir; ancak olumsuz, hatali veya abartili da
olabilir. Bilissel ayrisma, diisiincelere mesafeli bakmay1 dgretir. Ornegin “Basarisiz olacagim.”
ifadesi bir tahmin degil, yalnizca bir diisiincedir. Olumsuz diislincelerle araya mesafe
konuldugunda bu diislinceler, davranis iizerindeki etkisini kaybeder. Boylece korku ve
varsayimlar yerine gerceklige dayali kararlar alinabilir.

5. Kisisel Degerlere Gore Davranmak

Degerler, bireyin davranis ve kararlarin1 yonlendiren temel ilkelerdir. Degerlere dayali eylem,
davranislarin birey i¢cin dnemli olan unsurlarla uyumlu sekilde sec¢ilmesi anlamina gelir. Stresli
durumlarda bile degerler, odaklanmay1r ve sakinligi korumaya yardimci olur. Nezaket,
diirtistliik, sayg1 veya sorumluluk gibi degerlere gore hareket etmek, yasama anlam ve amag
kazandirir. Degerler, duygusal tepkiler yerine islevsel davraniglarin segilmesini destekledigi
icin psikolojik esnekligi gliglendirir.

6. Ruhsal Dayaniklilik ve Stres Sonrasi Toparlanma

Ruhsal dayaniklilik, zorluklarla basa cikabilme ve giicliikkler sonrasinda toparlanabilme
becerisidir. Dayanikli bireyler stres, iiziintii ve hayal kirikligin1 herkes gibi yasar; ancak bu
duygular icinde sikisip kalmazlar. Bedensel gerginlik, sinirlilik veya yorgunluk gibi stres
belirtilerini erken fark eder ve bunlari yonetmek i¢in adim atarlar. Ruhsal dayaniklilik,
aksakliklar sonrasinda devam edebilmeyi, hatalardan 6grenmeyi ve motivasyonu korumay1
saglar.

7. Oz Bakim ve Destek Aglarinin Onemi

Oz bakim, beden ve zihni gii¢lendirir. Yeterli uyku, besleyici gidalar, dinlenme, fiziksel hareket
ve gevseme stresin azalmasina ve duygusal dengenin korunmasina katki saglar. Sosyal destek
de biiylik 6nem tasir. Duygularin giivenilen kisilerle paylasilmasi, duygularin daha kolay
diizenlenmesini saglar. Arkadaslardan, aileden veya topluluktan alinan destek baskiy1 azaltir ve
ozgliveni artirir. Hem 6z bakim hem de sosyal destek, ruhsal dayanikliligi koruyucu bir rol
iistlenir.
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8. Problem C6zme ve Olumlu Zihinsel Tutum

Problem ¢6zme becerileri, zorluklarin kiiglik ve yonetilebilir parcalara ayrilmasini saglar. Bu
yaklagim bunalmay1 azaltir ve motivasyonu artirir. Olumlu zihinsel tutum, basarisizliklardan
cok giiclii yonlere odaklanmayi destekler. Ogrenmeyi, sabri ve siirekliligi tesvik eder. Olumlu
diisiinme, sorunlar1 yok saymak degildir; zor anlarda bile olasiliklar1 ve ¢6ziim yollarini
gorebilmeyi saglar.

9. Psikolojik Esneklik ve Ruhsal Dayamikhhigin Birlikte isleyisi

Psikolojik esneklik, i¢gsel yasantilarin fark edilmesini ve degisen durumlara uyum saglanmasini
miimkiin kilar. Ruhsal dayaniklilik ise toparlanmak, devam etmek ve eyleme gegmek igin
gereken giicii saglar. Bu iki beceri birlikte kullanildiginda stres azalir, duygusal denge
desteklenir ve karar verme siiregleri gii¢lenir. Sagir yetiskinler icin psikolojik esneklik,
iletisimle ilgili zorluklarin yonetilmesine; ruhsal dayaniklilik ise yanlis anlasilmalar veya
duygusal yogunluk sonrasi toparlanmaya yardimeci olur. Bu becerilerin diizenli olarak
uygulanmasi, bagimsizligi, 6zgiiveni ve genel iyi olusu artirir.
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Degerlendirme Testi

Tema 4 + Cevap Anahtari

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyun. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi segin.
Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyin. Her soru i¢in yalnizca bir cevap segin.

1. Psikolojik esneklik nedir?

a) Duygu ve diisilincelerin farkina vararak iglevsel bir yanit secebilme
b) Duygulara otomatik olarak tepki verme
¢) Tiim zorlayici duygular1 yok sayma

2. Farkindalik ne anlama gelir?

a) Duygular1 zorla kontrol etmek
b) Icinde bulunulan am1 yargilamadan gézlemlemek
¢) Yalnizca gelecegi diisiinmek

3. Kabul ne anlama gelir?

a) Duygularla savasmadan var olmalarina izin vermek
b) Duygular1 aninda yok etmek
c¢) Duygular yokmus gibi davranmak

4. Bilissel ayrisma neyi 6gretir?

a) Diistincelerin her zaman dogru oldugunu
b) Diisiincelerden tamamen kagiilmasi gerektigini
c) Diisiincelerin gerceklerden ayr1 oldugunu ve sakin bir bicimde gozlemlenebilecegini
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5. Ruhsal dayanikhihik nedir?

a) Zorluklardan tamamen ka¢inma becerisi
b) Stres sonrasinda toparlanabilme ve devam edebilme becerisi
¢) Higbir zaman yorgun ya da iizgiin hissetmeme durumu

6. Dogru mu / Yanhs mi?
Sosyal destek duygusal baskiy1 azaltabilir.

a) Dogru
b) Yanlis

7. Psikolojik esneklik ve ruhsal dayaniklilik neden birlikte etkilidir?

a) Uyum saglamay1, toparlanmay1 ve saglikli kararlar almay1 destekledikleri igin
b) Yasamdan stresi tamamen ortadan kaldirdiklari i¢in
c¢) Tiim duygular1 yok ettikleri i¢cin

Soru Dogru
cevap

1 A

2 B

3 A

4 C

5 B

6 A

7 A
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