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Giris

Dr. Laleh Shahidi, Dr. Ilene Serlin ve Dan Esbensen Kaliforniya’da bir lisede, lise 6grencileri
arasinda artan stres seviyelerini ele almak, psikolojik dayaniklilik becerileri 68reterek
ogrencilerin stresten korunmalarina yardimci olmak amaciyla bir pilot uygulama baglattilar.
Pilot sinifin 6g8rencileri saglik hizmetlerine duyduklari ilgi neticesinde secilmis ve okulun en
basarili 6grencileri arasinda yer almaktadirlar. Ogrencilerin deneyimledikleri stres seviyesi; agir
ders yuku, okul basarisi, en iyi Universiteleri kazanma ve basarili bir kariyer sahibi olma
konularinda kargi kargiya kaldiklari aile beklentileri sebebiyle oldukg¢a ylksektir. Bu sehrin
ortalama geliri 114,000 dolardir ve aileler gocuklarini basarili olmalari i¢in zorlamaktadir. New
York Universitesi’nde yapilan bir arastirmaya gére égrencilerin her gece 3 saatten fazla édev
yaptiklart ve surekli olarak notlari, ddevleri ve universite hazirliklar ile mesgul olduklar
belirtilmistir. Ogrencilerin yaklasik %49’unun stresli hissettigi, %26’sinin klinik miidahale
gerektiren depresyonu oldugu bildirilmistir. Digerleri ise duygusal tukenmislik ve madde
bagimuliginin yani sira yardim istemeye kargi olan kilturel tabulardan bahsetmistir. Baska bir
arastirma, genglerin %10’unun anksiyete bozuklugu yasadigini ortaya koymustur. Stresin bes
ana kaynagi su sekilde belirtilmistir: 1) 6devler (%78), 2) ebeveynler (%68), 3) arkadas sorunlari
(%52), 4) romantik iliskiler (%48), 5) uyusturucu (%48) (American Psychological Association,
2014; Osola, 2015).

Peki 68renciler stres ya da zorlu yasam olaylarinin ardindan yeniden toparlanabilirler mi? Eger
bu mumkunse, bu nasil bir beceridir ve 68retilebilir mi? Bu beceriye psikolojik dayanikllik
(resiliency) denir ve saglik sorunlarn karsgisinda dogal bir tampon gorevi gorur. Psikolojik

dayanikliigr gelistirmek 6grencilere, duygusal ve fiziksel problemlerini 6nlemelerinde yardimci



olabilir. Ogrencilerin ve ailelerinin karsi karsiya kaldigi olasi problemleri birgok kaynaktan

derleyerek bir liste haline getirdik ve bir baska listede de psikolojik dayanikliligin 6zelliklerini

derledik:

Olasi Problemler:

Depresyon ve Anksiyete

Madde

Stres

kullanimi

Diyabet

Kalp rahatsizlig

Kanser

Bulasici hastaliklar

Alzheimer

Psikolojik dayanikliligin etki alanlari ve boyutlari:

1.

Psikolojik

2. Sosyal

Bilissel Beceriler: Odaklanma teknikleri

Netlik Becerileri: Olumlu ve olumsuz dusulince kaliplarini tanimlama

Duygusal Beceriler: Kendi kendini sakinlestirebilme, guc¢ld duygular yatistirma,
gecmis kaliplari ve guncel tetikleyicileri tanimlama

Entegrasyon Becerileri: Zitliklari birlestirme, karsit durumlan ayristirmadan
tutabilme, belirsizlik kargisinda tolerans gosterebilme

Benlik Algisi: Oz kimlik, 6z kabul, 6z sevgi ve 0z sefkat

Bilingli farkindalik (Mindfulness) Becerileri: Yeniden toparlanma, iyilesme, anda
kalabilme, dikkat kontrolu

Farkindalik Becerileri: Oz farkindalik, dogru 6z degerlendirme, 6zgliven, duirtlu

kontroll, duygusal regllasyon, iyimserlik

Sosyal Beceriler: Planlama ve karar alma, kisiler arasi beceriler, sosyokulturel
yeterlilik, mukavemet, bariscil gatisma ¢6zumu

is Birligi Becerileri: Kendini tanima, bag kurabilme, dnculik etme ve takip etme,
seffaflik, duruma uygun sekilde hareket etme ve etkilesime ge¢me, mevcudiyet,
esneklik, farkliliklara tolerans, aktif dinleme, sinirlar ve beklentiler, giiclendirme

ve destekleme, anlamli baglantilar kurma, danisan odaklilik



Liderlik Becerileri: Karar almaya dair isteklilik, nitelikli eylemler, girisimci
davraniglar, digerlerini etkileme, kogluk yapma, risk alma cesareti, isbirligi
yapabilme, yaraticiliga temas etme, fikirlerini paylagsabilme

Vatandas Olarak Katiim ve Etkilesim Becerileri: Sosyal farkindalik, sosyal bilis,

kolektif karar alma, iletisim, elestirel digunme

3. Fiziksel

Fizyolojik Beceriler: Beslenme, yasam tarzi, uyku

Enerjiile ilgili Beceriler: Déviis sanati, tai chi, cigong

Kinestetik Beceriler: Somatik farkindalik-iginde yasanan bedeni uyandirma
kendine ve 6tekine dair farkindalik, sinirlar, kigisel ve kigilerarasi alan

Ritmik Zeka Becerileri: Etkilesim ve is birligi becerileri, baskalarina
uyumlanabilme, formlarin ortaya c¢ikmasina izin verme, eylem hikayelerini
sOzslz anlatilar olarak duyma

Fiziksel Canlilik Becerileri: Oz bakim, enerji yonetimi, fiziksel mevcudiyet, nefes

alma

4. Anlam- Amag

Guven Geligtirme: Elimizden gelen her seyi yaptiktan sonra digerlerine ve hayatin
kendisine glvenme

Tutarli Olma: Yapacagimizi séyledigimiz seyleri yapma, inanglarimizi savunma
Tevazu: Basgka insanlarin da fikirlerini ortaya koyabilecegini kabul etme,
fikirlerimizi degistirmeye dair istekli olma, hata yaptigimizda kabul etme,
baskalarinin hatalarindan 6grenme, onlari cezalandirmak yerine

Yaraticilikla etkilesim: Tutarlilik, rahatlama ve akig, otonomi, hakimiyet ve
kararlilik, duygularla iliskilenme (rezonans), zihnimizin net degerlere rehberlik
etmesi (anlam) ve amaci onurlandirma (hedef), korkuyu kabul etme ve hayal
kirikligini kargilayabilme

Sefkat: Calisma arkadaslari ve danisanlarin ihtiyaglarini entegre etme (Joseph

&Linley, 2006; Windle et al., 2011).

Psikolojik Dayanikliik Egitimi

Psikolojik dayaniklilik egitimi himanistik psikolojinin yapilariyla blyuk o6lgude ortaklasir.

