PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

BiLiISSEL ESNEKLIK

Olaylara farkli agidan bakabilmek, belli bir distnceye saplanip kalmamak, geri ¢cekilip daha
genis bir perspektifle durumu goérmeye calismak, alternatifleri distnebilmektir. Zihnin
esnek bir bakisa sahip olmasi uyum saglamamizi kolaylastiriyor. Canh olan esnek olandir,
bir bebek diinyaya yeni geldiginde ayagini tutup agzina goturebilecek kadar esnektir. Ama
0ldigimuzde yasam bittiginde bedenimiz katilasir. Esnekligi bambuya benzetiriz. Bu kadar
ince, bu kadar kolay egilip bikilen bir bitkiden agirliga ve basinca dayali mobilyalar,
evler(Asya llkelerinde bambudan ev yapilmakta) yapilmasi sasirtici gelebilir ama bambu bu
dayanikhihgini esneyebilme gucunden alir. Esneklikle gevseklik ayni sey degildir. Esnekligi
bir paket lastigi ya da giysilerimizdeki lastik gibi dislUnursek lastik esnek oldugunda
gerektiginde genisliyor, gerektiginde daraliyor yani bigim degistiriyor fakat gevsek oldugu
zaman islevsizlesiyor.

Psikolojik saglamlik; hayatin amacinin, aclyl taslyabilmek icin seving veren yasam
deneyimleri ile dengeyi kurmak, yasama acik kalmak, gelebilecek aciyi goglsleyebilecek
donanimda olmak, darbe geldiginde yarayi iyilestirebilecek, belirsizlige, tekrar yaralanma
intimaline ragmen yola devam etmeyi saglayacak donanima sahip olmak demektir. X ‘
Dogrusu kapanmayan yara yoktur. Ama yara iyilestikten sonra iz kalacak mi, ne kadar

strede iyilesecek, iyilesme ne kadar eziyetli ne kadar rahat olacak, bunlarin hepsi
dengeleyicilere; sevgiye, baga, temasa bakar. Psikolojik saglamlik sadece bizi zorlayan
olumsuz olaylarla bas etmemizi saglayan bir 6zellik degdil. Yasamin icinde bazen dort

gozle bekledigimiz halde gergeklestigi zaman bizi ¢ok zorlayabilen durumlar ve
deneyimler de oluyor.

YASAMA ACGIKLIK

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN GELiSiMi Yasama aciklik, zorlayici olma ihtimaline ragmen hayattan kagmamak, olumlu seyler

Psikolojik saglamligi bir kisilik ©zelligi degdil de bir gelistirilebilecek
6zellikler butinu olarak dustnmeliyiz. Psikolojik saglamlik bir olaydan hic
etkilenmemek, ¢gok Uzlllyor veya ¢ok korkuyorken hicbir sey yokmus gibi
hayata devam etmek anlamina gelmiyor. psikolojik saglamlik dinamik bir
strec, tek bir formu yok. Bazen sadece destege ihtiyacin oldugunu
sOylemektir, Bazen  aglayabilmek, bazen  agladiktan sonra
toparlanabilmek, bazen ayni dustince tuzaklarina dustigunu fark etmek,
dikkatini baska yone cevirmek icin gayret etmektir. Hepsinin iginde gu¢
vardir
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Biligsel Esneklik * Sanat ve Yaraticilik
Yasama Aciklik o Akis
0z Diizenleme e Oyun
Duygu Diizenleme ¢ Mizah
o Siikiir
¢ Mindfulness
¢ Nefes

o Fiziksel Egzersiz
¢ Zihni Yonetmek

getirmesini umarken olumsuz ve zorlayici olabilecekleri de bilerek iginde yer almaya gonulli
olmaktir. ironik gériinse de biziz saglam kilan seylerden biri kirilabilen tarafimizi kabul ederek
hayata, deneyime gerekiyorsa kirllmaya acik olma cesaretini gostermektir. Istakozun hikayesi
yaralanmaya acik kalma cesaretini ¢ok guzel anlatir. Istakoz yumusaktir ancak sert bir
kabugun iginde yasar, buyudukce artik kabuk ona dar gelmeye baslar ve daha buyik bir kabuk
yapabilmek icin dar gelen kabugu kirar. Istakozun en zayif ani, yaralanmaya en agik oldugu an
buylyebilmek icin kabugunu kirdigi andir. Cocuklarin belli bir dereceye kadar kirilganligimizi
gormesine izin vermek de gelisimini destekleyecek bir alan tutmak anlamina gelir. Bu tutumu
modelledigimizde cocuklarimiz  da  kendi duslncelerini,  duygularini  bizimle
paylasabileceklerini, zor zamanlar gecirdiklerinde bize “ acilabileceklerini” bilirler.

