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Bu �k� k�ş�den �lk�, başarısız olduğunu düşünmeye başlar ve başa gelen
acı tecrübeyle �lg�l� olarak olumsuz kabullere kapılarak “..h�çb�r zaman
yeter�nce �y� olamadım. Patronum benden nefret ed�yordu…” d�yeb�l�r.
D�ğer� �se �ş� çok �sted�ğ�ne karar ver�r ve “..özgeçm�ş�m� düzelt�p zor b�r
�ş verenle nasıl daha �y� başa çıkacağımı öğrensem �y� olur!.” d�yeb�l�r.
Pek�, burada başa gelen zorlukla daha �y� baş eden k�md�r? K�m daha
yaşadığı sıkıntıyı çabuk atlatır?

Ana-Babaların Ps�koloj�k Sağlamlığı

Malum; çocuklar söyled�kler�n�zden çok yaptıklarımızdan öğren�rler, bu
nedenle zorluklar karşısında baş etme becer�ler�m�zden kaynaklı
verd�ğ�m�z tepk�ler doğrudan onları etk�ler. Zorlu deney�mler konusunda
farkındalık oluşturmaya yönel�k yöntemler� hatırlayab�l�r�z. Had� ş�md�
umutsuzluğa kapılmadan teker teker bunlara b�r göz atıp hafızamızı
tazeleyel�m!

D�yel�m k�; �lk �ş deney�mler�nde eş�t
derecede yetenekl� �k� yen� çalışan
karşımızda olsun ve yaptıkları �lk
hayatla da �şler�nden el
çekt�r�lecekler. Kend�n�
gerçekleşt�ren kehanet gerçekleş�r
ve kend�ler�ne yol ver�l�r.



Stres�, b�r şey�n baş
edeb�leceğ�m�zden daha fazlası

olduğu algısı olarak tanımlayab�l�r�z.
Bakış açılarımızdak� b�r değ�ş�m,

b�zlere zorlukları aşılab�l�r olarak
çerçevelemem�z� olanaklı kılar ve

üstes�nden daha kolay
geleb�leceğ�m�z� söyler.

Benzer b�r tutum ana-babalar �ç�n günlük �l�şk�ler�nde, okul veya başka
herhang� b�r konuda da geçerl�d�r. B�r kısım ana-babalar �ç�n c�dd� b�r
stres kaynağı olarak gördükler� çocuklarını uyku vakt�nde yatağa
yollamada sürec�nde ecel terler� dökecekler�n� beklerken d�ğerler� �ç�n
bunun yet�şk�nler�n fazla çaba harcamadan gerçekleşt�reb�lecekler� b�r
rut�n olarak değerlend�r�leb�l�r. Bu örnekte adeta b�lek güreş�ne evr�len
günlük b�r faal�yet�n zorlayıcı b�r hal almasıyla karşılaşırız. Pek�; uyku
eğ�t�m�ne bağlı kalmakta k�m daha zorlanır? Aklımızdan çıkarmayalım:
Hayatta karşılaştığımız her şeye bakış açımız, onu nasıl
deney�mled�ğ�m�z� temelden değ�şt�r�r.

Bunları, ger� dönüşü olmayan yıkımlar ya da başarısızlıklar olarak
çerçeveled�ğ�m�zde �se y�ne olumsuz beklent�ler�m�zle adeta kısır b�r

döngünün �ç�nde yalnız başımıza kalır ve etk�nl�kler�m�z sınırlanır.
Tecrübeyle sab�tt�r ve yayılması ısrarla tavs�ye ed�l�r! 



Ps�koloj�k Sağlamlık ned�r?

