
YAŞAMA AÇIKLIK
Yaşama açıklık, zorlayıcı olma �ht�mal�ne rağmen hayattan kaçmamak, olumlu şeyler
get�rmes�n� umarken olumsuz ve zorlayıcı olab�lecekler� de b�lerek �ç�nde yer almaya gönüllü
olmaktır.  İron�k görünse de b�z�z sağlam kılan şeylerden b�r� kırılab�len tarafımızı kabul ederek
hayata, deney�me gerek�yorsa kırılmaya açık olma cesaret�n� göstermekt�r. Istakozun h�kayes�
yaralanmaya açık kalma cesaret�n� çok güzel anlatır. Istakoz yumuşaktır ancak sert b�r
kabuğun �ç�nde yaşar, büyüdükçe artık kabuk ona dar gelmeye başlar ve daha büyük b�r kabuk
yapab�lmek �ç�n  dar gelen kabuğu kırar. Istakozun en zayıf anı, yaralanmaya en açık olduğu an
büyüyeb�lmek �ç�n kabuğunu kırdığı andır. Çocukların bell� b�r dereceye kadar kırılganlığımızı
görmes�ne �z�n vermek de gel�ş�m�n� destekleyecek b�r alan tutmak anlamına gel�r. Bu tutumu
modelled�ğ�m�zde  çocuklarımız da kend� düşünceler�n�, duygularını b�z�mle
paylaşab�lecekler�n�, zor zamanlar geç�rd�kler�nde b�ze ‘’ açılab�lecekler�n�’’ b�l�rler.

Ps�koloj�dek� ter�msel karşılığı yürütücü �şleve ve çabalı kontrol.
ÖZ DÜZENLEME

Burada Yen� Zelanda’ da yapılan Duned�n Çalışması’ ndan bahsetmek �st�yorum. Çalışmanın
amacı aynı �nsanları bebekl�kten yet�şk�nl�ğe kadar �zleyerek hem değ�ş�m�n yıllar �çer�s�nde ne
kadar olduğunu görmek hem de yet�şk�nl�kte sağlıklı, ver�ml� ve �y� b�r hayat sürdürenler�n
çocuklukta hang� özell�klere sah�p olduğunu �ncelemek; böylel�kle çocuklukta  hang�
becer�lere önem ver�lmes� gerekt�ğ� konusunda b�r f�k�r sah�b� olmaktır. Araştırmacılar
yet�şk�nl�kte �y� ve tatm�nkar b�r  hayatın en öneml� bel�rley�c�s�n�n zeka(IQ)  olacağını tahm�n
etm�şler fakat en bel�rley�c� özell�k zeka değ�l ‘’öz düzenleme’’ becer�s� olarak ortaya çıkmış. Öz
düzenlemey� ps�koloj�k sağlık açısından öneml� kılan şey muhakeme yapab�lmekt�r. Dürtülere
kapılmadan, yoğun duyguları yatıştırarak, düşünerek �ç değerlend�rmem�z� yapab�lmek ve
buna göre hareket edeb�lmek öneml�.

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

Ps�koloj�k sağlamlık; hayatın amacının, acıyı taşıyab�lmek �ç�n sev�nç veren yaşam
deney�mler� �le dengey� kurmak, yaşama açık kalmak, geleb�lecek acıyı göğüsleyeb�lecek
donanımda olmak, darbe geld�ğ�nde yarayı �y�leşt�reb�lecek, bel�rs�zl�ğe, tekrar yaralanma
�ht�mal�ne rağmen yola devam etmey� sağlayacak donanıma sah�p olmak demekt�r.
Doğrusu kapanmayan yara yoktur. Ama yara �y�leşt�kten sonra �z kalacak mı, ne kadar
sürede �y�leşecek, �y�leşme ne kadar ez�yetl� ne kadar rahat olacak, bunların heps�
dengeley�c�lere; sevg�ye, bağa, temasa bakar. Ps�koloj�k sağlamlık sadece b�z� zorlayan
olumsuz olaylarla baş etmem�z� sağlayan b�r özell�k değ�l. Yaşamın �ç�nde bazen dört
gözle  bekled�ğ�m�z halde gerçekleşt�ğ� zaman b�z� çok zorlayab�len  durumlar ve
deney�mler de oluyor.

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIN GELİŞİMİ
Ps�koloj�k sağlamlığı b�r k�ş�l�k özell�ğ� değ�l de b�r gel�şt�r�leb�lecek
özell�kler bütünü olarak düşünmel�y�z. Ps�koloj�k sağlamlık b�r olaydan h�ç
etk�lenmemek, çok üzülüyor veya çok korkuyorken h�çb�r şey yokmuş g�b�
hayata devam etmek anlamına gelm�yor. ps�koloj�k sağlamlık d�nam�k b�r
süreç, tek b�r formu yok.  Bazen sadece desteğe �ht�yacın olduğunu
söylemekt�r, Bazen ağlayab�lmek, bazen ağladıktan sonra
toparlanab�lmek, bazen aynı düşünce tuzaklarına düştüğünü fark etmek,
d�kkat�n� başka yöne çev�rmek �ç�n gayret etmekt�r. Heps�n�n �ç�nde güç
vardır
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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI BESLEMEK

