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Psikolojik Dayaniklilik ve Oz Bakim

1. PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK
VE 0ZBAKIM

Bu bolimu okumaya baslamadan 6nce asagidaki sorulari cevap-
lamaya calisiniz.

e En son ne zaman kendinize vakit ayirarak sevdiginiz bir seyi
yaptiniz?

e Sevdiginiz etkinliklerde bulunmak sizin ve cevrenizdekilerin
psikolojisini nasil etkiliyor?

Kamu ve sivil toplum calisanlarinin dezavantajli insanlara yardim
etme arzusu is yukleriyle birlestiginde, onlari strese acik hale getire-
bilir. Kamu hizmetinin bir parcasi olarak, sosyal hizmet alaninda cali-
sanlar ilgilendikleri insanlara 6z bakim konusunda bilgilendirme, reh-
berlik ve danismanlik dahi yapabilirler. Ancak kendi fiziksel ve zihinsel
saghklarini korumalarina yardimci olabilecek aliskanliklari ihmal ede-
bilir ve genellikle kendi ihtiyaclarini gérmezden gelirler. Bu nedenle,
0z bakim becerilerini 6grenmek sosyal hizmet alaninda calisanlarin is
ve 0zel yasamlarini daha kolay dengelemelerine yardimci olabilir.



1. Psikolojik Dayaniklilik ve Ozbakim

Bir sonraki basliga gegcmeden 6nce asagidaki sorulari cevaplama-
ya calisiniz.

e isinizi yaparken enerjinizin tiikendigini hissettiginiz ve devam
edemeyeceginizi disindiglniz anlar oldu mu?

e Boyle zamanlarda enerjinizi yeniden kazanmak icin neler yapi-
yorsunuz? Lutfen listeleyiniz.

e Neden bazi insanlar zor kosullara daha kolay uyum saglar?

1.1. Psikolojik Dayaniklilik (Resilience) Nedir?

Psikolojik dayanikhhk (Resilience), stresli ve zorlayici durumlar
karsisinda ruh saghgini koruyabilmek anlamina gelmektedir. Stresi
arttiginda, bircok insan zorlanmaya bagh performans ve saglik semp-
tomlari gésterir. Ornegin, stresi artan bireyler daha cok endiselenebi-
lir, agri-sizi, kizginlk ve 6fke hissedebilir; sorunlarin onlari alt etmesine
izin vererek bir kurban gibi davranabilir. Zamanla bu yipranmaya bagli
olarak cesitli hastalik belirtileri ortaya cikabilir (Malkog ve Yalcin, 2015).

Psikolojik dayaniklilik, olumsuz kosullara, kriz durumlarina uyum
saglayan; hatta bu durum ve kosullari olumluya ¢eviren insanlari ta-
nimlamak icin kullanilmaktadir.

Diger taraftan bu durumun aksine, dayanikli insanlar asiri stresli
kosullarda bile direnclidir. Yikici olaylari ve ¢atismalari potansiyel bi-
yume firsatlarina donusturdrler. Psikolojik anlamda dayanikli insan-
lar catismalar ve krizleri ¢ozerek olumluya cevirir, yasadigi stirecten
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Psikolojik Dayaniklilik ve Oz Bakim

Ogrenir ve bdylece daha basaril olur. Gliniimuizde diinyada yasanan
olaylara bakinca aslinda psikolojik anlamda dayanikli olmaya sadece
is yasamimizda degil 6zel yasamimizda da ihtiyacimiz oldugunu soy-
leyebiliriz (Skovholt, Grier ve Hanson, 2001).

Dayanikli olmak, yasananlara karsi duygusuz ya da duyarsiz ol-
mak anlamina gelmez. Biitlin olumsuz kosullara ragmen dengeli dav-
ranmayi ve toparlanmayi ifade eder. Dolayisiyla psikolojik dayanikhlk,
daha kapsamli bir terimdir. (Eskin 2011, 15, 16; Malkog ve Yal¢in, 2015,
38; Isik, 2016, 71).

Ozel ve is yasantimizda psikolojik dayaniklihgi insa etmek her iki-
sinde de karsilasabilecegimiz glicliiklerle etkin olarak basa ¢ikabilmek
icin onemlidir. Kisinin karakter ozellikleri yaninda cevresel ozellikle-
rin de psikolojik dayaniklilik Gzerinde etkisi oldugu belirtiimektedir.
Buna gore, insanlar belli diizeyde bir psikolojik dayanikhliga sahip
olarak dogsalar bile bulunduklari ¢evresel kosullara ve yasamda kar-
silastiklart durumlara gore dayanikhliklar artabilmektedir (McEwen,
2011). Maddi (2004; 2006; 2013) ise yaptidi calismalarda etkili iletisim,
0z bakim ve basa ¢ikma gibi becerilerin kazandiriimasi yoluyla psi-
kolojik dayanikliigin 6grenilebilir ve gelistirilebilir oldugunu ortaya
koymustur. Psikolojik dayanikliligin 6gretilebilmesi, 6zellikle insanla-
rin refahini, saghigini, psikolojisini, yasam standartlarini iyilestirmeye
calisan, sosyal hizmet alaninda calisan meslek gruplar icin oldukca
onemlidir. Clnkd, insanlarin karsilastiklar sorunlari ¢ozmeye calisan
meslek gruplarn digerlerine oranla psikolojik ve duygusal anlamda
daha ¢ok yipranmaktadir. Bu nedenle, bu meslek gruplarinin kendi
iyilik durumlarini korumalari ve gelistirmeleri mesleklerini etkili bir se-
kilde strdirmeleri icin dnemlidir. Gortldigu gibi, psikolojik anlamda
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1. Psikolojik Dayaniklilik ve Ozbakim

dayanikh olmak tutumlarimiz, degerlerimiz, becerilerimiz, egitimimiz,
inanclarimiz, karakterimiz, sosyo-kulttrel cevremiz gibi bir cok birey-
sel ve cevresel sarta baghdir (Cam ve Oztiirk, 2018). Ancak her birey
bu sartlara sahip olmayabilir. Sartlarimizin uygun olmadigi durumlar-
da ise psikolojik dayaniklihgr bireysel olarak insa etmemiz, bunun igin
stratejiler belirlememiz, beceriler gelistirmemiz ve diizenli calismalar
yapmamiz gerekir. Psikolojik dayanikhhgi insa etmemiz icin yapma-
miz gerekenlerden biri de 6z bakim becerilerimizi gelistirmektir.

/.
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Psikolojik Dayaniklilik ve Oz Bakim

2. 0ZBAKIM NEDIR?
NE DEGILDIiR?

Oz bakim, stresi azaltmak, saghigimizi ve refahimizi korumak ve

gelistirmek icin diizenli olarak gerceklestirebilecegimiz faaliyetler ve
uygulamalar anlamina gelir. Oz bakimin ne oldugu ve ne olmadigi-
na iliskin olarak 6zetle sunlar sdylenebilir (Giler, 2018):

Oz bakim, bencillik degil bir ihtiyactir.
Oz bakim, keyfi bir durum degil mesleki ve etik bir zorunluluktur.

