ARASTIR: Duygusal saglamlik nasil gelisir?

Yasadigimiz sorunlarla basa ¢ikma seklimiz bizim duygusal dayanaklilik becerimizi gosterir. Bu beceriyi
gelistirmek icin dikkate almamiz gereken 6nerilerimi siz igin asagiya listeledim.

1. ilk etapta kisi kendini tanimali! Giiglii ve zayif yonlerini bilmesi olaylar karsisindaki tepkilerini
anlamak igin 6nemlidir.

2. Olumsuz distincelerle basa ¢ikmali. Kendini elestirel diisiinceden kurtarip diisiince yapisini
degistirerek olaylara olumlu bakmal.

3. Stres anini ydnetmek igin kendine iyi gelen stres yonetim tekniklerini kesfetmeli! (Yoga,
meditasyon, nefes egzersizi gibi..)

4. Yakin gevrendekiinsanlara kendini agabilmek siki iletisimde olmak duygusal anlamda sizi
gliclendirecektir.

5. Hedefsiz hareket etmektense ya da biyiik hedefler koyarak kendinizi zorlamaktansa ufak
hedefler koyarak biiylik hedeflere ulasabilirsiniz. Hedeflerinizi tamamlamak sizin igin biyik
bir motive kaynagi olacaktr.

6. Kendi kendinize vakit ayirmak, bakim yapmak, gezmek, spor yapmak gibi aktiviteler duygusal
dayanikliliginizi arttiracaktir.

7. En Onemlisi de yasadiginiz zorluklari sadece siz yasamiyorsunuz. Bunu asmaya ¢alissan hatta
daha kotilerini yasayanlar var ve onlar bunu asabiliyorsa sen neden asamayasin.
Asamadiysan da diinyanin sonu degil ya hemen yeni yollar ¢izme zamani &

OKU:

Birey zor durumlarda kaldiginda siginacak bir liman arar. Bu kisiden kisiye degisir. Psikolog Prof. Mooli
Lahad’a gére bunlar inang, duygu, sosyal destek/etkilesim, hayal glici ve yaraticilik, bilissel
degerlendirme, fiziksel aktivite/davranis’tir. Bunlar interaktif bir bas etme modeli olarak “Basic-Ph”
Bas Etme Modelerinin maddeleridir. Bunu 6grendigimde fark ettim ki bu modeli aslinda hayatimda
uyguluyormusum. En ¢ok da inancin bu konuda yardimci oldugunun farkina vardim. Hayata karsi bakis
acimiz bizim degerlerimizi ve inancimizi sekillendiriyor. Bizi hayatta tutan ve bize amag sunan seydir
bence inang. Digerleri bize gelistiren saglamlastiran seyler tabii ki.

YAP:
Simdi sizlerle bu yontemleri kendimde nasil uyguladigimi paylasmak istiyorum.

inang: inancin ve ugrunda yasadigin sey neyse onun icin kogmalisin. Ben diinyanin daha giizel bir yer
olmasi ve gelecek adina yeni seyler Gretmek icin cabaliyorum. Kendi ahlak anlayisima siginip bunu
kendime gore sekillendiriyorum ve yolda bir seyler yapmak beni motive ediyor. Bu benim
diistindigiim gibi bir diisiince olmayabilir herkes icin tabii ki. inan¢ degince din gelir mesela akla
sizinkisi dinse bunu dini ibadetlerle yapabilirsiniz.

Duygu: ben yasadigim bir olayi arkadaslarimla paylasmayi seviyorum. Paylasamacigim zamanlarda ve
durumlarda o an aklimdan ne gegiyorsa onu yazmayi seviyorum.

Sosyal destek/etkilesim: bir takim etkinlik gruplarina katilmak insanlarla bag kurmak birlikte bir seyler
yapmak

Hayal glicli yaraticilik: evde ise yaramayan esyalarinizi yeni sekillere sokup kullanisli halle
getirebilirsiniz.

Bilissel degerlendirme: eski zamanlarda bir soruna nasil ¢éziimler bulunmus bu sorunlar icin ne gibi
Urlnler ortaya konmus bunlari arastirip bakis aginizi genisletebilirsiniz.



Fiziksel aktivite/davranis: uyku diizeninin bu konuda ok etkili oldugunu disintyorum. Ek olarak
sporun hayatima ¢ok glizel katkilari oldu. Doga da kitap okumanin, miizik dinlemenin de tadi ayri
glzel oluyor.

PAYLAS:

https://www.linkedin.com/posts/serayguler_ko%C3%A7-holding-a%C5%9F-b%C3%BCnyesinde-aygaz-
a%C5%9F-ve-activity-7053468018772717568-4ycM?utm_source=share&utm_medium=member_ios