Guclu yonleri tanimlama ve gelistirmeye yardimci olur, siklikla yaraticiigr kullanir,

travma sonrasi gelisim odakudir (Tedeschi&Calhoun, 2004), zorluklarin iginden

buyulyerek ¢ikabilme (Joseph &Linley 2006), dayaniklilik (Maddi, 1999), pozitif psikoloji ve



esenlik haline odaklanir. Danigan odaklidir; yani bireyleri kendi iyilesme kaynaklarini
bulmaya tesvik eder. Yaratici ve yenilikgidir; yaklagim tarzini bireylerin biricikligini esas
alarak o belli zaman kapsaminda karsilamaya uygun hale getirir. Butinculdur; aile,
toplum ve kaltur baglamlarini hesaba katar. Guvenlik hissi olusturma ile basladigindan

travmaya duyarlidir.

Bilingli farkindalik, imgeleme ve hareketi de iceren bir dizi beden/zihin teknigi ile
psikolojik dayanikliigl inga eder (Serlin, 2007). Bu “butun-insan” yaklagimlari; gcocuklar
ve okul sistemindeki akran gruplarina, travma ve yasam butinligunu tehdit eden
olaylardan muzdarip kisilere, stres durumlari yasayan siradan insanlara ogretilmigtir

(Kabat-Zinn, 2005).

Sefkat Yorgunlugu ve Yenilenme: Biitiin-insan Psikolojisi Calisma Kaynaklari
(Compassion Fatigueand Regeneration: Whole Person Psychology Tool Kits) (Serlin,
2012) adli programda; bilingli farkindalik, farkli modaliteler ile imgeleme (multi-modal
imagery) ve kisisellestirilmis hareketi ogrenciler, aileleri ve topluluklari arasinda
kisisellestirilmis, danigsan odakl bir is birligi kurmak Uzere harmanladik. Boylece
o0grencilere kendi topluluklari baglaminda odaklanarak, onlari anlaml duygusal ve

fiziksel sagliga tesvik etmeyi umut ettik.

Pilot egitim programimiz bu okuldaki biyomedikal programina kayitl 22 6grenciye
sunuldu. Bazi 6gretmen ve 6grenciler “Amerika Saglik Meslegi Ogrencileri” - Gelecegin
Saglik Calisanlar kurumunun uyesiydi (HOSA- Health Occupation Students of America;
o0grencileri saglik hizmetleri alanina girmeye hazirlayan en buyuk 68renci organizasyonu).
HOSA’nin iki asamali misyonu, saglik endustrisindeki kariyer firsatlarini tegvik etmek ve
tum insanlara kaliteli saglik hizmetleri sunumunu gelistirmektir. HOSA, ABD Egitim
Bakanligi, Saglk Bilimleri Egitimi (HSE) Kariyer ve Teknik Egitim Dernegi (ACTE)
tarafindan taninan uluslararasi bir 68renci organizasyonudur. HOSA’nin misyonu, tim
saglik bilimleri teknolojisi 68rencilerine bilgi, beceri ve liderlik gelisimi igin firsat sunarak
sefkatli ve kaliteli saglik hizmetini gelistirmektir. HOSA’daki pek ¢ok 6grenci sagligin
fiziksel boyutuna ilgiliydi, psikolojik saglik veya ruh sagligi hakkinda bilgileri yoktu. Hem
o0grenciler hem de 68retmenler bizi davet etmek, ders programlarina egitimimizi entegre
etmek konusunda oldukga heyecanliydilar. ki grup da bu egitimi vermemiz ve
sonrasinda  geribildirimlerini toplamamiz igin onam formlar imzaladi. Ogrenciler
ozellikle ilgiliydiler; yaklasan sinavlari ve stres kaynaklarini bizimle paylastilar ve yeni

yardimci yaklasimlari denemeye aciklardi. Ebeveynler ve 06gretmenler, potansiyel



risklerin tanimlanmasini ve 06grencilerin istedikleri zaman dersten c¢ekilebilmelerini
saglamak igin okul onay formu Uzerinde calistilar. Birinci siniftan son sinifa kadar 22
dgrenci derse kaydoldu. Ogrencilerin gcogu Hint ve Asya kokenliydi ve saglik hizmeti
uzmani olmak istiyorlardi. Tium 06grenciler 1 ve 2. asamayl tamamladi, 15 6grenci 3.

asamayi tamamladi.
Egitim Programinin Bilesenleri
Egitim programi agsagida tanimlanan bilesenleri icermektedir:

1. Yerinde yliz ylize oryantasyon (On-site orientation)

2. Konuile ilgili aragstirma ve literatlr taramasi

3. Yerinde ylUz yuze egitim oturumu (meditasyon, imgeleme, yonlendirilmis imgelem
calismasi ve hareket)

4. Gunliuk tutma (izlenim defteri)

5. Aile ve toplulugu da iceren psikolojik dayaniklilik galismasi
Yiiz yiize ortamda oryantasyon

Psikolojik Dayaniklilik Kaliforniya Saglik Komitesi - Tibbi Rezerv Birligi (Resilience
Committee California Health — Medical Reserve Corps) uyesi olarak Dr. Shahidi, Dr.
Serlin ve Dan Esbensen stresin dogasi, saglik ve esenlik hali igin psikolojik dayaniklilik ve

kisisel bakimin 6nemi hakkinda bir powerpoint sunumu yapti.
Konu Uzerine Arastirma ve Literatiir Taramasi

Her o6grenci oOzel ilgi alanina giren bir konuyu segti (6rnegin uyku). Bir arastirma
calismasini tamamlayan o6grenciler bir bilgi grafigi brosuru hazirlayacakti. Yazarlar,
o0grendiklerinin 6zetini toplulugun diger Uyeleriyle paylasmak igin Ug bilgi grafigi secti

(bkz. Sekil 1). Bazi 6grenciler tek baslarina, digerleri ise ikili gruplar halinde galistilar.
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Topluluk tyeleri arasinda farkindalik yaratma araci olarak kullanilmak tzere bir yarigsma

ile segilen U¢ brogur Sekil 1'de gosterilmektedir.
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for raising awareness.



Yiiz yiize ortamda egitim oturumu

llene Serlin, 6grencilere Sefkat Yorgunlugu ve Yenilenme: Biitiin-insan Psikolojisi
Calisma Kaynaklari (2012) kilavuzundaki basit rehberli imgeleme, nefes kontrolu ve
hareket tekniklerini tanitti. Bu ydntemlerin uygulanmasinda referans olmasi igin

O0gretmenlere galisma kaynaginin bir kopyasini verdik.

Egitim programi psikolojik dayanikliigr gelistirmek igin kanita dayali U¢ deneysel
yéntemden olusuyor. ilki meditasyon, ikincisi imgeleme, liglinciisii hareket. Deneyimli
klinisyenlerin ¢ogu bu tGgunun bir karisimini kullansa da biz her birinin etkisini ayri ayri

anlayabilmek icin modadllere ayirdik.
Meditasyon

Bircok meditasyon gelenegi ve yontemi vardir, ancak ¢ogu meditasyonun dikkat ve
farkindaligi egiten bir dizi uygulama oldugu anlayisina odaklanir gorinmektedir. Bu
anlayis asagidaki varsayimlara dayanir:

o Olagan durumumuz idealin altindadir.

o Dahaiyi ruhsal durumlar gelistirilebilir.

o Saglk calisanlan, meditasyonu daniganlarla calisirken ve 6z bakimlar igin

kullanabilir.
o Yararlar arasinda gelismis bagisiklik islevi, kaygi ve depresyonda azalma ve nese

ve sefkat gibi olumlu niteliklerde artis yer alir (Shapiro&Walsh, 2007).

