Nazmi Arikan ,

FEN BILIMLERI

Egitim Kurumlari

UNIVERSITE HAZIRLIK / REHBERLIK BiRiMi OGRENCi BULTENI

Psikolojik saglamlik, zorlu durumlarla saglik-
[I bir sekilde basedebilme becerilerimizdir. Belirli

- - pratiklerle de gelistirilebilir. Bunu bir érnekle an-
PS I KO LOJ I K latacak olursak, psikolojik saglamlik, siz yolda yu-
rdrken ayaginizin kaymasi sonucu diismeniz halin-

de yerden kalkmanizdir.

SAG LA M L‘ 6 ’ M ‘ Z ’ Yerden kalkmanizi saglayan icsel ve dissal

faktorler vardir. Yine 6rnek Uzerinden gidecek

olursak, yere distiginizde cevreden gelip kalk-
N AS I L maniza yardim eden insanlar dissal faktorler, sizin
kendi kendinize kalkabilmeniz icsel faktorlerdir.

' : : Psikolojik saglamlik,bazen, glcliklere ragmen

A ’:\)TT‘ RA B ‘ L‘ l:\) ‘ Z? gunlik hayatimizi strdlrebilmeyle ilgiliyvken, bazen

' bu glclUklere ragmen ilerleme kaydetmekle ilgili-

dir. Fakat unutulmamaldir ki psikolojik saglamlik

bu risk ve faktérlerden hic etkilenmemek degdil-

dir. Tekrar 6rnege doénersek, yere distiginiz icin

kizgin ve cani yanmis da olsaniz okula gitmekten

vazgecmeyip, okula gidip, tim derslerinize girme-
nizdir.

Baska bir ornekle devam edelim, sizin icin
onemli bir sinava girdiniz. Sonu¢ olarak yeter-
li olmayan bir puan aldiniz. En yakin arkadasiniz
da cok benzer bir puan aldi. ikiniz de Gzulduniz
ancak o kendi kendine neden disik not aldigiyla
ilgili bir degerlendirme yaparak, bir sonraki sinava
kadar uygulayacadi bir calisma programi hazirladi,
yeni bir kaynak aldi. Sizdeki GzUntd de derse ve
6gretmene karsi bir 6fkeye donisti ve dersle ilgili
hicbir sey yapmak istemediniz. Ustiine 8§retmeni-
nizle de zitlasmaya basladiniz.

Bu durumu farkeden arkadasinizla konustu-
gunuzda bu ydéntemi rehber 6gretmeninden 63-
rendigini, daha 6nce distk not aldiginda onunla
yaptigr goérismelerde programi birlikte hazirla-
diklarini, simdi ise kendinin bu bakis ac¢isina sahip
oldugu ve kendi programini yapip, uyguladigini
dgrendiniz. iste buradan yola ¢ikarak sunu sdyle-
yebiliriz, her insan psikolojik saglamlikla ilgili bir
kapasiteye sahiptir.

Bu baskasinda olup, sizde olmayan bir 6zel-
lik degildir. Kisilerin empati, problem ¢6zme, bas
etme, stres yonetimi, iyimser-gercekci disinme
6zellikleri ne kadar desteklenirse sorunlarla daha
iyi basa cikilabilir.
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EMPATI KURMAK

Kisinin bir baskasinin duygularini, davranis-

larinin altinda yatan motivasyonu anlayabil-

mesidir. Bu dénemde oldukca anlasiimadigi-
nizi distntyorsunuz degdil mi? Sizi anlayan birileri
oldugunda kendinizi ne kadar iyi hissediyorsunuz.
Boylelikle daha saglikli iliskiler kurarak siz de kar-
sinizdakini anlayabilirsiniz. Bunu yapabilmek icin
birinci kosul ényargilari kenara birakmaktir. Son-
rasinda da karsinizdaki Kisiyi sonuna kadar dinle-
meniz ve “EJer bu durum benim basima gelmis
olsaydi ben nasil hissederdim ve yapardim?” diye
sormak ve dyle bir cevap vermektir. Ya da diyelim
ki siz sinavda basarisiz oldugunuzda, bu arkadasi-
min basina gelseydi ona neler sdylerdim diye de
dUstnebilirsiniz.