0z DUZENLEME

Psikolojideki terimsel karsiligi yaruticu isleve ve ¢abali kontrol.

Burada Yeni Zelanda’ da yapilan Dunedin Calismasi’ ndan bahsetmek istiyorum. Calismanin
amacl ayni insanlari bebeklikten yetiskinlige kadar izleyerek hem degisimin yillar icerisinde ne
kadar oldugunu gérmek hem de yetiskinlikte saglikli, verimli ve iyi bir hayat strdirenlerin
cocuklukta hangi ozelliklere sahip oldugunu incelemek; bdylelikle cocuklukta hangi
becerilere dnem verilmesi gerektigi konusunda bir fikir sahibi olmaktir. Arastirmacilar
yetiskinlikte iyi ve tatminkar bir hayatin en énemli belirleyicisinin zeka(IQ) olacagini tahmin
etmisler fakat en belirleyici dzellik zeka degil “6z diizenleme” becerisi olarak ortaya cikmis. 0z
duzenlemeyi psikolojik saglik agisindan 6nemli kilan sey muhakeme yapabilmektir. Dartllere
kapilmadan, yogun duyqular yatistirarak, distnerek ic dederlendirmemizi yapabilmek ve
buna gore hareket edebilmek 6nemli.



DUYGU DUZENLEME

Burada “Tolerans Penceresi” kavramindan bahsetmek istiyorum. Psikiyatr profesortd Dan
Siegelin kavramidir. Duyguyu hissetme ve diizenleme sireglerini bir arada ele alir. Bu sayede
Kisinin mizaci sebebiyle ve 6z diizenlemeyi iyi yaparak genis bir tolerans penceresine sahip
olmasinin 6éneminden s6z ediyor. Tolerans penceremiz (mizacimiz veya 6z dizenleme
becerimiz sebebiyle) genis oldugunda yogun bir duygu yasiyorken dahi bununla etkili sekilde
bas edebiliyor ve psikolojik iyi olusumuzu koruyarak ginlik hayatimiza devam edebiliyoruz.
Tolerans penceremizi denize benzetebiliriz, hayat olaylari zorlasip firtina ¢iktiginda dar bir
denizdeysek dalgalar bizi kolayca kiyiya carpabilir. Kisinin kendini stresli ve bunalmis hissettigi,
duyqularinin iyi dizenleyemedigi durumlarda kiylya vurmamasi icin denizin olabildigince genis
olmasinda yarar var. Deniz genis oldugunda duygular rahatlkla gelir ve gider; kisi cidd ibir
sorun, bir kirlma yasamadan yogun duygulariyla bas etme davranisina bu genis alanda devam
eder.
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AKIS kavrami, insanin o an mesgul oldugu eyleme ve iginde bulundugu duruma kendini kaptirma,
kendini verme halini anlatiyor. Akista oldugumuzda odagimiz tamamen yaptigimiz eylemdedir.
Bu hal yaraticiligi destekler, kaygiyi, stresi ve olumsuz duygulari azaltir Cocukluk akis halinin en
sik ve yogun yasandigi donemdir. Akis; dislince, niyet, duygu ve duyularin ayni hedefe
odaklanarak buttnlesmesini sagliyor. Zihin agici, verimli , gelistirici ve psikolojik iyilik halini
ylkselten olumlu bir denetim.

OYUN

" Yaslandigimiz igin oyun oynamayi birakmiyoruz, oyun oynamay!i biraktigimiz igin yaslaniyoruz.”
BERNARD SHAW

Roberto Benigni’ nin 1997 yapimi “ Hayat Guzeldir” filmi, filmde Yahudi babanin ogluile 2. Dinya
Savasi'nda Yahudi toplama kampina alinmasiyla kampin sert deneyimlerinden g¢ocugunu
korumak icin olusturdugu kurgusal dinya anlatiliyor.
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FiZIKSEL EGZERSIZ; Diinya Saglik Orgiitli, gocuk ve ergenlerin normal olarak giinde ortalama en az
60 dk orta ile yiksek yogunlukta fiziksel etkinlik yapmalarini tavsiye ediyor. Yetiskinlerde ise dnerilen
slre haftalik en az 150 d’ dir. Haftada sadece 60 dakika yapilan spor dahi depresyonu %12 azaltiyor.
Fiziksel egzersiz dopamin, endorfin ve serotonin salinimini etkiliyor. Dopamin motivasyondan
sorumlu sistem ayni zamanda bilissel esneklik, yeni duruma uyum saglama ve stres yonetiminde rolu
var. Endorfin ise agriyl ve stresi azaltan, mutluluk verici dogal bir kimyasal. Serotonin ise duygu
durumu, istah, uyku, hafiza, 6grenme gibi hayati islevlerle ilgili.