Oz bakim, tek seferlik bir uygulama degil, yasam boyu devam
edilmesi gereken bir strectir.

Oz bakim, sorun yasandiktan sonra degil, sorun olmadan yapil-
masi gereken uygulamalardir.

Oz bakim, tek bir uygulama degil, cok yonlii ve kapsamli bir uygu-
lamalar buttinaddar.

Bu bolimi okumaya baslamadan 6nce asagidaki sorulari cevap-

lamaya calisiniz.

e Kendinize zaman ayirmamiz neden onemlidir?

e Siirekli ve yogun bir bicimde calismak bedeninizi ve psikolojinizi

nasil etkiler?

13



2. Ozbakim Nedir? Ne Degildir?

2.1. 0zbakim Neden Gereklidir?

Profesyonel ve 6zel yasantimizi saghkli ve etkili ylriitmek icin 6z
bakim gereklidir. Tipki ucakta 6nce cocugunuza degil kendinize mas-
ke takin denmesi gibi. Baskalarina yardim etmeye calismadan once
kendi oksijen maskemizi takmamiz gerekir. Clinki, ucakta oksijen
maskesini 6nce cocugumuza takmaya calisirsak kendimiz oksijensiz
kalip hem cocugumuzu hem de kendi hayatimizi kurtarma ihtimalini
kaybedebiliriz. Is yasamimizin yogun temposunda kendimizle ilgilen-
meyi ve kendi iyi olus halimizi ihmal edebiliriz.

Oz bakimin neden gerekli olduguna iliskin olarak ézetle sunlar
soylenebilir (Lee ve Miller, 2018; Kostouros ve McLean, 2006; Leatz ve
Stolar, 1993):

Dogrudan travmatik deneyimler yasayan kisilerle calisiyorsaniz
bir stire sonra sizde bir merhamet yorgunlugu olusabilir.

 Diger taraftan bir travma gecmisiniz varsa travmasi olan birey-
lerle calismak sizin travmanizi da tetikleyebilir (ikincil/dolayh
travma). Bu anlamda kisisel hassasiyetlerinizin farkinda olmaniz
gerekir.

« Mdracaatcilarla iletisim konusunda problemler ¢ikmasi ve si-
rekli bu zorluklarla ugrasmak durumunda kalinmasi sizde stres
yaratabilir ve bu stres bir siire sonra sizde tikenmislik hissine
yol agabilir.

14



Psikolojik Dayaniklilik ve Oz Bakim

Merhamet yorgunlugu: Yardim hizmeti veren bireylerde ortaya
citkan bir tikenmislik seklidir. Duygusal ve fiziksel stres ile aci ya-
sayan kisilere bakma ya da yardim etme sorumlulugunda olan bi-
reylerin, bu sorumluluklarindan dolayi fiziksel, duygusal ve ruhsal
anlamda yasadiklari tikenmislik olarak ifade edilmektedir (Hic-
durmaz ve Ari inci, 2015). Yardima ihtiyac duyan bireyleri acilarin-
dan kurtarmak amaciyla yardimci olmaya calisirken bu bireylere
karsi derin 6zdesim, sempati ve acima duygularinin gosterilme-
siyle ortaya cikabilir.

Tiikenmislik sendromu: ilk kez 1974 yilinda Herbert Freuden-
berger tarafindan tikenmislik “basarisiz olma, yipranma, enerji
ve gliclin azalmasi veya tatmin edilemeyen istekler sonucunda bi-
reyin ic kaynaklarinda meydana gelen tikenme durumu” seklinde
tanimlanmistir (1974:159). Maslach ve Jackson’a gére (1981:99)
ise, “isi geregi yogun duygusal taleplere maruz kalan ve siirekli
diger insanlarla yiz yize calismak durumunda olan kisilerde go-
rulen fiziksel bitkinlik, uzun sireli yorgunluk, caresizlik ve umut-
suzluk duygularinin, yapilan ise, hayata ve diger insanlara karsi
olumsuz tutumlarla yansimasi ile olusan bir sendrom”dur.
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2. Ozbakim Nedir? Ne Degildir?

ikincil Travma: Dogrudan travmatik olay yasayan insanlarla
profesyonel olarak ve dogrudan calisan bireylerde gorulen travma
olarak tanimlanmistir (Figley, 1995).

Dolayli Travma: Dogrudan olmayan bir bicimde yasanan trav-
matik bir olaya verilen stres tepkisidir. Travmaya dogrudan maruz
kalan kisinin yasadiklarini 6grenmek de bireylerde dolayli olarak
travma sonrasi stres bozuklugu yaratabilmektedir (McCann ve
Pearlman, 1990).

Bu nedenle calisirken karsilastiginiz genel zorluklari yénetmemiz
hem kendimizin hem birlikte calistigimiz kisilerin hem de hizmet ver-
digimiz kisilerin hayat kalitesini artirmak agisindan énemlidir. Yetersiz
bir 6z bakim, isimizin verimliligini azaltacak kadar enerjimizin tiiken-
mesine yol acabilir (Lee ve Miller, 2018).

isinizin disinda kendimize zaman ayirarak, kendi beden ve ruh
saghgimizi koruyarak hayatimizda denge saglayabiliriz. Bir calisan
olarak meslegimizi uzun vadeli stirdirmemizin anahtari, kendimiz
icin ise yarayan 6z bakim uygulamalarini bulmak ve bunlar dizenli
bir uygulamaya donustirmek olabilir. Bu uygulamalar ayni zamanda
psikolojik dayaniklihdimizi da artiracaktir (Malkog ve Yalgin, 2015).

Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisi (Kula ve Cakar, 2015) ve hiyerar-
sik olmayan ancak ayni ihtiyaglari vurgulayan Glasser'in secim teorisi
(Gregory ve Kaufeldt, 2015), insanin bes temel ihtiyacina isaret etmek-
tedir. Sekil 1. ve Sekil 2!de goriildigu gibi belirtilen temel ihtiyaclarla
6z bakim ihtiyaclar értiismektedir. isimizi yaparken en temel ara¢ be-
denimizdir ve buradan hareketle kendi ihtiyaclarimizin 6ncelikli ola-
rak karsilanmasi onemlidir.

16



Psikolojik Dayaniklilik ve Oz Bakim

Kisisel Kendini gerceklestirme
tatmin

Prestij, basari, Deger ihtiyaci
takdir edilme,
benimseme

iliski kurma, kabul edilme Ait olma ve sevgi
ve ait olma

Kendisini ve sevdiklerini giivende Giivenlik ihtiyaci
tutma

Beslenme, hava, su, cinsellik, uyku, denge, Fiziksel ihtiyaglar
bosaltim

Sekil 1. Maslow'a gore ihtiyaglarimizin hiyerarsisi (Kula ve Cakar, 2015).

Fiziksel

Psikolojik/Duygusal /Manevi
Duygusal/Psikolojik/Mesleki/Manevi/Sosyal
Duygusal/Psikolojik/Fiziksel /Sosyal

Duygusal/Bilissel /Psikolojik

Sekil 2. Glasser'a gore insanin beg temel ihtiyaci (Gregory ve Kaufeldt, 2015).
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2. Ozbakim Nedir? Ne Degildir?