Bizim kullandigimiz yaklasim, klinik ortam disinda kolaylikla uygulanabilecek, basit ve
cok kisa bir formattadir. En 6nemlisi, bu teknigi uygulayan bireyler deneyimlerindeki
dogrudan degisimle beraber glclenmis hissederler. Basarinin deneyimlenmesi

sayesinde daha ileri adim atma cesaretini elde etmis oluruz.

Psikolojik olarak meditasyonun ana hedefi zihni ve duygular sakinlestirmektir. Bunu
gerceklestirmenin en kolay yolu nefes almaktan ve dikkati odaklamaktan gecer.
Farkindaligi bedene tasimak ve zihinden uzaklastirmak, zihnin yansitmalarini bedenin
agirigina ve simdiki anin gergekligine baglar. Bu nedenle, bunu becerebilen herhangi bir

meditasyon teknigi buyuk olasilikla iyidir. Yine de, iste egitimde kullandigimiz:

Kiglik bir an icin sandalyenizde rahat edeceginiz bir oturus bulun. Hem dengede hem de

rahat oldugunuz bir pozisyon bulabildiniz mi?



Ayaklarinizin zeminde nereye temas ettigine dikkat edin. Agirliginizin sandalyenin
neresine baski uyguladigini fark edin, belki de sandalyenin sirtina uyguluyordur. Ellerinizi

dizlerinizin Gzerine koyun ve ellerinizi hissedin.

Simdi agiriginizi su noktalara dogru birakmaya baslayin; zemin, oturdugunuz yer,
sandalyenin arkasi. Agirliginizin adeta oturdugunuz yere dogru aktigini, vicudunuzun
gevsedigini hissedin. Diglncelerinizi, duygularinizi sandalyeye birakin. Sandalyenin sizi

tutmasina ve desteklemesine izin verin.

Gerginligi azaltmak igcin yeni bolgeler kesfettikge; érnegin ylziiniz, gozleriniz, ¢ceneniz,
omuzlariniz veya sirtiniz, birakin bu gerginlik hissi sandalyeye aksin. Dikkatinizin

nefesinize ybnelmesine izin verin.
Su anda, yalnizca nasil da dogal olarak nefes alip verdiginizi fark edin. Sadece fark edin.

Derken dikkatinizi nefes verislerinize dogru kaydirin. Nefes kendiliginden igceri dolar ve
ozel bir dikkat gerektirmez. Ayrica, alinan nefes ile gerginlik de gelir, biz bu gerginlik
hissinin serbest birakilmasina dikkat etmek istiyoruz, bu nedenle nefesi verislere

odaklaniyoruz.

Dikkatinizi nefes verislerinize yéneltirken, nefesinizin ne ¢ok yol katedebildigini fark edin.
Hemen 6ndntzde, yerde, yaklasik 1 metre uzaginizda bir nokta segin ve nefesinizin o
noktaya gittigini hayal ederken oraya odaklanin. Tiim nefesinizi bosaltarak her nefesi

sonuna kadar vermeye calisin. Her seferinde bir nefes. Her seferinde bir isi tamamlayin.

Hatta bunu daha yavas bile yapabilirsiniz. Nefes veriginizi yavaslattiginizi hayal edin,
nefesinizin yumusak bir seker gibi uzadigini. Bunun kalp atisinizi yavaslattigini ve sinir

sisteminizi yatigtirdigini hissedin.
Sinir sisteminizin sakinlestigini hissedin. Tim viicudunuzda.

Simdi omurganizi varliginizin derinlerinde, varliginizin merkezinde hissedin. Gigliu ve
canli. Omurganizin etrafindaki kaslarinizin gevsedigini ve kaslariniz gevsese de

vicudunuzun, sizi dik tutan mimarisinde gtivende oldugunuzu hissedin.

Simdi bunu birlikte sessizlik icinde uygulamak icin 5 dakika ayiracagiz. Saate bakacagim

ve zamani geldiginde haber verecegim.

(5 dakika sonra)



Simdi odanin geri kalanina gézlerimizi agarken, digimizdaki diinyay! yavas yavas fark
etmemiz énemli. Didnyanin yavascga iceri girmesine izin verin, bir anda sigramayin. O
zaten burada duruyor... dikkatinizi ayni zamanda agirliginizda ve hala kendi iginizde

tutarken. Yavasca geri donerken bu i¢ ve dis dengesini korumaya calisin.

Daha sonra nazikge deneyimin nasil hissettirdigini sorariz. Var olmanin yeni bigimlerinin
bu deneyimsel referans noktalarini tanimlamak ve biling duzeyine tasidiktan sonra

sabitlemek énemlidir. Takip sorulari sunlariicerir:
-Bu degisimi viicudunuzun neresinde hissediyorsunuz?
-Bu yeni varolusg bigcimini isyerinize nasil tasiyabilirsiniz? Ya da evinize?

-Bunu her giin 5 dakika uygulamak ister misiniz? Bes dakika kulaga kisa gibi geliyor ama
baslangicta uzun bir sure olabiliyor. Her gey yolunda giderse, sureyi yavas yavas

artirabiliriz.
-Evinizde pratik yapabileceginiz sessiz bir yer var mi?

Cogunlukla, sessiz bir alanin veya zamanin varligi ya da yoklugu kisinin yagsaminda
mahremiyet ve sinirlarla ilgili 6nemli klinik meseleleri agiga c¢ikarmaktadir. Asil
meditasyon uygulamasi ¢ok 6nemli olmakla birlikte, kisisel bakim i¢cin zaman ayirma
niyeti, alani hazirlama ve bu pratigin oncelikli oldugunu belirtmekten gelen sifa kadar

onemli degildir.
imgeleme ve Yénlendirilmis Imgelem

imgeleme, bilingli olmayan zihnin biitiinsel, biresimli ve ériintili diisiinmesinin altinda
yatan eszamanli bilgi isleme bi¢imini tanimlamak i¢in kullanilan bir terimdir. Zihinsel bir
dusinme sureci olarak imgelemenin duyusal unsurlar vardir; yonlendirilmis imgelem
gordigiimuiz, duydugumuz, tattigimiz, kokladigimiz, dokundugumuz veya hissettigimiz
bir seydir. imgelemenin solunum, kalp atis hizi, kan basinci, hicrelerdeki metabolik
oranlar, gastrointestinal hareketlilik ve salgi, cinsel iglev, kortizol seviyeleri, kan yaglari
ve hatta bagisiklik duyarliigi dahil olmak Gzere vicudun neredeyse tum fizyolojik kontrol

sistemlerini etkiledigi gorulmustur (Rossman, 2004).