MINDFULNESS; “anda kalma ve anda olma” becerisi olarak gériiliiyor. Spor, sanat ve dini inang gibi
bilincli farkindalik” mindfulness olarak isimlendiriliyor. Yasadigimiz hiiznii ya da korkuyu gormezden
gelerek ani kurtarmaya calisiyoruz. Fakat hali altina stipirdigimiz duygular biriktiginde ayagimiza
takilip dismemize neden olabilir. Mindfulness teknikleri duygularimizin farkina varmamizi sagliyor.
NEFES EGZERSIzZi; Amac kaygidan dolayl alarma gecmis sinir sistemimize derin nefesler alarak
guvende oldugu bilgisini vermektir. 4-7-8 teknidi ; 4 saniye boyunca nefes al, 7 saniye tut, 8 saniye
agzindan nefes ver siklinde nefes egzersizlerinden biridir.
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SANAT VE YARATICILIK
Yaraticilik gergevenin disinda dusunebilmek, yeni yollar ortaya cikarabilmek, orijinal fikirler
Uretebilmek igin kullanilan bir olusturma surecidir. Esnek bir zihin sayesinden mimkindr.
Yaraticilik bu formuyla psikolojik saglamlikla iliskilendirilebilir. Clnkl psikolojik saglamlik; bir
olumsuzluga, zorluga veya riskli bir duruma yanit olarak uyumlanma, yeniden sekillenme igerir.
Sanatla ugrasmanin, duygu dizenleme becerisini ve duygusal zekayi da gelistirdigini gosteren
calismalar var. Sanat terapisi; depresyon, kayqi, stres ve diger psikolojik zorluklarda tercih
edilen etkili bir yol. Hayatta oldugu gibi sanatta ve yaraticilikta da ruhu ve zihin besleyen seyleri
deneyimlememiz i¢in onlarda ¢ok iyi olmamiz gerekmiyor. Yapmayi istiyor olmak yapmak igin
basli basina yeterli. Higbir konuda sah eser yaratmamiza gerek yok.
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MiZAH, anlayisi istenmeyen olaylarda olumlu yanimizi koruyabilmemizi ve stres hormonu
kortizollin azalmasini sagliyor. Stresin azalmasi da bizi daha uyumlanir bir zihinsel duruma
sokuyor. Mizah dogru kullanildiginda insanin bas etme becerilerini kuvvetlendiriyor, sosyal bag
kurmasini kolaylastiriyor, kisinin hem kendi olumsuz duygularini diizenlemesine yardimci oluyor
hem de ¢evresini olumlu etkiliyor.

SUKUR, bir durumla iki sekilde bas edebiliriz; ya durumu degistirir ya da durumla ilgili algimizi
degistiririz SUkur daha ¢ok ikincisi ile eslestirilir. Oysa her ikisinde de siikretmeye yer vardir.
ilkinde; memnun olmadigimiz durumu degistirmek icin gdsterdigimiz iradeye, kendimizde
buldugumuz glice ve bunlari motive eden farkindaliga stikredebiliriz. Dolayisiyla stkir pasif ve
teslimiyetci degil aktif ve etken bir hal olarak disunulebilir. ABD Ulusal Saglik Enstittsi
arastirmalarina gore sukran duymanin hipotalamusta yuksek aktiviteye yol actigi gordlmus.
Hipotalamus yeme- icme ve uyku dahil olmak UGzere bir cok temel viicut fonksiyonunu kontrol
eden bir beyin bélgesidir.

Brosiir Prof.Dr. Ayse Bilge SELGUK un
“Psikolojik ~ Saglamlik”  isimli  kitabindan
faydalanarak olusturulmustur. Broslrli bu
kisma kadar okuyup inceleyenlere tesekkir
eder, kitabi okumalarini gdnilden tavsiye
derim.
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