Yukaridaki tanimlardan da anlasilacagi Gizere merhamet yorgun-
lugu, ikincil ve dolayh travma gibi durumlar yardim mesleklerinde
daha fazla tiikenmislik ve stres olusturabilmektedir. Asagidaki tiiken-
mislik 6l¢edini (Capri, 2013) doldurarak isinizle ilgili olarak ne kadar
tikenmis hissettiginizi ve psikolojik dayanikliliginizi insa etmek icin 6z
bakima ne kadar ihtiya¢ duydugunuzu belirleyebilirsiniz.

Bu bir kendini degerlendirme 6lcegidir. is ortaminiz ve meslegi-
nizle ilgili asagidaki durumlari ne siklikla yasadiginizi belirtmeniz is-
tenmektedir. Litfen asagidaki her ifadeyi okuduktan sonra 7 dereceli
Olcegi kullanarak her bir maddenin yanindaki bosluga size en uygun
olan rakami yaziniz.

TUKENMISLiK OLCEGi (CAPRI, 2013)
1 2 3 4 5 6 7

Hicbir zaman Sa(:;:cf: L Nadiren Bazen Sik sik Cogunlukla Her zaman

ORNEK: 5 1-Yorgun

____1-Yorgun

____2-insanlar ile ilgili Hayal Kirikligina Ugramis
_ 3-Umutsuz

_____4-Kapana Kisilmis
____5-Caresiz

____ 6-Cokmis

____7-Zaylf

__ 8-Guvensiz

___9-Uyuma Gucligu
_____10-Yeter Artik Dayanamiyorum

18



Psikolojik Dayaniklilik ve Oz Bakim

PUAN HESAPLAMA:

Puaninizi hesaplamak icin 10 maddeye verdiginiz puanlari topla-
yip 10 rakamina boliiniiz. Cikan sonug sizin mesleki tikenmislik pu-
aninizdir. Puaniniz yiksek ¢ikiyorsa tikenmislik hissi yasiyor olabilir-
siniz. Bu durumda 6z bakim alanlarini 6grenerek bir plan dahilinde
yapabileceginiz etkinlikleri belirlemeniz uygun olacaktir.

2.2. 0z Bakimin Amaci Nedir?

Oz bakim sadece is yasaminda karsilastiginiz stresi azaltmakla
ilgili degildir. Genel anlamda hayat kalitenizi ve refahinizi artirmak-
la ilgilidir. Oz bakim cabalarinin bazi ortak hedefleri vardir (Nicolas,
2020):

+ Fiziksel ve psikolojik sagliga 6zen gostermek
« Stresi yonetmek ve azaltmak

+ Duygusal ve manevi ihtiyaglar doyurmak

- lliskileri gelistirmek ve stirdiirmek

« Kisisel, aile ve is yasamlari arasinda bir denge saglamak
Her birimiz dnemsedigimiz alanlar ve alanlar arasinda kurdugu-
muz denge acisindan farklilik gosterebiliriz. Hepimizin hayattan ken-
dine 6zgu talepleri vardir. Ancak sonug olarak, her birimiz 6z bakimin
bizim icin ne anlama geldigini ve hayatimizda 6z bakimi nasil uygula-
yacagimizi belirlemeliyiz.
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2. Ozbakim Nedir? Ne Degildir?

2.3. Ozbakim Neden ihmal Edilir?

Oz bakim yapmamizi engelleyen nedenler su sekilde siralanabilir

(Cox ve Steiner, 2013):

+ Kendisiyle ilgilenecek enerjinin yoksunlugu,

« Cok fazla sorumluluk ve is yiik,

« Zaman yoksunlugu,

« Bencil, zayif veya savunmasiz goriinme korkusu,

- Ozguven eksikligi,

« Calisma hirsi,

- Ihtiyaci olmadigini diisiinme

Etkinlik: Oz bakiminizi ihmal ediyor musunuz? Ediyorsaniz ne-
den? Asagida verilen 6z bakimi engelleyen nedenler listesinden
size uygun secenekleri isaretleyiniz.

Oz bakim konusunda enerji yoksunlugu
Cok fazla sorumluluk ve is yiki

Zaman yoksunlugu

Zayif veya savunmasiz gériinme korkusu
Bencil goriinme korkusu

Ozgliven eksikligi

Calisma hirsi

ihtiyaci olmadigini diistinme

Diger (Litfen belirtiniz.)

20



Psikolojik Dayaniklilik ve Oz Bakim

Oysa bu konuda farkindalik gelistirmek, 6z bakimi geciktirme-
mek ve ¢ok kiclk adimlarla bile olsa 6z bakim uygulamaya basla-
mak onemlidir (Butler, 2014; Butler, Carello ve Maguin, 2017). Aksi
takdirde yasamimiza yavas yavas sizan stres, hem kisisel hem de is
yasamimizdaki iyilik halini etkileyecektir. Is yasaminda énlenmeyen
stres bir slire sonra dirtusellik, baskalarina karsi azalan tolerans
veya saldirganlik seklinde kendini gosterebilecektir. Ayrica, yardim
odakli islerde merhamet yorgunlugu olusma ihtimali de bulunmak-
tadir. (Hicdurmaz ve Ariinci, 2015; Cox ve Steiner, 2013). Diger ta-
raftan, 6z bakim yapmaksizin ¢alismaya devam ettigimizde isimizle
ilgili tikenmislik yasayabilir, bunun yani sira anksiyete, depresyon,
ofke, uzun siireli saglik sorunlari, sorunlu iliskiler, is yerinde devam-
sizlik, is arkadaslaryla zorluk, performans disikligu gibi sorunlarla
karsilasabiliriz.

2.4. O0zbakim Alanlar

Oz bakimin farkli boyutlari vardir. Bu boyutlar su sekilde siralana-
bilir (O Halloran ve Linton, 2000):

1. Fiziksel Oz Bakim (Norcroos, 2000; Cakir, Erdur Baker ve Uzun

Ozer, 2018; O’Halloran ve Linton, 2000; Skovholt, 2012; Coaston,
2017):
Fiziksel 6z bakim, sagliginizla ilgili bilingli adimlar atmak ve ge-
rektiginde tibbi yardim alarak bedenimizi korumakla ilgilidir. Bu
anlamda, dengeli ve saglkli beslenerek, yeterli ve diizenli spor
yaparak, zararli maddelerden uzak durarak, yeterli uyku alarak fi-
ziksel saghiginizi korumaya yonelik adimlar atabilirsiniz.

21



2. Ozbakim Nedir? Ne Degildir?

22

« Yeterli uyku: Cogu insan etkili bir sekilde calisabilmek icin

gunde yedi ila sekiz saat uykuya ihtiya¢ duyar. Uyku sorun-
lari fiziksel ve zihinsel sagliginiz kadar is performansinizi, ruh
halinizi, sosyal islevselliginizi de etkileyebilir. Uyku sorunlari
yasiyorsaniz uygun uyku aliskanlklari gelistirmelisiniz. Bunun
icin;
o Yatis ve kalkis saatinizi programlayarak miimkiin oldugun-
ca bir rutine sokun.

