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Bu Canliyi Bilen Var mi?

Tardigrad (Su agusz,)




Okyanus dibinde yasayan toplu ignenin basindan kiigiik (0.05 mm- 1.2 mm) bir canl..
Dinozorlardan daha eski. Onlar1 yok eden afetlere dayanmius.
Kaynar suyun i¢inde rahat yasar.
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Radyasyonda yasar. Oxford Universitesindeki deneyde 5000-6000 Gray radyasyona dayanmis. (Bir
insan 5 Gray de oliir.)

Sicakta yasar. (148.9 C)
Sogukta yasar (-200 C)
Ac¢ susuz yasar. Hi¢ yiyecek ve su alamazsa 10 yil1 agkin yasar.
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Uzayda yasar. 2007 de bir grup mikroskobik canliyla uzaya gonderilmis. Atmosfer disinda bile en
dayanikliymis. 12 giin yasamas.
Diinyanin EN DAYANIKLI canlis1 oldugu diisiiniiliiyor.
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Bunu nasil yapiyor ?

» Das sartlari siirekli takip ediyor.

» Sartlar zorlasinca kaynaklarim en iyi kullanabilecegi bir sekil aliyor.




O zaman dogada dayaniklilik nedir ?

‘Zor sartlar altinda veya baski uygulandiginda dagiimamak,
ozelliklerini korumak, varligini surdurmek’.
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[ PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR? (Ruhsal Dayanikhlik)

v Psikolojik saglamlik, bir kavram olarak, 6nce tip ¢alismalarindan ortaya ¢ikmus; iyilesme ve uyum,
isleyisini siirdiirme kapasitesi, risk ve travmadan sonra uyum saglama olarak ifade edilmistir.

v Psikolojik saglamlik trajedi, travma, zorluk ve devam eden 6nemli yasam streslerine kars1 adapte
olabilme yetenegidir.




Hayatta basimiza bir ¢ok olumsuz olay gelmekte: Hastaliklar, kayiplar, yas, dogal afetler...

Boyle zorlu yasam miicadeleleri karsisinda bizi giiclii kilan bu 6zelligimizin adi: psikolojik
saglamlik veya duygusal dayanikliliktur.

KISACASI: Zor zamanlarimizda yeniden ayaga kalkma ve toparlanma yetenegimizdir.




Giiclij
Yonlerimijgz;







Gunluk yasamda surup giden

Yeni ortamlara girmek

« Beklenmeyen, aniden gelisen...
Maddi zorluklar

Yasadi§i cevrede ortamin kotii olmasi - Ciddi Hastaliklar
T ahElels Sevdigi birisinin hastaldi, 6lumu
Ayriliklar . Kazalar

Yeterince aile, arkadas desteqi

« (Gocler...

olmamasi

Kaldigi yerle ilgili sorunlar
Yasadigi evin fiziksel kosullari
Arkadasglarla yasanan sorunlar
Aile ile catismalar

Kirik kalpler...



Guncel Hayattan
Ornekler...

DEPREM

SALGIN
HASTALIKLAR

ORMAN
YANGINI,SEL



OZETLE PSIKOLOJIK SAGLAMLIK...

| BIREY
L.

L AILE

k TOPLUM GENELINDE

L KORUYUCU BiR KALKANDIR



SAGLIKLI MI ?
v

EVET HAYIR

COCUKLAR

Zorlu yagsam olaylari kargisinda
uzulebilir,
korkabilir,

Kaygilanabilir.



SISTEM NASIL CALISIYOR ?

’ Ekstra
kazanimlar
Zorlayicl .Yeni elde
Durumlar durin edilmesi.
basari ile
o, . . uyum
Vaziyeti saglama
idare
Gelisimsel Bir edebilme,

Surec¢

Olumlu
Ruhsal
Sonug

Yani anormal yasam olaylarinin olusturdugu

olumsuz duygulari yasamak ve onlari kabul etmek
saglikli bir tepkidir.




Olumsuz olay ve durumlari

Kabullenmemek Hep karamsar dusunmek
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Degisimlere karsi cikmak Saplanti géstermek



Psikolojik Saglamhik ve Etkilenme Derecesi

Her yasantinin etkisi kisiden kisiye degisiklik gosterir.

kisilerin bu olaylara verdikleri tepkiler de farklilasir.