imgelemenin kullanimi, saglik calisanlari ve danisanlarin imgelem ile gelen iyilesme
gucune erismelerine yardim edebilmektedir. Tum insanlar "zihinlerinde film

gormediginden" ya da alisilagelmis anlamiyla gorsel imgeleme yapamadigindan,



yOnlendirilmis imgeleme, kinestetik imgeleme ve siir gibi s6zel imgeleme benzeri farkl

yontemler etkili olabilir.

imgeleme gecmiste yasanan ya da heniiz gerceklesmemis olaylar hakkinda olabilir.
Semboller agisindan zengin imgeleme bize, kendimizi, digerlerini nasil gordugumuzu ve
gelecegi nasil planladigimizi anlatir. imgeleme bireyin i¢ diinyasina agilan penceredir;
rayalarin, gundidz duslerinin, fantezilerin ve yaratici hayal gictinun oldugu bir dinya.

imgeleme ayni zamanda bireyin dis diinyasinin, 6z-imge diinyasinin yansimasidir.

Giderek artan sayida arastirma, cesitli sikayetler igin yonlendirilmis imgelemenin
etkinligini, esenlik hali ve 6z yeterlilik duygulari lzerindeki etkisini desteklemektedir.
Yonlendirilmis imgelemenin depresyon ve anksiyeteyi azalttigl (Baider, Peretz, Hadani,
&Koch, 2000), agriyi (Newshan&Balamuth, 1990-1991) ve agn kesici ilaglara duyulan
ihtiyaci azaltuigr (Syrjala ve ark., 1995), yasam tarzi aliskanuklarini degistirdigi, kanser
deneyimi sirasinda anlam bulmada (Rossman, 2004) ve kalp rahatsizlig rehabilitasyonu

programlarinda etkili oldugu gorulmauastur.

iste bir yonlendirmeli imgeleme 6rnegi. Tim diinyada, iyilesme ritiiellerinde ilk adim
olarak guvenlik hissini kurmak igin arketipsel bir imge olarak aga¢ kullanilmigtir. Saglam
bir 6z ve zemine kodklenmis ayaklarin deneyimi, insanlarin i¢sel guglerini hayal

etmelerine ve hissetmelerine yardimci olur. Bizim kullandigimiz yonerge soyle:

Nefes verirken ayaklarinizin yere bastigini hissedin. Tabanlarinizdan asagi topragin igine
uzanan koklerin buyddigund hayal edin. Nefesiniz, omurganizin iginde yukari ve asagi

dolasirken, omurganizin saglam bir mese agaci gibi hissetmesini sagliyor.

ileride, ufukta bir firtinanin yaklastigini hayal edin. Onu fark edin ancak dikkatiniz

nefesinizde ve merkezinizde kalsin.

Belki rtizgarin hizlandigini fark ediyorsunuz... Etrafinizi sardigini hissediyorsunuz... Ancak
dikkatiniz hala icerde. Rizgar hizlandik¢a hizlaniyor ancak siz yalnizca kendi iginizde
kalmaya odaklanmis durumdasiniz. Derken rtizgar yavaslamaya basliyor, yumusuyor,
daha da yumusuyor, ta ki yok olana kadar ve iste siz buradasiniz... Nefes aliyorsunuz ve

merkezinizi hissediyorsunuz.

imgelemenin ve deneyimin anlam kazanmasi zaman alir ve bu da genellikle onunla
zaman gecirmeyi gerektirir. imgelerin bedende, ¢agrisimlarin yankilarinda kalmasi ve

anlam kazanmasi i¢in zamana ihtiyaci vardir.
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Kinestetik Imgeleme - Hareket

Hareket imgeleri bedende deneyimlenen imgelerdir. Bu imgeler, bireylerin belirsiz
duyumsamalardan, hissedilen anlama ge¢melerine ve vicutlarinin onlara ne soyledigini
anlamalarina yardimci olur. Kinestetik imgeleme adi verilen ydntem araciliiyla, bireyler
beden duyumsamalarina uyum saglamayi, "bulanik gértuntileri" bayuterek netlestirmeyi,

guclendirmeyi, tekrarlamayi, temalari ve anlamlari kesfetmeyi 68renirler.
Giinliik tutma (izlenim defteri)

Ogrenciler gunliik kayit tutmus ve yukarida bahsedilen "stres giderme tekniklerinden"
birini; meditasyon, imgeleme ve hareket veya daha fazlasini kullanarak deneyimlerini

bildirmislerdir.
Aile ve Toplumu Kapsayan Psikolojik Dayaniklilik Miicadelesi

7. ve 12. haftalar arasinda 6grenciler kendi topluluklarinda farkindalik yaratmak igin
“psikolojik dayaniklilk ¢alismasina” (resilience challenge) katildilar. Bu etkinlikte
O0grencilerin gorevleri, aile Uyelerine ulasmak, psikolojik dayanikliik hakkinda bilgi
edinmelerini ve teknikleri kullanmalarini saglamak, yaptiklari galismalarin ve etkilerinin
kaydini tutmaya ikna etmekti. Ogrenciler, psikolojik dayaniklilik hakkinda dgrendiklerini
paylasmak icin yarismayl kazanan U¢ brosurt kullandilar. Daha sonra aile uyelerine
meditasyon, imgeleme ve hareket tekniklerini nasil kullanacaklarini 6gretmek igin

kaynak kitabi (Serlin, 2012) kullandilar.
Sonuglar ve Tartisma

Yonlendirilmis imgeleme, meditasyon ve hareket ile ilgili guinluklerden elde edilen

sonuglar ve bazi genel yorumlar asagida 6zetlenmistir:

Her bir meditasyon formu katiimcilari yasam tarzlari ve deneyimleri dogrultusunda farkli
sekillerde etkilemistir. Hangi yontemin katiimcilar igin ise yaradigina bakilmaksizin,
hepsi daha kolay uyuduklarini, kendilerine olan glvenlerinin arttigini, koklenmis, daha
sakin, daha rahat ve odaklanmis hissettiklerini, enerjilerinin yikseldigini ve hatta pratige
basladiklari &na gore daha mutlu olduklarini bildirmiglerdir. Kendilerini ifade edebilecek
bir yol bulmus olmalarn mental ve fiziksel sagliklarini gelistirmistir (Pennebaker, 1990).
Egzersizler, cogu katiimcinin gunluk yasamlarini sirdirmek icin anda kalarak stresten
uzaklagmalarina yardimci olmus, bununla birlikte cok mesgul olduklar ve yuksek kaygi

yasadiklari durumlarda yontemler o kadar etkili olmamistir. Bazi katilimcilar aktivitelere
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bes dakikadan fazla devam etmekte zorlanmig ancak yavas yavas aligip, sirecgten fayda

saglamiglardir. Bazilari bu yontemleri kullanmak igin zaman bulmakta zorlansa da, hepsi

uygulamalara devam etmeyi ve psikolojik dayaniklilik olusturmaya yonelik bu basit ama

etkili teknikler hakkinda farkindalik yaratmayi planlamistir.