Ps�koloj�k Sağlamlık hayatlarımızı nasıl algıladığımıza bağlıdır. Yıl
sonu okul müsameres�nde olduğunuzu düşünün ve belk� de

çocuğunuzu �lk kez sahnede �zlerken ted�rg�n oluyorsunuz; end�şel�
ve kaygılı b�r halde der�n ve yen�ley�c� düşünceler �ç�ne g�rers�n�z.
Bu düşünceler, varsayımlarınızdan, bakış açılarınızdan ve z�h�nsel

ön kabuller�n�zden beslen�r; “..onu yeter�nce hazırlamadım..
kend�n� utandıracak.. onu kurtarmak �ç�n b�r şeyler yapmalıyım!..”

benzer� olumsuz ve kend�n� y�neleyen düşünceler�n�z�n etk�s�nde
kalırsanız ve rolünüzün çocukları her şeyden korumak olduğunu
h�ssedersen�z; duyguların bulaşıcılığıyla o an hem s�z�n hem de

sahnedek� çocuğunuz �ç�n zeh�r olur. 

 Çocuklarınızı her türlü acıdan koruyamayacağınızı ama
el�n�zden gelen�n en �y�s�n� yaptığınızı anlarsak mevcut

deney�m değ�ş�r; “..ben de neredeyse onun kadar
stresl�y�m! Umarım �y� g�der ama olmazsa da

buradayım!” der ve hem kend�m�z� hem de çevrem�z�
rahatlatırız.



Anı zeh�r eder n�tel�ktek� b�l�şsel çarpıtmalarınıza, �ş�n�z�
kolaylaştırıcılıktan uzaktak� z�h�nsel tuzaklara koşut olarak
farkındalığınızı arttırıma yoluna g�rers�n�z. “..el�n�z�-kolumuzu bağlayan
ve b�r �şe yaramayan düşünce kalıplarından özgür kılan ne olab�l�r?
Görüşünüz katı mı, tepk�sel m� yoksa sonsuz şüphelerle m� dolu?.” 

Hayatta bel�rs�zl�k ve değ�ş�m
kaçınılmazdır; ana-babalar �ç�n bu
durum �k� kat daha fazla h�ssed�l�r.
İçgüdüsel olarak bu durum, b�z� sürekl�
end�şelenmeye ve korumaya �ter çünkü
a�leler�m�z� her şeyden çok önemser�z. 

Bu ve benzer� soruları lütfen kend�n�z�
küçümsemeden, doğal olmayan b�r şek�lde
olumlu olmaya zorlamadan, yalnızca salt
öğrenmeye dönük b�r merakla olan b�ten
anlamaya çalışın ve yen� ve yapıcı yollar
bulana kadar duygu-durumunuzu telk�nle
hazır tutun: “..artık sahnede tek başına.. şu
anda gerg�n�m ama k�mseye b�r faydası
olmayan end�şeler�m� ger�de bırakmam
gerek�yor..” g�b�.

Ancak b�r çeş�t rahatlama yöntem� olarak el�m�zde bel�rs�zl�kle amansız b�r
mücadeleye g�r�p günün sonunda boyun eğmeye dönük kend�m�z� �kna
etmeye çalışmak varsa ve başka da b�r seçeneğ�m�z yoksa; bu durum b�r
ger� tepme etk�s� oluşturur ve planladığımızın aks�ne gereks�z b�r strese
kaynağına evr�l�r. Kes�nl�k arz etmeyen, belk� de h�ç olmayacak durumlarla
�lg�l� olarak ger�m ger�m ger�ld�ğ�m�zle kala kalırız. Buradan �ş daha büyür
ve bu kez ver�l� olayla sınırlı kalmaz ve çok fazla stres, yalnızca nasıl
h�ssett�ğ�m�z� değ�l, her gün yaptığımız seç�mler� de zayıflatır.



