Psikolojik Dayaniklilik

Dayaniklilik, hayatin getirdigi zorlu
kosullarla bag edebilme ve yeni zorluklar
karsisinda ¢Oozim tretebilme becerisine
deniyor. Dayaniklilik sayesinde travma
sonrasinda buylime ve gelisme
yasanabilir.

Dayanikliliginizi gelistirebilecek
deneyimler:

¢ Sosyal iliskiler kurmak ve /ya
iligskilerinizi surdiirmek:
Sevdiklerinizle sohbet etmek, eger yer
degistirdiyseniz yeni ¢evrenizdeki
insanlarla tanismak ¢evrenizi taniyip
guvende hissetmenize yardimci
olacaktir.
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e Yeterliliginize /bas etme giiciinuize

guvenmek: Daha once yasadiginiz
zorlu hayat olaylarini hatirlayin. O
zamanlarda nasil bas edebilmistiniz?
Nasil yeni ¢ozimler tretmistiniz?
Bunlar1 animsamak, bag etme
gicltnizu hatirlamaniza yardimei
olabilir.

Yeni hedefler belirlemek: Kendiniz,
sevdikleriniz, aileniz i¢in yeni hedefler
belirlemek gelecege dair umut
beslemenizi saglayacak ve
motivasyonunuzu arttiracaktir.
Ornegin, “Ontimiizdeki ay igerisinde
okumak istedigim iki kitab1
bitirecegim” ya da “Oniimiizdeki hafta
ginlik tutmaya baslayacagim” gibi.
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» Yeni hobiler /aliskanliklar edinmek:

Orgii 6rmek, cicek yetistirmek,
ginlik tutmak, her giin kisa bir
yuruyus yapmak gibi.

Gecmis yerine gelecek odakli olmak
ve degisimi kabul etmek: Gec¢misi
degistirmek ya da geri alabilmek
mumkin degil. Onun yerine su anda
ve gelecekte kontrol edebileceginiz
konulara odaklanmak daha iyi
gelecektir. Ornegin; kagta
uyanacaginizi, gin i¢inde neler
yapacaginizi planlamak gibi.
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