Ogrencilerin guinliiklerinden alinan yorumlar Tablo 1’de ézetlenmistir.

Genel Yorumlar

“Genellikle sikilan ve duygusuz biri olan ilkokuldaki kardesim, yasitlari ve aile uyeleriyle

iletisim kurmanin, yakin arkadaslariyla ‘daha iyi baglanti kurmasina' yardimci oldugunu

ve heyecan verici buldugunu soyledi. Kendini daha saglikli ve daha guiclu hissetti."

Yénlendirilmis imgeleme

a) Daha sakin hissetmeme ve kendimle bag kurmama yardimci oldu, ancak ruh
sagligimi iyilestirmeye dnemli 6lglde etkisi olmadi.

b) Hayatimdaki bazi stres yaratan durumlari anlamama yardimci oldu.

c) Dengeli, sakin ve mutlu hissettim.

d) imgeleme yoluyla gegcmisimden unuttugum bazi parcalar hatirlayabildim ve
ardindan ¢alismalarimda daha verimli hale geldim.

e) Benimigin dikkat dagitici ve dahil olmasi zor. Ayrica tekrara dusuyor.

f) Muzik, sahip oldugum seylerle; sevgi dolu ailem, iyi arkadaslarim ve hemsire
olmayi ya da saglik alaninda bir bolum okumay! basarma hayalimde beni tesvik
ediyor. Bu hayaller, daha iyi bir hayata sahip olmam i¢in beni ydnlendirecek.

g) Enise yarayan kismi iyi bir uykuya dalabilmek, gunduz igin pek faydali degil.

Meditasyon

a) Cokdaha sikintisiz uyuyabiliyor ve gun iginde daha enerjik hissediyorum.

b) Kendimi daha sakin tutabiliyorum, kizgin oldugumda bile. Bu enerjiyi
dayaniklligimi gelistirmek igin aktarabiliyorum. Daha uzun sure fiziksel aktivite
ve egzersiz yapabiliyorum.

c) Genel olarak ruh halim ve odaklanma kapasitemi gelistirdi ve rahatlamis
hissettim.

d) Is hakkinda disiinmeye ara vermeme yardimci oldu ve dolayisiyla sorunlarim
hakkinda stres yapmiyorum.

e) Dusutncelerimden, toplumdan uzaklasmak ve sadece o©onumdekinin tadini
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¢tkarmak icin buna ihtiyacim var. Meditasyondan sonra aklima gelen daha ¢ok
bir hatirlatici veya yalniz kalmam gerektigi hissinin kabullydu; bu kabullenme
sayesinde kalbim bos hissetmiyor. Uzlagmaya vardik¢a daha ¢ok rahatlama hissi

oluyor.

f) Nefes egzersizi zaman zaman nefes darligl ¢ektigimi fark etmemi sagladi. Ayni

anda birgok sey olurken yalnizca meditasyon yapmak kolay degil.

g) Daha uzun sire galisabiliyorduk.

h) Teyzemin zaman yonetme becerisi gelisti ve bilek, boyun ve sirt agrilarindan daha

az sikayet ediyor.

Hareket

a) Benimigin bir kagis ve kendime zaman ayirmanin bir yolu oldu.

b) Kendim ve gliin iginde yasanan olaylar tzerine disunmem igin bir alan oldu.

c) Dik bir posturle yurimek o6zguvenli hissetmemi sagladi. Stres atmama ve

kucguk de olsa hayatima mutluluk katmama yardimci oldu.

d) Dans ederken rahat hissetmiyorum ancak sonrasinda kesinlikle daha

enerjik/canli hissettim. Karimin bana eslik ettigi calisma eglenceliydi.

e) Erkek kardesim ruh halindeki degisimden bahsetti. Kendisi ilkokul 6grencisi,
genellikle sikilan ve duygularini ifade etmeyen bir ¢cocuk. Hareketten sonra

mutlu ve havali hissettigini soyledi.

f) Dengeli ve daha guglu hissediyorum.

g) Postur gibi basit bir sey gundelik yagamdaki 6zglivenin artmasini saglayabilir.

h) Hareket etmek beni huzursuz hissettirdi.

Tablo 1. Yénlendirilmis imgeleme, Meditasyon ve Hareket ile ilgili Guinliik Kayitlari

“Genel olarak, babamin son birka¢ hafta icinde denedigi farkli meditasyon bigimlerinden
gercekten keyif aldigini distindyorum. Bir stredir meditasyon ve genellikle derin nefes egzersizi
yaptigl icin hareket ve yonlendirilmis imgeleme gibi farkli yaklagimlarla ¢alismaktan memnun
kaldi. Hareket egzersizlerinin aliskin oldugu seylerden daha eglenceli oldugunu fark etti ve
gelecekte bunu yapmaya devam edecegini dusunuyor. Derin nefes almak babamin glin boyunca
daha az stresli hissetmesine yardimci oluyor, disuncelerini odakliyor ve kiuguk seyler hakkinda
endiselenmesini engelliyor. Bu deney gunluk rutinine dahil etmeyi planladigi birkag yeni teknik

68renmesine yardimci oldu.”
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Bir 6grenci su yorumu yapti: "Gegtigimiz birkag ay boyunca, bana ve toplulugumdaki insanlara
kendimizi gelistirebilmemiz icin gergcekten yardimci olan yeni meditasyon bigimleri
deneyimledik. Her meditasyon bigimi, ge¢cmis ve simdiki yasamlarimiza bagli olarak, her birimizi
farkli bir sekilde etkiledi. Ozellikle de ailemin hayatlar boyunca epey zorluk yasamis bireyleri
fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak saglikli kalmak igin nefes kontrolinu ve hareketleri
kullanabildiler. Benim igin bu uygulamalar, nasil koklenmis kalabilecegimi ve hayatin daha
onceden beni etkileyen yonlerine karsi nasil daha direngli olacagimi 6grenmeme yardimci oldu.
Bu uygulamalari yapmaya devam etmeyi ve toplulugumdaki insanlara yaymaylr umuyorum.
Uygulamalar ilk basta sagma ya da basit gibi gorinse de etkilesim kurma ve yasamdaki
durumlarla basa ¢ikma seklimiz Uzerinde gergekten blyuk bir etkiye sahipler. Bu uygulamalara
ve ruhsal dayanikliik fikrine iligskin farkindaligi icinde bulundugum toplulukla yaymaya devam

etmeyi umuyorum."
Bu 68rencinin ailesi de uygulamalarin faydalarini gordu:

"Ayri ayri ve birbirleriyle kombinasyon halinde yapilan bu egzersizlerin saglugimizi fiziksel,
zihinsel ve duygusal olarak desteklemeye yardimci oldugunu dusunuyoruz. Bu egzersizlerin,
gectigimiz birka¢ hafta boyunca hangi i¢ ve dis g¢atigsmalarla ugrastigimiza bagli olarak her
birimizi ayrn sekillerde etkiledigini gordik. Esasen, bu egzersizlerin kisinin psikolojik
dayanikliigini artirmaya ve gelistirmeye yardimci olduguna inaniyoruz, egzersizleri yapmaya ve

gunluk yasamlarimizda uygulamaya devam etmeyi umuyoruz."
Sonuglara iliskin Anket

Mevcut psikolojik saglamlik 6lgeklerini inceledikten (Windle, Bennett & Noyes, 2011), 68renciler
de odevlerini tamamladiktan sonra uyguladigimiz basit bir anket gelistirdik. Anket soyle sorular
iceriyordu: "Uygulamakta oldugunuz tekniklerden herhangi biri size yardim ediyor mu? Ediyorsa
hangileri ve ne kadar yardimci olduklarini anlamak igin, en iyisi on olmak tzere, 1 ile 10 arasinda

kag puan verirdiniz?"

