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Psikolojik Dayaniklilik icin Neler Yapilabilir?

1.

Yasam beklentilerinizi yliksek tutun. Koydugunuz gercek¢i hedeflere
ulagmak icin yeterli altyapiniz vardir. Onlar: gerceklestirmek
icin ¢aba harcayin.

. Anne-babanizin diinyasinin merkezinde olabilirsiniz ama dis diinyanin
merkezi degilsiniz. Bunu kabul edin ve ¢evrenizle ilgilenin, bagkalarina
yardim etmeye goniillii olun. Bu 6zgiiveninizi artiracaktir.

. Herkesin dogustan getirdigi bircok yetenek vardir. Zeka ve varolan
yetenekler gelistirilmelidir. Bircok iinlii kisi, bir¢ok zorlugu
yenerek, kendini gelistirerek basariya ulagsmigtir.

4. Basarisizlik diinyanin sonu degildir. Yasaminin bir yerinde herkes

6. Yasam inigler ve c¢ikislarla doludur. Sorunlarla yiizlesmekten kaginmayin.

basarisizliga ugrayabilir. Onemli olan basarisizhig1 kabullenmeden, teslim
olmadan cabalamaktir. Basarisizlik bazen hedefe giden yolda itici giictiir.

. Mutluluk, sevgi, doyum gibi, 6fke, hayal kiriklig, iiziintii de dogal
duygulardir. Bu duygular1 yasamak, insan olmanin geregidir.
Hicbiri sonsuza kadar slirmez, gecici bir donem yasanirlar.

Sorunu saptayin, tanimlayin, olasi ¢oziim yollarin diisiiniin ve size en
uygun gelen secenegi uygulayn. Ise yaramadiysa baska ¢oziim
secenekleriniz de vardir. Unutmayin, “Mitkemmel” diye birsey yoktur.
En iyi olmak degil, elinden gelenin en iyisini yapmak yasam felsefeniz
olmahdir.

. Universite ortaminda, evde, ders dis1 etkinliklerde vb. yerlerde
deneyimlerinizi artirmaya, yeni seyler 6grenmeye calisin. Yeni
bilgi ve becerilere agik olun, kendinizi gelistirin.

Kargilagilan baz1 olumsuzliklar profesyonel destek almay1 gerektirebilir.
Bu son derece normaldir. DAU-PDRAM a basvurarak sorununuzu
bizimle paylasin. Size gereken ip uclar verilecektir.
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Yasamimiz boyunca basetmemiz gereken bircok zor durumla

karsilasiriz.

Hastaliklar,

Sinavlarda alinan kotii notlar/sonuclar,

Kazalar,
Dogal felaketler,

Engellenmeler,

Ayriliklar, bosanmalar,

Kiiltiir soku ve buna benzer durumlar.

Cevrelerinde gelisen bu gibi olaylar, kisileri fiziksel, duygusal ve
sosyal olarak siddetle sarsan ve dengelerini bozan seylerdir.
Uziiliirler, ac1 cekerler, caresizlik hissederler, matem tutarlar,
ofkelenirler, haksizliga ugramishik hissederler ama sonunda bu
onemli olayla yasamin durmadigini goriirler. Yasamlarindaki yeni

kosullara uyum siirecini baslatirlar.

Neden baz kisiler bu uyum siirecini baglatmay1 basarirken bazi

kisiler zorluklara yenik diigerler?

Psikolojik dayamikliligi pekismis bireyler yasamin zorluklarim

gogiislerken, dayaniksiz bireyler teslim olurlar.

Dayanikliligimizi pekistirmek sizin elinizde.

Psikolojik Dayanmikhihigin Gelismesinin Onleyen Etkenler

1-

Zaman zaman baz1 toplumsal kosullar genc bireylerin
olgunlagmasina ket vurabilmektedir. Onlara bebekmisler

(yavru) gibi davranma egilimi olabilmektedir. Baz1
durumlarda,genc bireyler, korunmasi gereken, sorumluluk
alamayan, yetersiz Kisiler olarak goriilebilmektedir. Arastirmalara
gore, olgunlasma sansi verilmeyen bireyler de bebek gibi (gerileyici)
davranmaktadirlar.

Anne-babalar ¢cocuklarini asir1 bir sekilde sahiplenmekte ve
onlar1 yasamin zorluklarindan korumaya calismaktadirlar. Bu
durumda gencler sorunla karsilasip, ¢6ziim iiretmeyi
ogrenememektedirler.

Anne-babalar korumaci bir tavirla ¢ocuklarinin olumsuz
duygular yasamasina elden geldigince engel olmaktadirlar.
Cocuklar tiziilmesin, 6fkelenmesin, hayal kiriklig1 yasamasin,
utanmasin, sucluluk hissetmesin isterler. Oysa yasamin i¢inden
gelen olaylarin yarattigi bu duygular1 yasamak gencleri daha
dayanikli ve miicadeleci yapmaktadir.

Cagdas yasamin siyah/beyaz, iyi/koti, glizel/cirkin, zeki/aptal
gibi uclar1 benimsedigi ve degisime olanak tanimadig igin,
basariin karsit1 da kacinilmaz olarak basarisizlik olarak
kabullenilmektedir.

Basar1, hemen SIMDI! Yaygin beklenti, iin, basar1 ve zenginlik
gibi seylerin anlik ve kisa siirede elde edilmesi gerektigi iizerine
yogunlasmaktadir. Bu da ugrasmaya, cabalamaya ket vuran bir
diisiincedir. Aninda elde edilemeyen beklentiler yenilgi olarak
kabullenilmekte ve teslim olunmaktadir.

Medya mesajlar1 her alanda mitkemmel olmak gerektigi fikrini
siklikla islemektedir. Temsil edilen erisilmesi zor miikemmellik,
genclerde yetersizlik ve basarisizlik duygusu yaratmaktadir.

Bunlar, gencin psikolojik dayanikliligina ket vuran

nedenlerdir. Gencler kirilgan degildirler. Onlar: dayaniksiz

yapan ¢cogu zaman cevreleridir.



