PSiKOLOJIK SAGLAMLIK-YILMAZLIK

DUYGUSAL DAYANIKLILIGINIZI ARTTIRIN

Bazilarinin ¢ok agir zorluklar yasayip da yikilmamasinin sirri  nedir?insanin  ayakta kalmasini,
yasadiklari zorluklari atlatip yola devam etmesini saglayan tam olarak hangi niteliklerdir? Son
donemde yasanan teror olaylari, savaslar, ekonomik kriz ve salgin hastaliklar; duygusal
dayaniklihk becerisini daha iyi anlamayi sart kiliyor. Neden bazi kisi ve organizasyonlar zorluklar
karsisinda darmadagin olurken bazilari ayakta kalip devam edebiliyor? Duygusal dayaniklilik veya
esneklik (resilience) olarak Tirkgeye cevrilen kavram ile ilgili calismalarin ge¢misi 40 yil 6ncesine
dayaniyor. Bu alandaki ilk calismalari Minnesota Universitesi’nin fahri hocalarindan Prof. Norman
Garmezy yapmistir. Garmezy, sizofren anne-babayla blyliyen ¢ocuklarin bu ortama ragmen
neden psikolojik rahatsizliklar yasamadigini arastirirken ruh sagliginda duygusal dayanikhlik
faktorinin sanilandan daha biyik bir rolinin oldugunu saptamistir.

Gunlmiuzde duygusal dayaniklihigl arttiran unsurlara dair bircok teori bulunuyor. Boston
Psikoanalitik Dernegi ve Enstitlisiiniin eski baskan- larindan Maurice Vanderpol, zor durumlar
karsisinda bas etme becerisi yliksek olan bireylerin buyilik bolimiinin “psikolojik kalkan” adini
verdigi bir 6zellige sahip oldugunu belirledi. Bu kalkan, mizah duygusu gibi bir¢ok farkli kalkandan
olusuyordu. Ayrica baskalari ile duygusal bag kurma becerisi ve koétliiklere karsi kendi iglerinde
yarattiklari psikolojik alan da diger temel 6zelliklerdi. Duygusal dayaniklilik ile ilgili ilk teorilerin
¢ogu kalitim unsurunu 6n plana gikariyor ve duygusal dayanikliligin dogustan gelen bir 6zellik
oldugunu savunuyorlardi. Bunda dogruluk payi var elbette ama duygusal dayaniklihgin sonradan
Ogrenildigine dair kanitlar da glinden giline artiyor. Kalitimin yani sira duygusal dayanikliligi
yuksek olan kisiler U ortak karakter 6zelligi sergiliyorlar:

o Gergegi oldugu gibi kabul ediyorlar. Duygusal dayaniklilg yiksek olan kisiler gerceklige
karsi micadele vermektense enerjilerini problemi kolaylastirici yontemler ve ¢6zim
yollari Gzerine yogunlastiriyorlar.

e Hayatin anlamli olduguna dair, dort elle sarildiklari birtakim degerlerle desteklenen gliglii
bir inan¢ besliyorlar. Cogu arastirmaci, “yasanan zorluklardan anlam ¢ikarma”
mekanizmasinin, duygusal dayanikliligi yiksek kisiler icin bugilin cektikleri sikintilari asip
daha dolu, temelleri daha saglam bir gelecege yol almayi saglayan bir kdpri oldugunu
distndyorlar. Bu kopri, simdiki zamani “yénetile- bilir” kiliyor ve icinde bulunulan anin
dayanilmaz oldugu hissini yok ediyor.

e Uciincii temel bilesen elde olanlarla yeni seyler iiretebilme becerisidir. Sikintili
siireclerde dahi krizi firsata gevirmek igin bir yol vardir. igcinde bulunulan durumun
problematik kisimlarina yonelip ¢aresizlik icinde beklemektense, yaraticilik becerilerimizi
kullanarak bu krizden nasil bir firsat yaratacagimizi diisiinebiliriz.

e Tokezleyip yere yigildigimizda, bu 6zelliklerin sadece bir veya ikisi ile bile tekrar ayaga
kalkabilirsiniz. Ancak gercek manada bir yilmazlik igin Ugline birden sahip olmamiz
gerekir.