Cogu ogrenci teknikleri faydali bulurken, hangi tekniklerin hangi 6grenciler igcin en iyi sonucu
verdigi konusunda farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Cogunluk 10 Gzerinden 7,6 puanla meditasyonu
tercih etmistir. imgeleme 10 Gzerinden ortalama 6,1 puanla ikinci en yiiksek dereceye sahiptir.
Cok az sayida ogrenci stresten kurtulmak igin hareketi kullanmistir ve bu teknigin puani 10

Uzerinden 5,5’tir.

Anketteki ikinci soru: "Sizce sonraki adimlariniz ne olmali? Ogrendiginiz psikolojik dayaniklilik

alanlarindan hangisi hala ilginizi gekiyor veya sizin igin deger tasiyor?”
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22 6grenciden 10'u psikolojik dayanikliligin temellerinin yani sira psikolojik ve norolojik yonleri
hakkinda daha fazla bilgi edinmek istediklerini belirtmistir. Hepsi, topluluklarindaki insanlara

psikolojik dayanikliligi 6gretmek ve bu konuda farkindalik yaratmakla ilgilenmistir.

Anketteki son soru: "Bu egitimi diger 68rencilere tavsiye eder misiniz? Tavsiye edecek olsaydiniz

neleri degistirirdiniz?"

Tum o6grenciler, kendileri igin faydali bulduklarn bu staji baskalarina da tavsiye edeceklerini

belirtmiglerdir.
Ogrencilerin yorumlari Tablo 2'de gésterilmistir.

Yardim olgeginde meditasyonu 8, imgelemeyi 7 olarak puanlayan bir 6grenci sonraki adimlari
soyle tanimlamistir: “Dayaniklligin psikolojik yonu ve zorluklarla karsilasan kisileri nasil
etkiledigi konusunda daha fazla arka plan arastirmasi yapmaliyim." Ayni 68renci Uguncl soruya
yanit olarak sunlar soylemigtir:

"Egitimi Ogrencilere tavsiye ederim c¢uUnki psikolojik

dayanikliigin  68rencilere okulda yasadiklari stres karsisinda zihinsel olarak yeniden
dengelemeye yardimci olup olamayacagini kesfetmek amaciyla bir bilim projesi yurutuyorum.
Ogrencilerin okul sorumluluklarini tamamlamak igin genellikle kisitli olan zamanlarini daha iyi
kullanabilmeleri icin psikolojik dayanikliliklarini artiran daha verimli ve daha az zaman alan bir

yol bulmaya galisirdim.”

Tablo 2. Ogrencilerin ankete verdikleri yanitlar

Uygulamakta oldugunuz
tekniklerden herhangi biri size
yardim ediyor mu? Ediyorsa
hangileri ve ne kadar yardimci
olduklarini anlamak icin, en iyisi
on olmak uizere, 1 ile 10 arasinda

kac puan verirdiniz?

Sizce sonraki adimlariniz ne
olmali? Ogrendiginiz psikolojik
dayaniklilk alanlarindan hangisi
hala ilginizi cekiyor veya sizin igin

deger tasiyor?

Bu egitimi diger 6grencilere
tavsiye eder misiniz? Tavsiye
edecek olsaydiniz neleri

degistirirdiniz?

Ogrenci 1.
Meditasyon, 8/10
imgeleme, 7/10

Dayaniklligin psikolojik yonua ve
zorluklarla karsilasan kisileri nasil
etkiledigi konusunda daha fazla

arka plan arastirmasi yapmaliyim.

Egitimi 68rencilere tavsiye ederim
clnku psikolojik dayanikliigin
o0grencilere okulda yasadiklari stres
karsisinda zihinsel olarak yeniden
dengelemeye yardimci olup
olamayacagini kesfetmek amaciyla
bir bilim projesi yurutiyorum.
Ogrencilerin okul sorumluluklarini
tamamlamak igin genellikle kisitl

olan zamanlarini daha iyi
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kullanabilmeleri igin psikolojik
dayaniklliklarini artiran daha verimli
ve daha az zaman alan bir yol

bulmaya ¢alisirdim.

Ogrenci 2.

Meditasyon/Nefes Calismasi, 7/10
imgeleme, 5/10

Egzersizler, zaten stresli oldugum ve
rahatlamam gerektigi zaman bana
gercekten yardimci olmuyor, ancak
yapacak pek isim olmadiginda beni

rahatlatiyorlar.

Bir sonraki adimim, psikolojik
dayaniklligimi gelistirmek igin hangi
tekniklerin hayatimda gergekten
etkili oldugunu anlamakve bunu,
baskalarinin kendilerine yardimci
oldugunu dislindukleri seylerle
karsilastirmak olmali. Ayrica,
beynimizin psikolojik olarak daha
dayanikli hale geldikten sonra nasil
degistigi hakkinda daha fazla

arastirma yapmak istiyorum.

Bu staji diger 6grencilere tavsiye
ederim gunku kisisel olarak
psikolojik dayanikliigin mutlu bir
hayat yasamak icin ne kadar 6nemli
oldugu hakkinda ¢ok sey 6grendim.
Yine de, bu stajin buyuk bir kismi
kisinin kendisine dayaniyor ve
dayaniklligin ne oldugu hakkinda
kendi kaynaklarinizi
arastiryorsunuz. Karmasik ve ilgi
cekici bir konu oldugu igin zaman

aliyor.

Ogrenci 3.

imgeleme, 7/10

Tum teknikler arasinda imgeleme en
yardimci olan gunku gergekten

konsantre olabiliyorum.

Bir sonraki adimim, psikolojik
saglamlgin temel kavramlarini
anlamak ve bu yontemlere ihtiyag

duyan baska birine 6gretebilmek.

Bu staji diger 6grencilere de tavsiye
ederim. Hayatta basarili
olabilmenin 6nemli bir pargasi,
kargilasabileceginiz zorluklara karsi
kendinizi toparlayabilme becerisi.
Bu ytzden nasil dayanikli
olunacagini 6grenmek gergekten
onemli ve daha fazla 6gretilmesi

gereken bir sey.

Ogrenci 4.