Bakış açınızı deney�m�n kend�s�nden
ayırmayla başlayab�l�rs�n�z. Zorluklara

karşı tutumların çoğu üzer�nde
tartışmaya gerek olmayan n�tel�kte

gerçekl�k barındıran �fadelere benzer;
“..bu �nsanlar böyle.. çocuğum h�ç öyle
değ�l.. ben asla öyle b�r �nsan değ�l�m;

olamam da!..” başlangıçta azıcık b�r
�çgörünün zararı olmaz ancak ulaşmak
�sted�ğ�n�z menz�le yönel�k döşed�ğ�n�z

taşlar ne derece s�z�n n�yet�n�ze yol
oluşturacak? Kullana geld�ğ�n�z alışılmış
düşünceler�n�ze d�kkat ed�n ve her b�r�n�
teker teker sorgulayın: “..yaptığım şey�n

doğru olduğunun �spatı ned�r?.”  B�r
sürel�ğ�ne varsayımlarınızı ve

tahm�nler�n�z� b�r kenara bırakın ve
neler�n değ�şt�ğ�n� görün, gördürün.. “4D

Yöntem�” ve “Algıların Değ�ş�m�nde 6
Adım” bunun �ç�n b�ç�lm�ş kaftan!

Pek� nereden başlanılmalı?



·Dur: Her ne yapıyorsan bırak! Yaptığınız şey�
durdurun; B�r dak�kalığına �şler� b�r kenara bırakın.

Bulunduğunuz poz�syonda sank� şu anda
rahatlıyormuşsunuz g�b� rahat olun.

·D�nle(n): Gevşet�c� b�rkaç yavaş nefes alın ve ver�n.
Kend�n�z� anda d�nley�n. B�rkaç der�n nefes alın.
Sank� nefes�n�z� �lk kez fark ed�yormuşsunuz g�b�,

nefes alma ve nefes vermeyle �lg�l� �nce h�slere uyum
sağlayab�l�yor musunuz b�r bakın.

·Düşün: Etrafınızda ve z�hn�n�zde olup b�tenler�
gözlemley�n. Deney�m�n�z� olduğu g�b� gözlemley�n.

Eğer z�hn�n�z dağılırsa, onu naz�kçe bu ana ger�
get�r�n. Mevcut herhang� b�r duyguya ve bunların

nasıl �fade ed�ld�ğ�ne d�kkat ed�n. Araştırmalar,
yalnızca duygularınızı adlandırmanın bey�ndek�
korku devres�n�n ses�n� kısab�ld�ğ�n� göster�yor.

D�kkat�n�z� beden�n�ze çev�r�n. Duruşunuz nasıl?
Nasıl h�ssett�r�yor?

·Davran: Nasıl devam edeceğ�n�z� seç�n!
Daha uzun b�r uygulama �ç�n aşağıdak� tal�matları

�zley�n. İlerlemek. Stres tepk�s� sak�nleşmeye
başladığında şu soruyu sorun: Şu anda d�kkat

ed�lmes� gereken en öneml� şey ned�r? Aklınıza ne
gel�rse onunla devam edecek oluşunuz menfaat�n�z

�cabıdır.

4D

Bu temel 4D Yöntem�yle kend�n�z� anda yakalamayı deney�n. Uygularken;



·Bağlantı kurun ve yardımı kabul ed�n: Yakın a�le üyeler� ve arkadaşlarla
�l�şk�lere değer ver�n, onlarla vak�t geç�rmeye öncel�k ver�n ve gerekt�ğ�nde
desteğe ulaşın.

·Z�h�nsel tuzakları �zley�n: Ne zaman y�neleyen olumsuz düşünceler ortaya
çıkarsa çıksın, bunları duraklatın, onları yadsımaksızın gereğ� kadar önem�
ver�p sınırlarını bel�rley�n. Örneğ�n, korkudan dolayı kend�n�z� kapanmış
h�ssed�yorsanız, bu gerçeğ� kabul ed�n ve �lk adım olarak sorunun çözümünde
yapılması gereken yararlı b�r şeye yen�den odaklanın; duygudan düşünceye
geç�n: “..(yapab�leceğ�m) başka b�r şey yoksa, bugün g�d�p okul rehber
öğretmen�yle görüşeb�l�r�m!..” g�b�.