° Yatagi sadece uyumak (televizyon izlemek, okumak veya
yemek yemek icin degil) icin kullanin.

o Yattiginiz yerin sessiz, dinlendirici, karanhk ve uygun bir
sicaklikta olmasini saglayin.

o QOzellikle uyumadan énce elektronik cihazlari kullanmayin
ve televizyon, bilgisayar, tablet, telefon vb. gibi elektronik
cihazlari yatak odanizdan ¢ikarin.

o Uyku 6ncesinde ¢ok agir yemeklerden, baharath yiye-
ceklerden, alkol, kahve, cay, sigara gibi uyaricilardan ka-
cinin.

Dengeli ve saglikli beslenme: Birbirinden farkl beslenme alis-
kanliklarimiz ve bedenlerimiz olsa da viicudumuzun en iyi se-
kilde calismasi icin hepimizin saglikl ve dengeli beslenmesi
gerekir. Dengesiz beslenme ve sagliksiz diyetler, viicudumuza
zarar verebilir ve ileri yaslarda ortaya ¢ikabilecek kronik hasta-
liklara neden olabilir.



Psikolojik Dayaniklilik ve Oz Bakim

Diger taraftan hangi yiyecekleri yememiz ve yemememiz gerekti-
gi konusunda farkli uzmanlarin, stirekli farkh bilgiler vermesinden do-
layr kafamiz karisabilir. Ayrica her birimizin yasi, cinsiyeti, yasam tarz,
fiziksel aktivite diizeyi, inanci, yoresel yemek kiltirl, damak zevki,
sosyo-ekonomik durumu gibi 6zelliklere gore beslenme aliskanlikla-
rimiz farkliliklar gosterebilir. Yine de, bir uzmana danisarak 6zellikle-
rinizi dikkate alan bir beslenme programi olusturabilir ve buna bagli
kalabilirsiniz. Bunun yaninda zinde kalmaniz icin yeterli su tiketimi de
beslenme kadar 6nemlidir.
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2. Ozbakim Nedir? Ne Degildir?

Bukonuylailgiliolarak Saglik Bakanligi'nine-kittiphanesinde bu-
lunan ve http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/Yayin/241linkinden
ulasabileceginiz Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Saglikli Yasam ki-
tabindan ve Halk Sagli§i Genel Midirligu'nin https://hsgm.sag-
lik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/
Turkiye_Beslenme_Rehberi_TUBER_18_04_2019.pdf Llinkinden
ulasabileceginiz Tirkiye Beslenme Rehberi kitabindan yararlana-
bilirsiniz.

« Spor ve egzersiz yapma: Arastirmalar fiziksel aktivitenin benlik
saygisini, ruh halini, uyku kalitesini ve enerjiyi artirirken stresi
azalttigini gostermektedir).

Bu konuyla ilgili olarak Saglik Bakanligi'nin e-kitipha-
nesinde bulunan ve http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/
Yayin/241linkinden ulasabileceginiz Fiziksel Aktivite, Beslenme ve
Saglikli Yasam kitabindan yararlanabilirsiniz.

Fiziksel olarak aktif oldugunuzda, beyniniz sizi sakinlestiren ve iyi
hissetmenizi saglayan endorfin hormonlari salgilar. Egzersiz yaptigi-
nizda beyniniz viicudunuza odaklanir ve bdylece zihniniz sakin kalir.
Diizenli egzersizle viicudumuzdaki kortizol seviyesi de dengelenmek-
tedir. Kortizol, viicudumuzun strese tepki olarak salgiladigi hormon-
dur ve uzun sure salgilanmasi durumunda kalp rahatsizliklari, ytiksek
tansiyon, dustk bagisiklik gibi cesitli saglik sorunlarina neden olmak-
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tadur. Fiziksel anlamda aktif olmak icin dans edebilir, ylzebilir, ylrtye-
bilir, kosabilir, bisiklet stirebilir, futbol, voleybol oynayabilir veya sevdi-
giniz baska bir fiziksel aktiviteyi yapabilirsiniz. Bunun yaninda ihtiyac
duydugunuzda dinlenmek icin zaman ayirmaniz da 6nemlidir.

2. Psikolojik Oz Bakim:
Psikolojik 6z bakim yasadigimiz sorunlari tanimak ve bunlari ken-
di 6z kaynaklarimizi kullanarak ¢éziimlemek seklinde ifade edilebilir.

Psikolojik 6z bakiminiz icin yapabileceginiz bazi uygulamalar asagida
siralanmistir (Lee ve Miller, 2018; Neff, 2003a ve 2003b):

« Rahatlama siirenizi ve tercihlerinizi dikkate alarak etkili rahatlama
yontemleri uygulayin. (Kitap¢igin sonunda bir gevseme egzersizi
ornegi sunulmustur.)

« Elestirel diisinme, beyin firtinasi, hayal kurma, zihin haritasi ¢iz-
me, yaratici drama gibi etkili ve yaratici ifade yontemleri kullanin.

« Bilingli farkindalik, nefes ve gevseme gibi rahatlatici egzersizler
uygulayin. Bireyin aci veren dusilince ve duygulariyla 6zdesles-
mesi yerine onlar dengeli bir farkindalik diizeyinde tutabilmesi
bilincli farkindalk olarak adlandinimaktadir (Hanh, 1991). Bilincli
farkindalik egzersizleriyle bastirmadan, yargilamadan veya inkar
etmeden disiince ve duygularinizi gézlemleyin ve onlar kabul
edin (Neff, 2003a ve 2003b).

Psikolojik Oz Bakim icin Gerekli Bazi Beceriler: Psikolojik 6z
bakim icin bazi becerileri gelistirebilirsiniz. Asagida bu beceriler sira-
lanmistir (Cakir, Erdur Baker ve Uzun Ozer, 2018):
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- Girigskenlik: Karsinizdaki kisinin hakkini g6z ardi etmeden ken-

di duygu ve distincelerinizi ifade etmeniz giriskenliktir. Girisken
kisiler dogrudan, acik ve durUst iletisim kurar. Girisken davran-
mak 6zgliveninizle dogru orantilidir. Digerlerinin ihtiyaglarini cok
ya da hi¢ gozetmeyen ¢ekingen ya da saldirgan davraniglardan
farkh olarak giriskenlik kendi ihtiyaglari ile digerlerinin ihtiyaclari
arasinda denge kurmaktir. Buradan hareketle ihtiyaclarinizi ifade
etmek konusunda girisken olun.

Zaman yonetimi: Yapilan calismalar zamaninizi dogru yonettigi-
mizde stres seviyemizin azaldigini ortaya koymaktadir. Zamani-
nizi nerede ve nasil harcadiginizi ve hangi engellere takildigini-
z1 gormeniz i¢in zaman analizi yapmaniz gerekebilir. Bunun icin
Dwight D. Eisenhower tarafindan gelistirilen matrisi kullanabilir-
siniz. Teknigin temeli Eisenhower'in “Onemli olan nadiren acildir,
acil olansa nadiren 6nemli.” s6zline dayanmaktadir (Bratterud vd.,
2020). Buna gore, yapacaginiz isleri Sekil 3. ve Sekil 4.te gorecegdi-
niz gibi acil ve 6nemli; acil ve 6nemsiz, acil degil ama 6nemli, acil
ve onemli degil olarak dort gruba ayirabilir ve zaman planinizi bu
siralamaya gore yapabilirsiniz.
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2. Ozbakim Nedir? Ne Degildir?

o Stresi azaltmak icin o6zellikle yapilmasi gereken acil ve
onemli islerinizi ertelemeyin.

o Birkac kisinin yapabilecegi isi tek basiniza yiklenmeyin.
Tek basina calismak daha yorucu olacadi gibi daha da
uzun zaman alacaktir.

o Kendinizi g6zlemleyerek gliniin hangi saatlerinde daha
verimli calistiginizi belirleyin.