Meditasyon, 7/10

imgeleme, 4/10

Meditasyon kisa vadede yardimci
oluyor, 6ncelikle rahatlamami
sagliyor. imgeleme benim icin gok
ise yarar degil, ses kaydiyla
imgeleme yaptigimda zihnimde not
almadigim klguk detaylar bile

dikkatimi kolayca dagitabiliyor.

Bir sonraki adimim, bunu
baskalarina nasil
O0gretecegimi/iginde bulundugum
topluluguma nasil entegre
edecegimi bulmak, psikolojik
dayaniklligin avantajlarini,
sureglerini ve yeterince istekli
olmayanlarin dayanikliigini nasil

artiracagimi anlamak olacak.

Bu staji diger 6grencilere de tavsiye
ederim gunku bu son derece 6nemli
ve hayat boyu kullanilacak bir
beceri. Bununla birlikte, gelecek
yillarda stajin daha iyi hale
getirilmesi igin daha fazla rehberlik
gerekebilecegini disunliyorum,

ancakyine de ¢ok ilging bir konu.

Ogrenci 5.

Meditasyon/Nefes Calismasi, 7/10
%100 kendi hizinizda ilerleyebilir,
ancak bunu o anda ve orada
yapacak zihniyete veya ruh haline
sahip olmadiginizda yonetmek

oldukga zor. Kontroluin sizde

Yasitlarim yani geng yetiskinler
arasinda psikolojik dayanikliigin
gelisimi ile oldukga ilgilenmeye
basladim. Her seyi dengelemeye ve
kendimizi bulmaya galistigimiz bu
telasli ve garip zaman diliminde,

psikolojik dayanikliigin etkileri

Bence bu, genellikle benim
yasimdaki insanlara hitap etmeyen
benzersiz bir arastirma alani ve bu
nedenle kesinlikle kesfedilmeye
deger. Bu staji biyolojinin bu
kategorisiyle ilgilenen kisilere

kesinlikle tavsiye ederim gunku
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olmasinaizin vermek,
dusuncelerimin stresli konulara

yeniden kaymasini da zorlastiriyor.

gelecek igin 6nemli ve degerli bir
etkiye sahip olabilir gibi gortintiyor.
Bilim fuar projem icin entelektuel
yeteneklerini gelistirmek tzere
deneklere meditasyon yaptiriyoruz.
Bir tasla iki kus vurarak,
meditasyonun deneklere
beklenmedik veya beklenen bir katki
olarak baska sekillerde yardimci
olup olmadigi hakkinda
gorusecegim. Verilen kitapgigl
okumaya devam edecegim ve
meditasyon yapmadan 6nce ve
yaptiktan sonra meditasyon
hakkindaki bakis agimin ve
anlayisimin degisip degismedigini

gorecegim.

arastirmanin ¢ok fazla potansiyeli
var. Diger stajyerlere katiliyorum, bu
cogunlukla kigisel motivasyona ve
kisinin kendisine bagl bir proje, bazi
insanlarin hosuna gidebilir. Digerleri
ise konu lzerine tartismak ve
0grenmek igin 6gretmenlerden ya
da profesyonellerden daha fazla
rehberlik almayi tercih edebilir.
Daha ayrintili ydonergelerin herkesin
calisma kalitesini artiracagini
dusundyorum. Sahsen bu arastirma
ve mini deneyden genel olarak gok

keyif aldim.

Ogrenci 6.

imgeleme, 8/10

Eger kendinizi biraz bile telasli
hissediyorsaniz, sesli yonergeyle
hemen senkronize olmaniz gerektigi
igin, alismasi biraz zor. Ancak
benim igin, beni mevcut
dunyamdan ¢ikaryor, ki
uygulamanin ne kadar basit oldugu
dusinilirse bu olaganustu bir

deneyim.

Ogrenci 7.

imgeleme, 5/10

Meditasyon, 8/10

Benim igin asil sorun, 6zellikle
stresliyken odaklanmakta
zorlanmamdi. imgelemeye alismam
ve kipirdanmayi birakmam zaman
aldi, bu nedenle bana pek yardimci
olmadi. Ote yandan meditasyon
kafami bosaltti ve beni rahatlatti, bu
yuzden imgelemeden daha yararli

oldu.

Bir sonraki adimim, daha fazla
psikolojik dayaniklilik egzersizi
kesfetmek, bana gergekten uyan ve
yardimci olan bir sey bulmak. Ayrica
o0grendiklerimi arkadaglarima ve
aileme de aktarmak istiyorum
¢unku onlar da stresli oluyor. Biraz
rahatlamaya ihtiyaglari var ve bu
araglar bunu basarmanin harika bir

yolu.

Kesinlikle diger 6grencilere tavsiye
ederim gunku bana psikolojik
dayaniklilik ve kim oldugum
hakkinda gok sey 0gretti. Kendimi
zorlamadan zihnimi nasil
bosaltabilecegimin yollarini gosterdi
ve yaptigim arastirma sayesinde
psikolojik dayaniklilik hakkinda
kendi bagima ¢ok sey 68rendim, bu
yuzden gergekten ilgingti.
Degistirebilecegim tek sey
egzersizlerin aldigi zaman olurdu.
Her giin sabah uyanmak ve her giin

gece egzersizleri yapmak gok
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zaman aldi, dizenli yapamadim.
Bazi guinler o kadar erken
kalkmadim ve bazi geceler gok ge¢
saatlere kadar uyumadim. Bu
nedenle her gun tutarli bir bigimde

egzersizleri yapamadim.

Ogrenci 8.
Nefes Calismasi/Meditasyon, 8/10

Sadece evde oldugumda degil, asiri
stresli zamanlarda da etkili
olabilecek bir teknik bulmak
istiyorum. Ornegin, sinav sirasinda
kendimi sakinlestirmeme ve
odaklanmama yardimci olacak bir

teknigi kullanabilmek istiyorum.

Bu deneyi ¢okiilging buldum ve
O0grenci arkadaslarima stres
seviyelerini iyilestirmeleri igin
meditasyon yapmalarini kesinlikle
tavsiye ederim. istikrarli olmak
zordu, bu yuzden bunu yapmaya
devam edecek olsaydim, her guin
meditasyon yapmak igin kararli
olmami saglayacak bir sistem
bulmak isterdim. Diger 68renciler
meditasyonu ciddiye almayabilir, bu
yuzden tum akranlarima 6nermekte
tereddit ederdim. Ancak, sik sik
stresli oldugunu bildigim bir
arkadasim olsaydi, gunlik stresle
basa ¢cikmak igin kesinlikle

meditasyonu onerirdim.

Ogrenci 9.

Nefes ile Meditasyon, 9/10
imgeleme, 7/10

Disavurum ve Dans/Hareket, 6/10
Benim igin asil sorun, egzersizler
sirasinda odaklanmakta zorluk
cekmem, meditasyon ve imgeleme
egzersizlerini bitirdikten sonra sik

sik uykulu hissetmemdi.