Cunkad!

Herkesin Dayanikhlikla ilgili Kapasitesi, gugcleri ve Ihtiyaci farkli olabilir.




Psikolojik Saglamhikta Denge
Normal hayat sartlarinda psikolojik saglamlhigimiz bu durumlarla bas edebilecegi giicte oldugu icin denge durumundadir.

Normal

Hayat

Psikolojik Saglamliik SEET




Zor yasam miicadeleleri ve travmatik durumlarla karsilasinca psikolojik saglamhikta dengemiz sarsilabilir, denge durumumuz
bozulabilir.




Psikolojik Saglamhgimiz1 giiclendirmede etkili olan donanimlarimizi gelistirdig¢imizde bu denge durumunu tekrar saglayabiliriz.

Psikolojik
Donanimlari yasantilar




Ornek

Nefesinizi ka¢ dakika tutabilirsiniz?

* 6 dakika nefesimi tutabiliyorum.
* Cigerlerim sizden farkli degil.

* Ben sizlere gore daha iyi nefes
kullaniyorum.

» Akcigerleri doldurmayla ilgili
teknikleri kullaniyorum.

* Her glin nefes calismalari
yapilyorum.

* Normal bir insan cigerlerini yazde
Yasemin DALKILIC 30 civarinda kullanirken, ben yuzde
l-- (] ] f
Diinya sualti Dalis Rekortmeni 100'Un Uzerine ¢ikiyorum.




Neye ihtiyacimiz var?
(Donanim) Kaynak?
Bireydeki Dayaniklilik Sistemi

KISISEL
KAYNAKLARIMIZ

ILISKILERLE
GELEN
KAYNAKALRIMIZ




Bir Bireydeki Dayaniklilik Sisteminin
Bilesenleri

Kisisel
Kaynaklar

Cevre ile lliskilerle
gelen gelen

kaynaklar kaynaklar




Dayanikliligi Arttirdigi Bilinen Kisisel
Donanimliar

1- Zeka:

v" 1Q puanlarmin yiiksekligi Farkli calismalarda farkli sorunlar i¢in hemen hemen ortak
koruyucu faktor olarak bulunmus.

Ancak kriz aninda daha one ¢ikan yiiriitiicli 1slev fonksiyonlar var.

Dikkat

Planlama,

Organizasyon,

Problem ¢ozme,

Calisma belleginden faydalanma,
Mevcut kurulumu degistirme.
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2- Yumusak Huy, Iyi gecinme:
v Ilkokul ¢ocuklarinda yumusak huyun(hem anne hem ¢ocuk) okul uyumu ve zorluklarla bas
etme i¢in koruyucu oldugu bulunmus.
v Bir baska calismada diirtiisel, ¢abuk parlayan ve tepki veren bireylerin hem dayanma hem de

aile 1ligkileri daha kotii bulunmus.




3- Olumlu Yiiz ifadesi ve Duygu
Etrafinda olumlu his uyandiran bireylerin problem ¢6zme becerisi de

daha iyi olabilir.




4- Mizah Duygusu:
Sakalar yapma, yapilan sakalar1 anlayip giilebilme 6nemli bir bas etme yolu.

Acil servis ¢alisanlar1 ve itfaiyecilerin mizahi bas etme yontemleri arasinda

kulland1g1 gosterilmis.

«Kotii espride espridir»



5- i¢ Denetimin iyi olmasi:

Kendisini Frenleyebilme, Duygularini kontrol edebilme
» Bir islem sirasinda
» Aktivasyon, kendini denetleme
» Duygular1 baskilayabilme, is1 takip edebilme
» Sonucu tahlil edebilme
» Bu becerisi yiiksek bireyler durumlardan ders c¢ikarabilirler.
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6- Cinsiyet

Kadinlarin

[letisim becerileri daha iyi

Empati becerileri daha yiiksek

Yardim arama becerileri daha gelismis

Gelecek 1¢in amag ve hedef belirleme daha fazla
Okul 1¢i ve okul dis1 akran iligkileri daha iyi

Ogretmen, ebeveyn ve diger yetiskinlerle sosyal iliskileri daha iyi.