- Hayir diyebilme: Yardim etmeye yonelik islerde calisanlar genel-
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likle kendi i¢ kaynaklarini sonuna kadar tiiketmek ugruna yardim
taleplerine hayir diyememektedir. Ornegin, is yerinde fazla yik
almak, psikolojik baskilara izin vermek, istemedigimiz goériisme-
leri ya da baskalarinin yapmasi gereken isleri yapmak gibi du-
rumlarda hayir diyemiyor olabiliriz. S6ylemek istedigimiz halde
‘hayir’ diyemedigimizde; bir baska deyisle baskalarinin isteklerini
kendi ihtiyaclarimizin 6niine koydugumuzda, 6z saygimiz ve 6z
guvenimiz sarsildigi gibi kullanilmighk ve degersizlik gibi olumsuz
disiincelere sahip oluruz. Ustelik ifade etmek istediklerimizi 6z
glivenle sdyleyemedigimiz icin de icten ice kizginlk ve 6fke his-
sederiz. Bunlar ise psikolojik dayanikliligimizi olumsuz etkileyecek
durumlardir. Oysa psikolojik dayanikliligimizi insa etmek igin ken-
dii¢ kaynaklarimizi dikkatli kullanmamiz ve gerektiginde sugluluk
duymadan hayir diyebilmemiz gerekir. Clinki karsimizdakini kisa
bir stireligine memnun edecek bir ‘evet’ cevabi bizi ise uzun bir
sure mutsuz edebilir. Bu nedenle, ‘hayir’ diyebilmek icin bir maze-
retimiz varsa bunu en acik ve net bir sekilde ifade etmemiz gere-
kir. Bazen bir mazeretimiz de olmayabilir. Boyle durumlarda da bir
aciklama yapmadan, karsimizdaki kisiye istemedigimizi belirterek



Psikolojik Dayaniklilik ve Oz Bakim

‘hayir’ diyebiliriz. Bu bizim bencil, inatgl, asosyal ya da asi bir insan
oldugumuzu degil; aksine sinirlarini ve sorumluluklarini bilen, 6z
glivenli ve 6z saygili bir insan oldugumuzu gésterecektir. Orne-
gin, bir arkadasiniz sizden kendi sorumlulugu olan bir isi yapma-
nizi beklediginde arkadasiniza: “Hayir, yapamam. Uygun degilim.
CUnki su anda benim de yapmak zorunda oldugum birtakim is-
ler var” seklinde onu kirmadan kendi diisiincenizi ifade edebilir
ve hayir diyebilirsiniz.

Etkili iletisim: Psikolojik dayaniklihgin alt gostergeleri icinde
sayllan iletisim ile birey, kendini acik ve dogru bir sekilde ifade
edebilir, catismalari iyi bir bicimde yonetebilir ve saglikl iliskiler
kurabilir. Ornegin Bolat (2013) tarafindan yapilan arastirmada
Universite 6grencilerinin 6z-anlayislari ile psikolojik dayanikhlk
alt gostergeleri (girisimci olma, iyimser olma, iletisim ve gugli
olma) arasinda pozitif bir iliski oldugu ortaya konulmustur. Diger
taraftan 59 evsiz gencin katildig bir baska psikolojik dayanikhhk
arastirmasinda ise yalnizlik, umutsuzluk, yasami tehdit edici dav-
ranislar ve sosyal iletisimsizlik gibi degiskenlerin psikolojik daya-
nikhhgi negatif olarak etkiledigi tespit edilmistir (Rew vd., 2001).
(Ayrica bu konu icin bkz. Sosyal icermede iletisim Kitapcig)

Duygu yoénetimi: Ofke, asagilama, acima gibi duygularin farkina
varilmasi; bu duygularin olusumunda etkili olan diistincelerin an-
lasilmasi ve uygun duygu diizenleme stratejilerinin kullaniimasi
psikolojik dayanikliigimizi artirabilir. Ozellikle yasamimizda bizi
olumsuz etkileyen duygularin kaynagini olusturan dusilinceleri
fark ederek yeni bilissel degerlendirmeler yapilabilir ve boylece
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psikolojik 6z bakimimiza yonelik 6nemli adimlar atmis oluruz.
(Bkz. Sosyal icermede Duygu Yénetimi Kitapcig)

- Empati: Psikolojik dayaniklihgimizi artiracak unsurlardan biri de
empati becerisidir. Yapilan kimi ¢alismalar iletisim ve empati be-
cerileri ylksek olan kisilerin riskler karsisinda ¢ok daha direncli
oldugunu gostermektedir. Empati karsimizdaki kisiyi anlama be-
cerisidir ve bunun icin 6ncelikle kisinin kendisini anliyor olmasi
onemlidir. Empati kurmak sevmeyi, deger vermeyi, yardim etme-
yi ve paylasmayi icerir ki bunlar psikolojik 6z bakimin da temel
unsurlarnidir. (Bkz. Sosyal icermede iletisim Kitapcigi Empati Bo-
[Gm{)

3. Sosyal Oz Bakim:

Glvendiginiz ve gerektiginde sizi destekleyen arkadasliklara ve
sosyal iliskiler agina sahip olmaniz saglikh bir sosyal yasantiniz oldu-
gunu gosterir. Arastirmalar  bagskalariyla anlamliiliskiler gelistireme-
yen ve iliskilerini sirdiremeyen sosyal baglantisi eksik kisilerin sosyal
refahinin disiik oldugunu géstermektedir. Sosyal baglarimizin glicli
olmasi ise bir aidiyet duygusu yarattigi icin toplumdan ve yasamdan
soyutlanmamizi engelleyerek umudumuzu arttirmaktadir. Sefkatli ve
destekleyici arkadaslik iliskilerimizin olmasi, kaygi ve stresimizi azal-
tarak, duygularimizi diizenleyerek, kendimize glvenimizi arttirarak
ve bagisikhk sistemimizi gelistirerek sagligimizin diger boyutlarini
da gliclendirmekte, psikolojik dayaniklilik saglamaktadir. Sosyal 6z
bakim icin sosyal becerilerimizi gelistirecek bilingli eylemlerde bulu-
nabiliriz. Yapabileceginiz bazi sosyal 6z bakim uygulamalari asagida
siralanmustir (Erdur Baker ve Uzun Ozer, 2018) :
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« Var olan kisisel destek kaynaklarini sirdiirmeye ve gelistirmeye
calisin. Ornegin, aile, arkadaslar ve yakin iliski icinde oldugunuz
diger kisilerle bulunacagimiz etkilesimler, halihazirda icinde bu-
lundugunuz sosyal etkinlik gruplari bu anlamda énemli olabilir.

