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Zor Zamanlar icin Dayaniklilik
Psikolojik Oz Yardim Araci

“Zihin, hem aciyi hem olasiligi ayni anda tutabildiginde direncli hale gelir.”

-George A. Bonanno

Bu arac; hayatin stresleri karsisinda yontinti kaybetmis hisseden sinir sisteminize, kendi
hizinda yoniini yeniden buldurmak; dayanikhihigi bir zorunluluk degil, bir adaptasyon

olarak adim adim insa etmek isteyenler icin hazirlanmistir. Psikoterapi yerine gecmez.
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Negatif diistinceler, mevcut krizler veya gelecekle ilgili korkular sinir sisteminizi sarsmis
olsa bile, bu ara¢ otomatik koruma mekanizmalarinizi yargilamak icin degil; onlari
anlamak, esnetmek ve psikolojik dayanikhligi kendi hizinizda, adim adim yeniden insa
etmek icin bir yol haritasidir.

Psikolojik dayaniklilik, zorluklari hic yasamamak ya da sarsiimaz bir gtice sahip
olmak demek degildir; aksine, sinir sistemimiz stres karsisinda dalgalansa bile ruh
saghgimizi koruyarak veya hizla toparlanarak yeniden dengeye gelebilme
kapasitemizdir.

Beynimiz sabit ve duragan olmayip yasadigi her deneyimle yeni néral baglar
kurabildiginden, bu aglar sayesinde dayaniklilik da tipki bir kas gibi pratikle
gelistirilebilir. Ancak bu gelisim sireci her zaman dogrusal ilerlemez; karsilastigimiz
tehdidin siddeti, ge¢mis yasantilarimiz ve mevcut ¢cevremiz anlik kapasitemizi dogrudan
etkiler.

Olaylari veya dis diuinyadaki krizleri her zaman kontrol edemeyebiliriz; ancak sinir
sistemimizi destekleyerek bu durumlara verdigimiz yanitlari esnetebiliriz. Bu ylzden
eger su an zorlaniyorsaniz kendinize yuklenmeyin; bu, agir yikler karsisinda verilen
son derece insani bir tepkidir. Siz i¢csel kaynaklarinizi gticlendirdikge, zor kosullar
karsisinda yeniden dengeye gelme kapasiteniz de adim adim artacaktir.

Zihninizin ve bedeninizin esnekligine odaklanarak, dért adimla dayaniklih@i insa
etmeye baslamak icin sayfayi ¢evirin!
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1) Farkindalik: Bazen yasadigimiz durumun bizde yarattigi etki hizl olur, bazen yavas. Her
halikiirda 6nce onun orada oldugunu fark edip bakmamiz lazim. Zor duygulari bastirmak icin
harcadigimiz enerji veya basvurdugumuz islevsel olmayan bas etme yontemleri (sigara,
alkol, duygusal yeme, kacinma vb.) uzun vadede stresi daha da artirir. Duygulari fark edip
onlara alan actigimizda ise, tipki bir dalga gibi gelip gectiklerini gérmeye baslariz.

Su an bu satirlari okurken derin ve sakin bir nefes alin. Bedeninizdeki ve zihninizdeki
duyguya bakin. Yasadiginiz duyguyu icinizden ya da sesli olarak isimlendirin ("Su an
kaygiliyim", "Su an ¢ok ofkeliyim" gibi). Sadece bunu sdylemek bile beyninizin bu duyguyu
islemesine ve sakinlesmesine yardimci olur.

2) Sosyal baglar: Sosyal destek sistemleri stresli durumlar karsisinda en iyi yardimcilardan
biridir. Destekleyici bir arkadas, aile dostu, partner bize yasadigimiz zorlugun iginde yalniz
olmadigimizi hatirlatir.

Bugun sevdiklerinizle yeniden bag kurmak icin atacaginiz ilk (kiigiik) adim ne olabilir?

Not: Eger su an hayatinizda zor zamanlarda ulasabileceginiz birinin olmadigini diistintiyor
ya da kendinizi ¢cok yalniz hissediyorsaniz, bu yliki tek basiniza tasimak zorunda degilsiniz.
Profesyonel bir psikoterapi destegi almak, kendinize verebileceginiz bir destektir.
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3) Stresin yarattigi diisiinceleri degistirmek

Sres altindayken zihnimiz gercekligi oldugu gibi gérmek yerine, bizi daha kaygili
hissettiren bazi disunce filtrelerine basvurur. Olaylari degistiremeyebiliriz ancak
olaylara verdigimiz tepkileri ve onlari yorumlama bigimimizi esnetebiliriz. Bunun igin
once zihninizin hangi kisa yola basvurdugunu anlamaniz gerekir.