BİLİŞSEL ESNEKLİK
Olaylara farklı açıdan bakab�lmek, bell� b�r düşünceye saplanıp kalmamak, ger� çek�l�p daha
gen�ş b�r perspekt�fle durumu görmeye çalışmak, alternat�fler� düşüneb�lmekt�r. Z�hn�n
esnek b�r bakışa sah�p olması uyum sağlamamızı kolaylaştırıyor. Canlı olan esnek olandır,
b�r bebek dünyaya yen� geld�ğ�nde ayağını tutup ağzına götüreb�lecek kadar esnekt�r. Ama
öldüğümüzde yaşam b�tt�ğ�nde beden�m�z katılaşır. Esnekl�ğ� bambuya benzet�r�z. Bu kadar
�nce, bu kadar kolay eğ�l�p bükülen b�r b�tk�den ağırlığa ve basınca dayalı mob�lyalar,
evler(Asya ülkeler�nde bambudan ev yapılmakta) yapılması şaşırtıcı geleb�l�r ama bambu bu
dayanıklılığını esneyeb�lme gücünden alır. Esnekl�kle gevşekl�k aynı şey değ�ld�r. Esnekl�ğ�
b�r paket last�ğ�  ya da g�ys�ler�m�zdek� last�k g�b� düşünürsek last�k esnek olduğunda
gerekt�ğ�nde gen�şl�yor, gerekt�ğ�nde daralıyor yan� b�ç�m değ�şt�r�yor fakat gevşek olduğu
zaman �şlevs�zleş�yor.



DUYGU DÜZENLEME

Burada ‘’Tolerans Penceres�’’ kavramından bahsetmek �st�yorum. Ps�k�yatr profesörü Dan
S�egel’ın kavramıdır. Duyguyu h�ssetme ve düzenleme süreçler�n� b�r arada ele alır. Bu sayede
k�ş�n�n m�zacı  sebeb�yle ve öz düzenlemey� �y� yaparak gen�ş b�r tolerans penceres�ne sah�p
olmasının önem�nden söz ed�yor.  Tolerans pencerem�z (m�zacımız veya öz düzenleme
becer�m�z sebeb�yle) gen�ş olduğunda yoğun b�r duygu yaşıyorken dah� bununla etk�l� şek�lde
baş edeb�l�yor ve ps�koloj�k �y� oluşumuzu koruyarak günlük hayatımıza devam edeb�l�yoruz.
Tolerans pencerem�z� den�ze benzeteb�l�r�z, hayat olayları zorlaşıp fırtına çıktığında dar b�r
den�zdeysek dalgalar b�z� kolayca kıyıya çarpab�l�r. K�ş�n�n kend�n� stresl� ve bunalmış h�ssett�ğ�,
duygularının �y� düzenleyemed�ğ� durumlarda kıyıya vurmaması �ç�n den�z�n olab�ld�ğ�nce gen�ş
olmasında yarar var. Den�z gen�ş olduğunda duygular rahatlıkla gel�r ve g�der; k�ş� c�dd �b�r
sorun, b�r kırılma yaşamadan yoğun duygularıyla baş etme davranışına bu gen�ş alanda devam
eder.

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI BESLEMEK

AKIŞ kavramı, �nsanın o an meşgul olduğu eyleme ve �ç�nde bulunduğu duruma kend�n� kaptırma,
kend�n� verme hal�n� anlatıyor. Akışta olduğumuzda odağımız tamamen yaptığımız eylemded�r.
Bu hal yaratıcılığı destekler, kaygıyı, stres� ve olumsuz duyguları azaltır Çocukluk akış hal�n�n en
sık ve yoğun yaşandığı dönemd�r. Akış; düşünce, n�yet, duygu ve duyuların aynı hedefe
odaklanarak bütünleşmes�n� sağlıyor. Z�h�n açıcı, ver�ml� , gel�şt�r�c� ve ps�koloj�k �y�l�k hal�n�
yükselten  olumlu b�r denet�m.
OYUN
‘’ Yaşlandığımız �ç�n oyun oynamayı bırakmıyoruz, oyun oynamayı bıraktığımız �ç�n yaşlanıyoruz.’’
BERNARD SHAW 
Roberto Ben�gn� ‘ n�n 1997 yapımı ‘’ Hayat Güzeld�r’’ f�lm�, f�lmde Yahud�  babanın oğlu �le  2. Dünya
Savaşı’nda Yahud�  toplama kampına alınmasıyla kampın sert deney�mler�nden çocuğunu
korumak �ç�n oluşturduğu kurgusal dünya anlatılıyor.