 

Algıları Değ�şt�rmede 6 Adım, uygulayıcılarına mevcut algıları değ�şt�rmek ve
dayanıklılık oluşturmak �ç�n b�r çerçeve sunmaktadır:

6AD.M

·Kend�n�ze da�r olumlu b�r bakış açısı
gel�şt�r�n. İç�n�zdek� eleşt�rmen� �ş
başında yakalayın, paketley�p b�r

kenara bırakın ve bunun yer�ne kend�
güçlü yönler�n�ze odaklanın: “..y�ne de

teşekkürler, keşke farklı şek�lde
yapsaydım ama yapmadım. Ş�md�

yapılacak en �y� şey ne olurdu?..” g�b�
yaratıcı zekanızı çalıştırın!

 



·Değ�ş�m�n ve bel�rs�zl�ğ�n yaşamın b�r parçası olduğunu kabul etmey�
hedefley�n z�ra, huzursuz h�ssett�ren ve ps�koloj�k sağlamlığınızı zayıflatan

yaygın b�r yanlış algı da her şey� kontrol edeb�leceğ�n�ze dönük �spata
muhtaç b�r z�h�nsel çarpıtmadır. Çevrem�zdek� tüm bel�rs�zl�kler� ön

göreb�lmeyle mücadele etme algımız, bununla �lg�l� tutkulu tasarımlarımız
karşılaşılan üzücü deney�me �l�şk�n bunun en başta "olmaması"

gerekt�ğ�ne da�r daha gen�ş b�r ad�l dünya beklent�s�nden beslen�r ve
fakat vazgeç�ş�n beraber�ndek� huzurun ıskalanmasına sebep olur. Mevcut

�le hedeflenenler�n uyumuna özen göster�n!

·Adım adım hedefler gel�şt�r�n ve
kararlı b�r şek�lde bunlara yönel�n.

Ayrılmak ve stresten kaçınmak yer�ne
ön alıcı kalın. Hedeflere dönük

aşamaların s�zden uzaklaştığını ya da
�r�leşt�ğ�n� gördüğünüzde bunların

üstes�nden gelemeyeceğ�n�ze
kend�n�ze söylemeye başladığınızda

şunu sorun: “Ben� g�tmek �sted�ğ�m
yöne yönlend�ren, başarab�leceğ�m

küçük b�r şey ned�r?..”.

·Kend�n�ze �y� bakın. Zevk aldığınız ve
rahatlatıcı bulduğunuz etk�nl�klere

katılın. Kend�n�ze �y� bakmak, z�hn�n�z�
ve vücudunuzu dayanıklılığa hazır

tutmanıza yardımcı olur.



Deney�m�n�ze uyum sağlayın.. yapab�l�yorsanız kucaklayın onu!..

Çocuklar, söyled�kler�n�zden çok
yaptıklarınızdan öğren�rler; bu nedenle

ps�koloj�k sağlamlıkla �lg�l� zorluklarla baş
etme b�ç�mler�n�z, gel�şt�receğ�n�z

yaklaşımlarınız onları doğrudan
etk�leyecekt�r. Zorlukları nasıl

deney�mled�ğ�n�ze d�kkat ed�n. Vücudunuzun
nasıl h�ssett�ğ�n�, duygularınızı ve

düşünceler�n�z�n nereye g�tt�ğ�n� not ed�n. B�r
bakıma, geleceğe da�r korkularınızı mı

yansıtıyorsunuz? Yoksa p�şmanlığa mı yoksa
yoksa b�r haset g�rdabına mı kapılıyorsunuz?

Çoğu zaman dönüşü olmayan yollarda hoş
olmayan anları, daha da zorlaştıracak şek�lde

eklemelere g�d�l�r. Felaket senaryoları,
kontrol ed�leb�l�rl�ğ� koşuluyla duygularınızın

adres�ne ulaşmada yardımcı olab�l�r.
Unutulmamalıdır k�; en büyük acılarınızın,

hasretler�n�z�n bazıları, en güçlü olduğunuz
yanlarınız olurlar günün sonunda ve öneml�

olan karşılaştığınız zorlukların sayısından çok;
üstes�nden geld�kler�n�z�n sayısıdır..