Stres altinda akliniza ilk hangi dustnce/ resim geliyor?

Bu dusiince asagidaki bilissel carpitmalardan hangisi/ hangilerini iceriyor?

(] Ya Hep Ya Hic (Siyah-Beyaz) Diistinme: Olaylari sadece iki ucta gormek, ortadaki
gri tonlari kacirmaktir. (Ornek: "Asla ilgi ¢cekici bir sey sdyleyemiyorum.")

[ Zihinsel Filtreleme (Olumsuza Odaklanma): Harika giden onlarca sey varken,
sadece tek bir olumsuz detaya takilip kalmaktir. (Ornek: "Yeterince uyuma
konusunda berbatim (Gunun diger saglikli adimlarini gormezden gelerek)."

(] Acele Karar Verme | Akil Okuma: Diger insanlarin ne distindugini bildigimizi
varsaymak veya kanit olmadan en kotiistiine inanmaktir. (Ornek: "Bana oyle bakti
cunkd benden nefret ediyor.")

(] Kisisellestirme: Bizim disimizda gelisen olumsuz durumlarin sorumlulugunu
tamamen kendi Gizerimize almaktir. (Ornek: "Bizim takim benim ytzimden
kaybetti.")

(] "-meli | -mali" Cumleleri: Kendimize asiri baski yapan, sert ve elestirel bir dil
kullanmaktir. (Ornek: "Asla hata yapmamaliyim.")

(] Asiri Genelleme: Tek bir olumsuz deneyimden yola ¢ikarak bunun her zaman ve
heryerde tekrarlayacagina inanmaktir. (Ornek: "Hayatim boyunca asla kendime
uygun birpartner bulamayacagim.")
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Bilissel Carpitmalar (devam)

N Biliyiutme ve Kiiciiltme: Olumsuzluklari devasa boyutlara ulastirirken, basarilarimizi
ve olumlu adimlarimizi 6nemsizlestirmektir. (Ornek: "Alti tstu bir 6gin saglikh

beslendim, ne 6nemi var ki?")
[ Falcilik (Gelecegi Okuma): Gelecekte ne olacagini kesin olarak bildigimizi varsayip
en kot senaryoya inanmaktir. (Ornek: "Test sonuclarim geldiginde kolesteroliim

kesin tavan yapmis olacak.")

[J Kiyaslama: Baskalarinin hayatinin sadece disaridan goriinen tek bir parcasini,
kendi i¢sel zorluklarimizla adil olmayan bir sekilde karsilastirmaktir. (Ornek: "is

yerindeki herkes benden ¢ok daha mutlu gérintyor.")

[] Felaketlestirme: Falcilik ve ya hep ya hi¢ diisiincenin birlesimidir; kiiciik bir kartopunu
ciga donustirmektir. (Ornek: "Cildimdeki bu leke kesin kanser, yakinda 6lecegim.")

[J Olumluyu Gecgersiz Kilma: Basarilarimizi tamamen sansa veya tesadiife
baglayarak kendi emegimizi yok saymaktir. (Ornek: "O soruya dogru cevap verdim

ama tamamen sans eseri bildim.")

[ Etiketleme: Kendimizi tek bir davranis tizerinden sert ve kalici sifatlarla tanimlamaktir.
(Ornek: "Ben zaten sagliksiz bir insanim." veya "Ben tam bir basarisizim.")

y DUSUNCELERIN DUSUNCELERINI
iCINDE OLMAK GOZLEMLEMEK
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4) Saghkh Rutinlerle Bedeni ve Zihni Beslemek

Stres altindayken zihninizin o anlik rahatlamayi bulmak icin en sik yoneldigi yol (sosyal medyada
kaybolmak, sekerli gidalar, alisveris, alkol...) ne oluyor?.

Bu yol size kisa vadede ve uzun vadede nasil hissettiriyor?
Kisa vadede (O ilk an):

Uzun vadede (Sonrasinda):

5) Anlam ve Ama¢ Edinmek

Buyuk krizler ve zorluklar, hayatin anlamini sorgulamamiza neden olabilir. Boyle zamanlarda
blytk ve uzak hedefler koymak yerine, bugtine ve "anlamli kiicik adimlara™ odaklanmak bizi
ayakta tutar. K¢tk ve dogal rutinler, zihnimize ve bedenimize ¢ok ihtiya¢ duydugu
ongorulebilirligi ve gliven hissini verir.

Buguin yasadiginiz bu zorlugun iginde, kendi degerlerinize uygun olarak atabileceginiz en
kiclk, en anlamli adim ne olur?

Bu adimi atmak i¢in kendinizi nasil motive edebilirsiniz? Baslamakta zorlanan bir arkadasiniza
ne soylerdiniz?
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