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI BESLEMEK

SANAT VE YARATICILIK
Yaratıcılık çerçeven�n dışında düşüneb�lmek, yen� yollar ortaya çıkarab�lmek, or�j�nal f�k�rler
üreteb�lmek �ç�n kullanılan b�r oluşturma sürec�d�r. Esnek b�r z�h�n sayes�nden mümkündür.
Yaratıcılık bu formuyla ps�koloj�k sağlamlıkla �l�şk�lend�r�leb�l�r. Çünkü ps�koloj�k sağlamlık; b�r
olumsuzluğa, zorluğa veya r�skl� b�r duruma yanıt olarak uyumlanma, yen�den şek�llenme �çer�r.
Sanatla uğraşmanın, duygu düzenleme becer�s�n� ve duygusal zekayı da gel�şt�rd�ğ�n� gösteren
çalışmalar var. Sanat terap�s�; depresyon, kaygı, stres ve d�ğer ps�koloj�k zorluklarda terc�h
ed�len etk�l� b�r yol. Hayatta olduğu g�b� sanatta ve yaratıcılıkta da ruhu ve z�h�n besleyen şeyler�
deney�mlemem�z �ç�n onlarda çok �y� olmamız gerekm�yor. Yapmayı �st�yor olmak yapmak �ç�n
başlı başına yeterl�. H�çb�r konuda şah eser yaratmamıza gerek yok.  

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI BESLEMEK
MİZAH, anlayışı �stenmeyen olaylarda  olumlu yanımızı koruyab�lmem�z� ve stres hormonu
kort�zolün azalmasını sağlıyor. Stres�n azalması da b�z� daha uyumlanır b�r z�h�nsel duruma
sokuyor. M�zah doğru kullanıldığında �nsanın baş etme becer�ler�n� kuvvetlend�r�yor, sosyal bağ
kurmasını kolaylaştırıyor, k�ş�n�n hem kend� olumsuz duygularını düzenlemes�ne yardımcı oluyor
hem de çevres�n� olumlu etk�l�yor.
ŞÜKÜR, b�r durumla �k� şek�lde baş edeb�l�r�z; ya durumu değ�şt�r�r ya da durumla �lg�l� algımızı
değ�şt�r�r�z Şükür daha çok �k�nc�s� �le eşleşt�r�l�r. Oysa her �k�s�nde de şükretmeye yer vardır.
İlk�nde; memnun olmadığımız durumu değ�şt�rmek �ç�n gösterd�ğ�m�z �radeye, kend�m�zde
bulduğumuz güce ve bunları mot�ve eden farkındalığa şükredeb�l�r�z. Dolayısıyla şükür pas�f ve
tesl�m�yetç� değ�l akt�f ve etken b�r hal olarak düşünüleb�l�r. ABD Ulusal Sağlık Enst�tüsü
araştırmalarına göre şükran duymanın h�potalamusta yüksek akt�v�teye yol açtığı görülmüş.
H�potalamus yeme- �çme ve uyku dah�l olmak üzere b�r çok temel vücut fonks�yonunu kontrol
eden b�r bey�n bölges�d�r. 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI BESLEMEK
FİZİKSEL EGZERSİZ; Dünya Sağlık Örgütü, çocuk ve ergenler�n normal olarak günde ortalama en az
60 dk orta �le yüksek yoğunlukta f�z�ksel etk�nl�k yapmalarını tavs�ye ed�yor. Yet�şk�nlerde �se öner�len
süre haftalık en az 150 d’ dır. Haftada sadece 60 dak�ka yapılan spor dah� depresyonu %12 azaltıyor.
F�z�ksel egzers�z dopam�n, endorf�n ve seroton�n salınımını etk�l�yor. Dopam�n mot�vasyondan
sorumlu s�stem aynı zamanda b�l�şsel esnekl�k, yen� duruma uyum sağlama ve stres yönet�m�nde rolü
var. Endorf�n �se ağrıyı ve stres� azaltan, mutluluk ver�c� doğal b�r k�myasal. Seroton�n �se duygu
durumu, �ştah, uyku, hafıza, öğrenme g�b� hayat� �şlevlerle �lg�l�.
MİNDFULNESS; ‘’anda kalma ve anda olma’’ becer�s� olarak görülüyor. Spor, sanat ve d�n� �nanç g�b� ‘’
b�l�nçl� farkındalık’’ m�ndfulness  olarak �s�mlend�r�l�yor. Yaşadığımız hüznü ya da korkuyu görmezden
gelerek anı kurtarmaya çalışıyoruz. Fakat halı altına süpürdüğümüz duygular  b�r�kt�ğ�nde ayağımıza
takılıp düşmem�ze neden olab�l�r.  M�ndfulness tekn�kler� duygularımızın farkına varmamızı sağlıyor.
NEFES EGZERSİZİ; Amaç kaygıdan dolayı alarma geçm�ş s�n�r s�stem�m�ze der�n nefesler alarak
güvende olduğu b�lg�s�n� vermekt�r. 4-7-8 tekn�ğ� ; 4 san�ye boyunca nefes al, 7 san�ye tut, 8 san�ye
ağzından nefes ver şıkl�nde nefes egzers�zler�nden b�r�d�r.
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Broşür Prof.Dr. Ayşe Bİlge ŞELÇUK’ un
‘’Ps�koloj�k Sağlamlık’’ �s�ml� k�tabından
faydalanarak oluşturulmuştur. Broşürü bu
kısma kadar okuyup �nceleyenlere teşekkür
eder, k�tabı okumalarını gönülden tavs�ye
der�m.