- Is hayati disinda da arkadasliklar edinin.

- ihtiyaciniz oldugunda arkadaslarinizdan yardim ve destek isteyin.
Gerektiginde siz de onlara destek olun.

- Yeniinsanlarla tanisin.

+ Aileniz ve arkadaslariniza zaman ayirin ve onlarla kaliteli zaman
gecirin.

« Size iyi gelmeyen, iyilik halinizi olumsuz etkileyen negatif insan-
lardan uzak durun. Bu tur insanlarla goriistigunizde zaman limi-
ti koyabilir, onlari tepki vermeden dinleyebilir ya da onlarla bire-
bir iletisim kurmak yerine arkadaslarinizla birlikte gorisebilirsiniz.
Size destek veren, sizi cesaretlendiren, yaninizda olan ve yargila-
madan dinleyen insanlara daha ¢cok zaman ayirdiginizda negatif
insanlar cevrenizden uzaklasacaktir.

4. Duygusal Oz Bakim:

Duygusal 6z bakim, hissettigimiz duygularin diistince ve davra-
nislarimiza olan etkisini fark ederek duygularimizi izlemeyi ve yonet-
meyi ifade etmektedir. Bas edilmesi glic duygular (umutsuzluk, Gziin-
tl, ofke, utang, kaygl, mutsuzluk vb.) yasadigimizda bu duygularin
etkisini azaltmak (izere duygusal 6z bakim yapmamiz gerekir (Skov-
holt, 2012). Duygusal 6z bakiminiz icin yapabileceginiz bazi uygula-
malar asagida siralanmistir (Kilic Memur, 2020; Coaston, 2017; Yagba-
sanlar, 2017):
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Hayatiniza pozitif enerji/mutluluk kaynaklar ekleyebilir ya da var
olan pozitif enerji kaynaklarinizi artirabilirsiniz. Bununicin, film iz-
lemek, kitap okumak, arkadaslarinizla bulusmak/konusmak, spor
yapmak, mizik dinlemek, sarki sdylemek, bir hobiyle ugrasmak
vb. gibi sizi mutlu eden etkinlikler yapabilirsiniz.

Gunluk tutabilirsiniz. Olumlu ani ve duygularimizi yazmak iyilik
halimizi korumamiz ve stirdiirmemiz icin iyi bir yol oldugu kadar,
acl ve Uzlintl veren anilarimiz ve olumsuz duygularimizla yiizles-
menin ve onlari dissallastirmanin da saglikh bir ifade seklidir.

Glnlin sonunda hayatta sikrettiginiz en az ii¢ durumu not ede-
bilirsiniz.
Kendinize ve baskalarina sefkat gosterin. Bazen hata yaptigimiz-

da, ayni hatayi bir arkadasimiz yaptiginda kizdigimizdan ¢ok daha
fazla kendimize kizar ve kendimizi hirpalariz. Boyle durumlarda
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kendinizle sanki hatayi yapan en iyi arkadasinizmis gibi sefkatli ve
destekleyici bir sekilde konusabilirsiniz.

+ Duygularinizi yonetmeyi 6grenerek glinliik yasaminizda uygula-
yabilirsiniz. (Bkz. Sosyal icermede Duygu Yénetimi Kitapcig)

- Empati becerinizi gelistirebilirsiniz. (Bkz. Sosyal icermede iletisim
Kitap¢ig Empati bolimi)

« Aglamak ya da glilmek istediginizde baskalarinin ne diisindtigu-
ne odaklanmadan hissettiginiz duyguyu yasamak icin kendinize
izin verebilirsiniz.

5. Zihinsel Oz Bakim:

Zihinsel 6z bakim, diistince ve davranislarimizin farkinda olmayi,
onlari izlemeyi ve yonetmeyi ifade etmektedir. Sinirbilim arastirmalan
hayata, isimize ya da kendimize dair olumsuz distincelere odaklan-
manin beynimizi olumsuz etkiledigini ortaya koymaktadir. Dolayisiyla
zihnimizi negatif diistinceler yerine pozitif diistincelere odaklamak
zihinsel 6z bakimin anahtaridir denilebilir. Negatif dustincelerimiz-
den arinmak icin 6ncelikle hayatimizdaki, isimizdeki ve kendimizdeki
olumlu yonleri ortaya ¢ikarmak ve gelistirmek uygun olacaktir. Bu an-
lamda, yapabileceginiz bazi zihinsel 6z bakim uygulamalari asagida
siralanmistir (Cox ve Steiner, 2013; Kilic Memur, 2020):

+ Gucla yonlerinizi belirleyin ve bunlari giinliik yasaminizda daha
cok 6ne cikarin. Ornegin iletisim, problem ¢dzme, karar alma, ca-
tisma yonetme, liderlik, zaman ydnetimi gibi guicli olan becerile-
riniz yasaminizi dengelemenize veya profesyonel iliskiler gelistir-
menize yardimci olabilir.
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Bir soruna yaklasirken olumsuz yonlerden dnce olumlu yonlere
ve ¢6zlime odaklanin.

Bilissel carpitma yaptiginiz durumlari belirleyin. (Bkz. Sosyal icer-
mede Duygu Yonetimi Kitapc¢igi Bilissel Carpitmalar Bolim)

Umut besleyen stratejiler gelistirin. Umudu beslemenin bir yolu
da, etki alanimizin farkinda olarak hayatta degistiremeyecegimiz
durumlar da olabilecegini kabul etmektir.

Bunlarin yaninda zihninizi rahatlatacak gevseme, nefes gibi uy-
gulamalardan da yararlanilabilir. (Bkz. Nefes ve Gevseme Egzer-
sizleri s. 28-29)
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6. Manevi Oz Bakim:

Gilindelik kosturmacamizin, is yogunlugumuzun arasinda ha-
yatin anlamini sorgulayabilir ve manevi anlamda destek arayabiliriz.
Yaptigimiz ise odaklanmamiz ancak isimizi anlamli buldugumuzda
muimkinddr. Bu anlami sorgulamaya basladigimizda, sadakat, affet-
me, sabuir, sevgi, kabul, teslimiyet, tevekkiil, stikir, dua, ahlak, sorum-
luluk gibi konularda manevi olarak gticlenmek 6nemli gérilmektedir
(Goka, 2014; Kasapoglu, 2017). Manevi 6z bakiminiz icin yapabilece-
giniz bazi uygulamalar asagida siralanmistir (Lawson ve Venart, 2005;
O’Halloran ve Linton, 2000; Coaston, 2017):

+ Hayatin sizin icin anlamina, hayattaki amaciniza dair bir liste olus-
turun (6nemli buldugunuz dini ve manevi degerlerin bir listesi).

« Sukredin ve dua edin. Sikintil durumlarda dua etmenin, iyilik ha-
limizi artirmakta ve zorluklarla bas etmekte yararli oldugu deger-
lendirilmektedir.

