Psikolojik
Saglamlik

Sorunlar sonrasinda
onceki 1yi duruma hizlica
donebilme yeterliligi

Hakan Burcoglu




Hangisi agir?

Ne kadar /\ Basetme Yasamin

gucli olursa

yasamin becerileri ve getirdikleri
zorluklariyla kaynaklarimiz
o kadar kolay
basederiz.
Genetik
Cevresel

Faktorler




Neler zorlayici
yasanti olabilir?

Gunluk rutini bozan, meydana gelisine
hazirliksiz yakalandigimiz, dehset,
tuzuntu, kaygi gibi birtakim duygusal
tepkilere yol acan, varligimiz ve
degerlerimiz icin tehdit olusturan her
turlu olayi “zorlu yasam olaylar”

olarak nitelendirebiliriz.



Unutmayalim...

Kotu seyler hep olur,
uzulmek/aci cekmek bu
hayatin ayrilmaz bir parcasia.

Insan olumsuza odaklanmaya
egilimli, olumlu yonleri
kacirmayin ve onlarn besleyin.

Bu ise yariyor mu? Ya da bana
zarar veriyor mu?




Uziicu olaylar
evrenseldir, kacmak
mumkun degildir.

Bu uzuntuye/aciya, n

zihinsel ve duygusal
keder eklememek

bizim elimizdedir. T




Q)
| Zorlayici

yasantilaria,
) stresle
Basic Ph basederken
kullanabilecegimiz
6 basetme kanall.



BasicPH

01
02
03
04
05

06

B - (Belief) Inancg

A - (Affect) Duygu

S - (Social interaction) Dayanisma

| - (Imagination) Dus

C - (Cognition) Dusunce

PH - (Physical) Davranis



B - (Blief) - Inanc

Benlik, inanc, tutum, deger, anlam.

Zor durumlarin ustesinden gelmeye calistiginizda
hangi inanclariniz, degerleriniz ve
Q @ varsayimlariniz size destek oluyor? Anlam
dunyanizi guclendirmek, kendinizi
icsel olarak daha guclu hissetmenize destek olur.



A - (Affect) Duygu

tark etme, ifade etme, paylasma, kabul, onay

konusma, yazma, cizme, oyun, drama,

Duygularimizi fark ve ifade etmek olaylar
uzerindeki kontrolumuzu ve gucumuzu arttirir.
Duygularinizi farketmek ve ifade etmek i¢in
nasil yontemleriniz var? Duygularinizi kimlerle

paylasirsiniz? 9




S - (Social interaction) Dayanisma

Artan baglantilar, aidiyet ve dayanisma endiseyi azaltir,
guvende hisettirir.

Siz hangi sosyal kaynaklarinizdan daha fazla
yararlaniyorsunuz, sosyal ortaminiz yeterince
destekleyici mi?




| - (Imagination) Hayal gucu ve yaraticilik %

hayal gucu, yaraticilik, oyun, sanat, mizah

Hayal gucunuzu ve
yaraticiliginizi nasil
harekete geciriyorsunuz?
Gucluklerle basetmede nasil
kullaniyorsunuz?




C - (Cognition) Dusunce

Detayh bilgi edinmek, anlamli bir butun, anlayis
gelistirmek. hikayeyi tamamlamak.

Zorluklarla bas etmede bilgilenmek sizin icin onemli mi?
Hangi kaynaklari kullanirsiniz?




PH - (Physical) Davranis ve hareket

Eyleme ge¢mek, insana kendini iyi hissettirir.
Bedenin farkina varmak, gevsemeye yonelik bedensel hareketler
bedensel gerilimi azaltir.

Bedeninizin farkina varmak ve gevsemeye yonelik
bedensel hareketlilik icin hangi fiziksel aktiviteler size
iyl geliyor?
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6 basetme
kanalindan
hangilerini, ne
oranda
kullandigimiz
basetme becerimizin
gucunu etkiler.




Kisaca soylersek...

Burayi
. . . o Basetme Yasamin
guclendirmeliyiz . T .
becerileri ve getirdikleri
kaynaklarimiz
Genetik
Cevresel

Faktorler



Yasam aliskanhklarimiz bizi daha giiclii vapabilir.




Zorluklarla
basedebilmeniz
dilegiyle...
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