/- Kisisel Farkindahk
ve Kendisini Uygun Degerlendirebilme



11-Inanch olma

Dini1 inanc¢lar1 daha fazla olan insanlarin;
» Daha fazla sosyal iliski kurdugu
> I¢ kontroliiniin daha iyi oldugu

» Hayat1 anlamlandirmada daha basarili olduklari

» Allostatik yiiklerinin (Stresin bedene getirdigi sorunlar) daha az oldugu gosterilmis.



* Kendi Kaynaklarinin farkinda olma

¢ Duzenli spor ve uyku

¢ Problem ¢cozme, uyum saglama yetenekleri gelismis olmak
< Oz yeterlilik, 6z denetim, 6z gliven 6zerklik becerileri gelismis olmak.
¢ Duygularinin farkindadirlar ve duygularini duzenleyebilirler.
s Kendilerini olduklari gibi kabul ederler.

< Amaci, Ideali Olma

+» Kisisel Gelisim Cabasi

% lyimserlik ve umudu surdiirebilme.




Bir Bireydeki Dayaniklilik Sisteminin
Bilesenleri

Kisisel
Kaynaklar

Cevre ile lliskilerle
gelen gelen

kaynaklar kaynaklar




Yanimizda Kimin Oldugu Hersey1
Degistirebilir...




Dayaniklilig1 Arttirdigr Bilinen Donanimlar

Saghkh Iliskiler

v Saglikli iliskiler tiim kisisel giigleri destekler.

v Kisisel giiclerin denenip gelistirilmesine firsat tanir.

v" Iliskinin ruhsal gelisimi desteklemesi i¢in

Tutarh (Hep ayni1 kisi yanimda ve hep isimi ¢cozmeye ¢alisir)
Uzun siireli

Giivenilir(siirekli kaybetme korkusu olmamali)
Koruyucu(Basim sikisirsa yanimda)

Yol gosterici (bireydir ne yaparsa yeridir dogru degil)
Kabullenici (Hata yapsam da orada)
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Anne-baba

Kardes

Arkadas

Akran grubu

Ogretmen

Akraba

Es

Kendisi i¢in 6nemli bir kisi

Is Arkadas1

Destek aldig1 profesyonel birim!!!

Ve kendisi ile




Bir Bireydeki Dayaniklilik Sisteminin
Bilesenleri

Kisisel
Kaynaklar

Cevre ile lliskilerle
gelen gelen

kaynaklar kaynaklar
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Bos zaman etkinliklerini gecirebilecek ortamlara sahip olma.
Toplum ve kiiltiirtin giicleri de onem tasir.

Egitim firsatlarinin olmasi.

Destekleyici iligkileri olan bir toplumdan gelme(Anadolu).
Sicak aile iliskileri.

Iyi sosyoekonomik kosullar.

Iyi komsuluk iliskileri olan yerde yasamak.

Birbirine bagl bir toplumda yasamak.




Sistemin Islemesini Zorlastiran Durumlar Ne?

Zorlayici
durum

Gelisimsel
bir sureg ve
kapasite

Olumlu
Ruhsal
Sonug




>
>
>
>
>
>

Yalnizlik

Ailede kaybin olmasi

Diistik sos-ekonomik durum
Negatif diistinceye sahip olma
Durumlar kisisel algilamak

Duygular bastirmak

» Kendine yabancilagma

» Kendini degersiz gormek

» Hayat1 anlamsiz bulmak



Onemli Noktalar...

Ruhsal Dayaniklilik;

v' Sadece dogustan gelen bir siiper gii¢ degildir.

v’ lyi cevrenin bir armagani degildir.

v Kisisel ozellikler, Cevresel ve Sosyal Etkenlerin bir bilesiminden olusur.

v" Kisinin degil ‘sistemin kapasitesidir’

v Anlik sonug¢lar verebilse de ‘anlik bir vaka degildir’ bir siirectir.

v" Ruhsal Dayaniklilik gelistirilebilir.

v' Dayaniklilig1 bina edebilmeyi saglayan ‘koruyucu etmenler’ vardir.

v' Dayaniklilig1 azaltan risk faktorleri vardir.

v' Herkesin farkl gii¢ noktalar1 ve zayif yanlar1 vardir. Bazen giicler zayifliklara
dontisebilir.