HERKES iCiN YILMAZLIK

Duygusal dayaniklilk becerisi iki yolla edinilir. Birincisi kendinizle konusmak, ikincisiyse beyninizi
bastan egitmektir. Pozitif psikoloji alaninda yaptigi calismalarla taninan Martin Seligman
duygusal dayaniklihgin insasi konusundaki tavsiyelerinden biri kisilerin kendisi ile konusmasidir.
Kendinize bu yolla bilissel miidahalede bulunabilirsiniz. Yenilgiyi kabul etmeyin ve yasadiklariniz
icin olumlu bir yaklasim gelistirin.

Beyin, yumaga donlismis glindelik sorunlarin yarattigl hasari onarmak icin hayli degisik bir
mekanizmaya basvurur. Az bir ¢abayla, bu sorunlarin Ustesinden gelme becerisini rahatlikla
gelistirmek muimkiindir. Bu slrecte beynimizi yeni bastan egitmemiz gerekir. Ruh halimizi
beynin sol veya sag yarisindaki hareketler belirler; sag tarafta hareketlilik fazlaysa sikintil bir ruh
haline gireriz; sol taraftaki hareketlilikse sikintili ruh halinden kisa siirede kurtulmamizi saglar.
Wisconsin Universitesinde nérobilim béliimiinde calisan Richard Davidson Massachusetts
Universitesi Tip Fakiiltesinde gorevli, ayni zamanda biyoteknoloji odakl startup’lar ve
meditasyon konusunda uzman bir isim olan Jon Kabat-Zinn ile bu konuda is birligine gitti.Kabat-
Zinn “mindfulness” olarak bilinen ve beyne yasanan anin farkina varmayi, higbir reaksiyon
gostermeden algilamayi 6greten dikkat arttirici egitim metodunu 6nerdi.

Tlrkgceye bilingli farkindalk olarak cevrilen “mindfulness” simdiki an icerisinde gerceklesenlere
dikkat etmeyi, bu dikkatin niteligini fark etmeyi ve tiim bu fark edilenleri acele ile yargilamaksizin
kabul etmeyi icerir. Sekiz hafta boyunca giinde ortalama 30 dakika bu mindfulness ezersizini
yapan calisanlarin beyin hareketleri- nin stresle iliskili sag yarida degil duygusal dayaniklihgin
merkezi sol yarida yogunlastigini gozlemlenmistir. Jon Kabat-Zinn tarafindan Onerilen bu
egzersizi su basit talimatlarla gerceklestirebilirsiniz:

e Birkac dakika dikkatiniz dagilmadan oturabileceginiz sessiz, sakin bir yer bulun. Bunun
icin odanizin kapisini kapatin ve telefonunuzu sessize alin. Sirtiniz dik ama rahatlamis bir
sekilde oturun.

e Tim dikkatinizi nefesinize odaklayin. Nefes alip verirken yasadiginiz hissin farkina varin.
Her nefeste bunu tekrarlayin.

e Nefes alip verisinizi sorgulamayin, degistirmeye calismayin. Odaklanmanizi engelleyen
sesleri ya da dusineleri engellemeye calismayin, birakin gelip gegsinler, siz tekrar
nefesinize odaklanin.

e Her giin bunun icin diizenli sekilde 20-30 dakika ayirmak mindfulness egzersizlerinden en
iyi sonucu almanizi saglar. Bunu zihinsel bir egzersiz siireci olarak kabul edin. Bu yontemi
hayatin hi¢ de ‘harika’ olmadigini distindtgiiniz zamanlarda odaklanmanizi ve duygusal
dayaniklihginizi arttirmak adina yapabilirsiniz.
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