STRES YONETIMi

DUsUnUn ki ormanda, bir yirticiyla karsi kar-
siyasiniz, tehlikedesiniz. Vicudunuz da bir
takim olaylar gerceklesiyor, kan dolasiminiz
hizlandi, gbzleriniz kisildi, goris aciniz artti, adrenalin
salgilanmaya basladi ve bir daha deneseniz de asla
ulasamayacagdiniz kadar hizla kosarak, ve korunabile-
ceginiz alanlari tespit ederek kurtuldunuz. iste bunu
saglayan yegane sey hissettiginiz stres. Ama bu stres
seviyesi dehsete dénlsecek sekilde artarsa oldugu-
nuz yerde donup kalirsiniz, ya da hic kaygili hissetme-
diniz diyelim bu da olumsuz sonu¢ dogurur. O ylzden
sunu rahatlikla sdyleyebiliriz ki kaygi performansi art-
tirir. Stres olumsuz ve kacinilmasi gereken bir durum
degildir. Sadece olaya bakis acinizi degistirmelisiniz.
Sinavda istediginiz notu alamamistiniz en son. Artik
bu duruma su sekilde yaklasabilirsiniz, benim bunu
gelistirmek icin neye ihtiyacim var? iste sizin gercekgi
bir plan yapmanizi, destek aramanizi ve en sonunda o
masaya oturup ders calismanizi sadlayan sey yasadi-
giniz stres olacaktir.
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IYIMSER - GERCEKCi DUSUNME
Zor durumlar yeni seyler 6grenmek ve
problem ¢6zme becerilerimizin artmasin-
da oldukca faydali olabilir. Bu adimda ya-
pacadiniz ilk sey dilinizdeki olumsuz dgeleri kaldir-
maktir. Cink dil, dastnceleri, dustinceler de davra-
nislari etkiler. Ornegin, sinavla ilgili ‘Cok kaygiliyim.
demek yerine ‘Daha c¢ok tedbirliyim.” diyebilirsiniz.
Ya da diyelim ki bir arkadasiniz sizin yanlis insanlar-
la arkadaslik kurdugunuzu séyltyor. Burada da ‘Ar-
kadasim benim mutlu olmami istemiyor.” ya da ‘Beni
kiskaniyor.” diye disinmek yerine, ‘Acaba bir olum-
suzluk mu sezdi? Bana zarar gelecek diye endise-
leniyor.” diye disUnebilirsiniz. Bdylelikle onunla ¢a-
tismak yerine arkadasinizin gercek niyetini anlamak
Uzere dogdru iletisim kurabilirsiniz.

BILISSEL ESNEKLIK VE
PROBLEM COZME
Elinize bir ahsap cubuk ve bir plastik pipet alin.
ikisini de ortadan kirin. Gdreceksiniz ki ahsap cu-
buk aninda kirilirken, pipet sadece esneyecektir. Esnek ol-
mak énemli bir hayat becerisidir. Binalar bile yapilirken
belirli bir esneme payi birakilir ki sarsinti aninda bina sag-
lam durabilsin. Bizler de karsilastigimiz durumlarda esnek
davranmazsak daha fazla zarar gorebiliriz. Bilissel esnek-
lik, bir kisinin karsilastigi durumlarla ilgili olan duslnce-
lerini degistirebilme 6zelligidir. Bu beceri glnlik hayati-
mizdaki problemleri ¢c6zmek icin oldukca dnemlidir. Bu-
nun icin sunu unutmayin, karsilastiginiz olumsuz durum-
larin herbirinde olumlu bir taraf da vardir. O ylzden ace-
le bir karar almaktansa, durumu degerlendirmek icin bir
slre bekleyin. Tek bir ¢6ézim yolu oldugunu disindd-
gundz durumlarda tecribesine givendiginiz birinden ya
da 6gretmenlerinizden destek alin. Bunlari yaparken de
problemlerin gecici oldugunu unutmayin.
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