Bundan sonraki adimlarim,
imgeleme ve nefes galismalarini
hayatimda strdurmek olmali gunku
benim icin gok faydali oldular.
Ayrica gevremdeki insanlara da
farkindalik agilamak istiyorum. Bu
egzersizlerin farkli yas gruplarindaki
insanlarin gunliuk yasamlarinin bir
pargasi haline gelmesinin dnemli
oldugunu duslntyorum. Bildigim
kadariyla, iginde bulundugum
topluluktaki pek gok insan bu
egzersizlerden haberdar degil, bu
yuzden deneyimlerimi paylagsmak ve
onlara fikir vermek istiyorum ki bu
teknikleri giinluk yasamlarinda

uygulayabilsinler.

Bu staji diger 6grencilere de tavsiye
ederim gunkd bedenimin farkina
varmami saglayan bir yol oldu.
Yaptigim egzersizler, guinlik
hayatimdaki sosyal ve akademik
baskilarla birlikte, stresli
zamanlarda topraklanmis ve sakin
kalmama kesinlikle yardimci oldu.
Bu stajin degistirebilecegim tek
yonu, doktorlarla biraz daha fazla
etkilesim igcinde olmak olurdu,
boylece slure¢ boyunca neleri
degistirebilecegimizi veya
gelistirebilecegimizi kontrol edebilir

ve gorebilirdik.

Ogrenci 10.
Nefes Calismasi, 7/10

Hem nérolojik hem de psikolojik

bakimdan daha fazla arastirma

Bu staji diger 6grencilere tavsiye

ederim gunku deneyim kazandiriyor
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imgeleme, 6/10 yapmamiz gerektigini ve programi esnek. Bir seyi
Hareket, 5/10 dusundyorum. Ayrica kamuoyunda degistirmek zorunda olsaydim,
farkindalik yaratmaliyiz. stajyerlerin bir sonraki adimda ne
yapacaklarini bilmeleriigin plani

daha spesifik hale getirirdim.

Ogrenci 11. Bir sonraki adimimin, bu staj Yararli bir uygulama oldugunu
Nefes Calismasi, 7/10 sayesinde gelistirdigim becerive hissettigim igin diger 6grencilere
imgeleme, 5/10 bilgileri uzun vadede hayatima nasil | tavsiye ederim.

uyarlayacagima odaklanmak
olmasini istiyorum. Ayrica, su anda
0grenci oldugum ve daha uzun yillar
0grenci olacagim igin stresle iliskiler
konusunda daha da derinlesmek
istiyorum. Psikolojik dayaniklilikla
iliskilendirilen beyin anatomisi

konusu da ilgimi gekiyor.

Meditasyon/nefes c¢alismasini 7, imgelemeyi 5 olarak puanlayan bir 6grenci ilk soruya
“Egzersizler, zaten stresli oldugum ve rahatlamam gerektigi zaman bana gergekten yardimci
olmuyor, ancak yapacak pek isim olmadiginda beni rahatlatiyorlar”, ikinci soruya “Bir sonraki
adimim, psikolojik dayaniklligimi gelistirmek igin hangi tekniklerin hayatimda gergekten etkili
oldugunu anlamak ve bunu, baskalarinin kendilerine yardimci oldugunu disundukleri seylerle
karsilastirmak olmali. Ayrica, daha dayanikli hale geldikten sonra beynimizin nasil degistigi
hakkinda daha fazla arastirma yapmak istiyorum” ve uglncu soruya “Bu staji diger 6grencilere
tavsiye ederim c¢unku kigisel olarak dayanikli olmanin mutlu bir hayat yagsamak i¢cin ne kadar
onemli oldugu ile ilgili ¢cok sey o6grendim. Yine de, bu stajin buyuk bir kismi kisinin
motivasyonuna dayaniyor ve dayanikliligin ne oldugu hakkinda kendi kaynaklarinizi

arastiriyorsunuz. Karmasik ve ilgi gekici bir konu oldugu igcin zaman aliyor” yanitlarini verdi.
Ogretmenlerin Geribildirimleri

Aileler ve Ogrenciler sonuglardan memnundu. Bazi geribildirimler oldukga mutluluk vericiydi.
Ogretmenler egitimi sonraki grupla da tekrar etmek istedi. Asagida egitim grubuna yazdiklari yaz

yer almaktadir:

") ve ben, kliguk bir grup 6grenciye psikolojik dayaniklilik egitimi verme konusunda bize
ulastiginiz igin size tesekkur etmek istiyoruz. Program, ikinizin genis bir 6grenci grubuna sunum
yapmanizla basladi ve psikolojik dayaniklilikla ilgili nazik girisiniz sayesinde ilgi duyan

dgrencilerin calismada yer almasini sagladiniz. Ogrenciler bazi arka plan arastirmalari yaptilar,
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sizinle 3 saatlik bir egitime katildilar, bazi meditasyon tekniklerini uyguladilar ve bulgularinin
gunluklerini tuttular. Daha sonra, psikolojik dayanikliik hakkinda hazirladiklari bir brosiura ve
uykunun énemi hakkinda yazdiklari bir makaleyi kullanarak ailelerinin bir Uyesine psikolojik
dayaniklilk ve meditasyonun temellerini 6grettiler ve aile Uyesinin kaydettigi ilerlemenin

gunlugunu tutarak yazili bir 6zet ¢ikardilar.

Bu sureg toplulugumuzda, saglikli bir nufusta psikolojik dayanikliigin roli ve 6nemi konusunda

farkindalik yaratmanin iyi bir yoluydu.”
Sonug¢

Bu psikolojik dayaniklilik projesi, dayaniklilik becerilerinin 6gretilip 68retilemeyecegine dair bir
soruyla basladi. Kuzey Kaliforniya'daki bir lisede pilot bir sinifta kesif firsati dogdu. Bu okuldaki
ogrenciler yuksek duzeyde stres yasamaktaydi, okul iginde saglik alaninda kariyer yapmak

isteyen bir grup pilot sinifa kaydoldu.

Bu makale, sz konusu pilot ¢galismanin bir raporu ve 6z bakima ydnelik psikolojik dayanikllik
egitiminin gelecegine iliskin bazi dusunceler icermektedir. Calismanin sonuglari Eylil 2017'deki
Cal-HOSA yonetim kurulu toplantisinda tanitilmig, Ocak 2018'deki eyalet konferansinda
sunulmustur. iki 6grenci Ekim 2017°de HOSA bélgesel liderlik konferansinda sunum yapmistir.
Baska bir siniftan bazi 6grenciler de psikolojik dayaniklilik projeleri yapmayi segti, 30 6grenci

yeni bir sinifa kayit yaptirdi, yani ilgi artiyor.

Bu noktada, kilturel faktorlerin galismamizin buyik bir kismini belirledigini ve gelecekteki
arastirmalarin daha fazla cesitlilige ihtiya¢ duydugunu anliyoruz. Umudumuz, psikolojik
dayanikliik egitiminin gelecegin saglik ¢alisanlarinin psikolojik dayaniklilik ve saglkli yasam
hakkindaki gercekleri 6grenmelerine yardimci olmasi, danisanlari ve hastalariyla yaptiklar

calismalarda 6z bakim igin psikolojik dayanikliligl tesvik edecek erigilebilir araglar 6gretmesidir.
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