« Toprakla ugrasin veya dogayla bag kurun.
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7. Mesleki Oz Bakim

isinizle ilgili problemler, calistiginiz insanlarla ya da ortamla ilgili
sorunlar, asiri is ve sorumluluk yliklenmek mesleki anlamda 6z bakim
yapmanizi gerektirebilir. Mesleki anlamda kendinizi baski ve stres al-
tinda hissediyorsaniz, mesleki 6z bakiminiz icin yapabileceginiz bazi
uygulamalar asagida siralanmistir (Miller, Lianekhammy ve Grise-
Owens, 2018; Skovholt, Grier ve Hanson, 2001):

- Is ve ev arasinda denge kurarak her ikisine de yeterli zamani ay!-
rin. isimiz ile 6zel yasantimiz arasinda denge olusturamamamizin
sebepleri arasinda genellikle sinir koyamamamiz, hayir diyeme-
memiz, ¢ok fazla sorumluluk yiiklenmemiz, zamani iyi yonete-
mememiz ve kéti aliskanhklarimiz sayilabilir. is-6zel yasam den-
gesi, “Birinin, bir baskasinin tatmin oldugu deneyimlerine zarar
verecek asiri baskilar olmadan, is ve is-disi yasamlarini basariyla
surdlirme yetenekleri” olarak tanimlanmaktadir (Noon ve Blyton,
2007, 356). Bunun igin isimiz, ailemiz, sosyal ¢cevremiz ve kendi-
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miz ile ilgili sorumluluklarimiz arasinda denge olusturmamiz ge-
rekir (De Cieri vd., 2005).

is yasaminiza iliskin sinirlar belirleyin. Ornegin, zaman siniri (fazla
mesai yapma), sorumluluk siniri (isinizin ve kapasitenizin sinirini
belirleme), kisisel sinirlar (hem sosyal hem de mesleki olarak bir-
den fazla rolu tstlenme) gibi.

Gahsma arkadaslarinizin destegdini ya da yardimini istemekten ce-
kinmeyin.

isinizle ya da kendinizle ilgili profesyonel anlamda yardim alin
(danismanlik, kogluk ya da terapi gibi).

Rol modellerine ya da glivendiginiz kisilere danisin. Sosyal 6gren-
me kuraminda, bltiin davranislari cevremizde bulunan ya da gor-
dugumauz kisileri gozlemleyerek ve modelleyerek 6grendigimiz
belirtilmektedir (Bandura, 1989). Psikolojik dayaniklihga sahip ve
guvenilir rol modellerin yaptiklarini gozlemleyerek ya da onlar-
dan oneriler alarak zor durumlarin istesinden gelmek miimkiin
olabilir.

isinizle ilgili basarlarinizi ve is doyumunuzu fark edin. is do-
yumu, isinizle ilgili memnuniyetinizi ve tutumlarinizi yansitir.
Bunlar arasinda isin kendisi, licret, yonetim tarzi, terfi imkanlari,
calisma arkadaslar gibi konulardaki memnuniyet ve doyum sa-
yilabilir.

is yerinizdeki ortami iyilestirin. Kurumunuz tarafindan ihtiyacla-
rinizin karsilanmasini beklemek yerine, bu konuda siz aktif bir rol
Ustlenin.
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Yukarida siniflandirilmis olarak verilse de 6z bakim alanlarinin
birbirinden kesin sinirlarla ayrilmadigini ve her birinin birbiriyle
iliskili oldugunu; yapilan tim 6z bakim uygulamalarinin birbirini
destekleyecegini hatirlamak 6z bakim eylem planinizi yaparken
esnek davranmaniz acisindan faydali olabilir.

2.5. 0z Bakim icin Neler Yapabilirsiniz?

Herkese uyan tek bir 6z bakim plani yoktur. Clnki her bireyin
benzersiz bir yasam 6ykisd, stres faktorleri ve yasam hedefleri var-
dir. Bu nedenle hepimizin kendi 6z bakim planimizi gelistirmesi ge-
rekir. Ancak bazi dneriler 6z bakim plani yapmak icin ise yarayabilir.
Planlamaya, 6z bakim ihtiyaciniz oldugunu ve buna deger oldugu-
nuzu kabul ederek baslamak yaptiginiz plani hayata gecirmenizde
etkili olacaktir.
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2. Ozbakim Nedir? Ne Degildir?

Simdi kendi 6z bakim planinizi olusturun. Asagida 6rnek bir 6z
bakim plani olusturulmustur. Ornek tabloya bakarak bos verilmis tab-
loyu kendi planiniza gére doldurunuz.

0ZBAKIM ALANLARI

ORNEK 0z BAKIM PLANI TABLOSU

SU ANDA
YAPTIKLARIM

SU AN
YAPAMADIKLARIM

YAPABILMEK iCiN ¢OZUM
YOLLARIM

FiZIKSEL
Egzersiz, saglikli
beslenme, yeterli
uyku, dizenli tibbi
bakim, yeterli su
tiketimi

PSIKOLOJIK

Duygu ydnetimi,
zaman yonetimi, em-
pati, yardim etme,
gevseme ve nefes
egzersizleri

SOSYAL

Guclu sosyal iliski,
destek ve rehberlik
alma

DUYGUSAL

Terapi, duygularin
yonetimi, paylasmak,
anlamli iliskiler, 6z-
saygl, glinlik tutma,
siikretme

40

Saglikli
beslenme

Duygu yoneti-
mi, empati

Giiclu sosyal
iliskiler

Duygu yone-
timi

Oz-sayq!
Guclu iliskiler

Yeterli uyku
almak
Yeterli su icmek

Zaman yonetimi
Nefes ve gevseme
egzersizleri

Rehberlik alma

Gunlik tutma
Sikretme

-Daha erken yatmak

-Uykudan dnce yatak odamdan
dijital araclari cikarmak
-Glnde 1,5 litre su icmek (Can-
tama termosla su koymak)

-is yerinde hareketsiz kaldi-
gimda masamdan kalkarak
bedenimi esnetmek ve 10
dakika ylrimek

-Eisenhower matrisini kullan-
mak

-Zamanimi daha iyi yénetmek
icin telefonda hatirlaticiyi
ayarlamak

-Nefes ve gevseme egzersizle-
rini uygulamak

-Gerektiginde is arkadaslarim-
dan destek istemek

-Kendi c6zemeyecegim sorun-
lar icin uzmanlardan yardim
almak

-Ailemle ve cocuklarimla daha
kaliteli zaman gecirebilecek
planlamalar yapmak

-Sosyal medyada gecirecegim
zamanl azaltmak

-Gunlik almak ve yazmak
-Stikredeceklerimin listesini
yapmak ve sahip olduklarima
siikretmek
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ZIHINSEL U Gy ~Yapabilecegim yeni ugrasilar

. Yaratici deneme
Anlama, yeni seyler - - bulmak
L etkinliklerde | Olumlu ve gicli Lo o . .
ogrenme, yaratici et- bulunma Snlere odak- -Glcld oldugum yonlerimi
kinliklerde bulunma Y listelemek

lanma

MANEVi
Inanclar, degerler -Benim icin 6nemli olan dini ve
ve ahlaki anlama Hayatin Dotavla bad manevi degerleri yazmak
streci, bilincli far- anlamina dair kurgmimakg -Sukretmek
kindalik, dua, siikir, | dislinme -Daha cok doga ylriyisi
toprakla ve dogayla yapmak
bag kurma
MESLEKI _
Zaman ayirma, sinir -ls ve 6zel yasam arasina sinir-
belirleme, hayir Kariyer plani | Sinir koyma lar koymak
diyebilme, kariyer yapma Hayir diyebilme -Hayir diyebilme becerimi
plani yapma, danis- gelistirmek
manlik alma

Tablodaki 6z bakim alanlarinda belirtilen beceri ve uygulama-
lardan hangilerini yaptiginizi, hangilerini yapmak istediginizi isa-
retleyiniz. Yapamadiginiz 6z bakim beceri ve uygulamalarini neden
yapamadiginizi analiz ederek yapabileceklerinizi ve yapmak icin olus-
turabileceginiz ¢6ziim yollari olusturunuz.
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YAPMAYA DE-  YAPMAYA DE- YAPTIKLA-  YAPACAK-

RIM LARIM

0ZBAKIM ALANLARI VAM EDECEK- VAM ETMEYE-
LERIM CEKLERIM

FiZIKSEL

Egzersiz, saglikli beslenme,
yeterli uyku, dizenli tibbi
bakim, yeterli su tiiketimi

PSIKOLOJIK
Yardim etme, gevseme ve
nefes egzersizleri

SOSYAL
Guclu sosyal iliski, destek ve
rehberlik alma

DUYGUSAL

Terapi, duygularin yonetimi,
paylasmak, anlamli iliskiler,
6z-saygl, ginlik tutma,
sikretme

ZIHINSEL
Anlama, yeni seyler 6grenme,
yaratici aktiviteler yapma,

MANEVI

inan(;lar, degerler ve ahlaki
anlama siireci, bilincli farkin-
dalik, dua, sikir

MESLEKI

Zaman ayirma, sinir belirle-
me, hayir diyebilme, kariyer
plani yapma, danismanlik
alma

Oz bakim icin kiiciik adimlar atin ve uzun bir yapilacaklar listesi al-
tinda kendinizi kaybolmus hissetmeyin. Sizi daha da gergin hale geti-
recek bir 6z bakim planiise yaramayacaktir. En cok yapmayi sevdiginiz
ve yapabileceginiz bir uygulama secerek buradan baslamak 6z bakim
aliskanhg gelistirmek icin yararl olabilir. Ornegin asagida kendinizi
stres altinda hissettiginizde uygulayabileceginiz bir gevseme, bir de
nefes egzersizi sunulmustur.
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Ornek Gevseme Egzersizi Yonergesi (Cakir, Erdur Baker ve Bilge
Uzun Ozer, 2018'den uyarlanmustir. Siire olarak 5 dakika ile baslayabilir
ve yavas yavas artirabilirsiniz.).

Ornek Gevseme Egzersizi Yonergesi (Cakir, Erdur Baker ve Bilge
Uzun Ozer, 2018’den uyarlanmistir. Siire olarak 5 dakika ile basla-
yabilir ve yavas yavas artirabilirsiniz.).

Dik ve rahat bir sekilde oturun. isterseniz bir koltukta, sandalyede ya
da bir minderde bagdas kurarak oturabilirsiniz. Kalcalarinizin Gzerinde
esit agirlik olsun. Ellerinizi dizlerinizin tzerine koyun. Elleriniz asagi ya da
yukari bakabilir. Ayaklarinizin yerle temas ettigi bolgeleri hissedin... Elle-
rinizin dizlerinizle temas ettigi noktalari fark edin... Omurganizi dik hale
getirin... izin verin yiiz kaslariniz gevsesin... Alniniz gevsesin... Gz kapak-
lariniz yavasca gevsesin ve kapansin... Ceneniz gevsesin... Boynunuz gev-
sesin... Omuzlariniz gevsesin... Sirtiniz gevsesin... Gogsiinliz gevsesin...
Alt karin bolgeniz gevsesin... Ve aldiginiz her nefesle bu rahatlik hissi tim
vicudunuza yayilsin... Simdi yere kok saliyormus gibi hissediyorsunuz.
Dikkatiniz yavasca nefesinize dogru yonelsin... izin verin nefesiniz dogal
aksin... Nefes burun deliklerinizden icinize giriyor ve icinizde alt karin bol-
genize dogru bir yol aliyor... Sonra verirken yukari dogru hareket ediyor...
Ve burun deliklerinizden disari dogru siziliyor... Ve simdi ayni sekilde
birkac kez nefes alin ve nefes verin... Dikkatiniz dagilabilir ve zihniniz sizi
icinde bulundugunuz andan alip gecmise ya da gelecege gotirebilir. Bunu
fark edin. Yorumsuz ve yargisiz bir sekilde tekrar nefesinize odaklanarak
simdiki ana gelin... Ve nefes alip verirken simdinin derinliklerine dalin...
Hazir hissettiginizde simdi ve burada oldugunuzun farkindaligiyla yavasca
gozlerinizi acip etrafa bakabilir ve viicudunuzu esnetebilirsiniz.




2. Ozbakim Nedir? Ne Degildir?

Ornek Nefes Egzersizi Yonergesi:

(Cakir, Erdur Baker ve Bilge Uzun Ozer, 2018'den uyarlanmistir.)

Endise ya da kaygi hissettigimiz zamanlarda hizli ve yiizeysel nefes alip
veririz ve kendimizi nefessiz kalmis hissederiz. Asagidaki bolimde kesik
kesik ve ylizeysel nefes alisi engelleyerek gevsemeye yardimci olan bir
nefes egzersizi sunulmustur. Nefes egzersizine baslamadan once diyaf-
ramdan nasil nefes alindigina iliskin bir alistirma yapabilirsiniz. Egzersiz
oncesinde sol elinizi gobek deliginizin Ustlne, sag elinizi gogsinuze yer-
lestirin ve gozlerinizi kapatin. Karin bolgenizin Ustiindeki sol eliniz inip
kalkiyorsa diyafram nefesi aliyorsunuz demektir. Nefes alip verirken sag
eliniz inip kalkiyorsa cigerlerinizin tst kismi ile nefes aliyorsunuz de-
mektir. Bunun farkina varin. Simdi tipki bir balona ufler gibi diyaframinizi
havayla doldurmaya calisin. icinizden 4’e kadar sayin. Sonra 8'e kadar
sayarak nefesinizi bosaltin. Bu donguyu birkac kez tekrarlayin. Ve simdi
4-5 kez dogal nefes alin. Simdi tekrar 4’e kadar sayarak derin bir nefes
alin ve nefesi alirken icinize rahatligin, huzurun, mutlulugun doldugu-
nu hayal edin. Ve yine 8’e kadar sayarak nefesinizi bosaltirken, endise
ve kayginin nefesinizle birlikte viicudunuzdan disari ¢iktigini hayal edin.
Bu nefes egzersizini tekrarladikca goreceksiniz ki, nefesinizi alip verme
sureniz gittikce artacak. Nefes egzersizini guniin degisik zamanlarinda
gerildiginizi ya da bunaldiginizi hissettiginizde tekrarlayabilirsiniz.
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