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“Genc bir agac yaralandiginda o yaranin etrafinda dolasarak bliydir.
Agac buiyiimeyi strdlrlirken s6z konusu yara agacin goévdesine oranla
nispeten kdcdldir.

Uzayan dallar ve bliyliyen gbvde yaralanma ve engellerin zamanla
tistesinden gelindigini bize anlatir.

Agacin gecmisin cevresinden doéniip dolasarak blytime bicimi,
onun o essiz karakterine katkida bulunur .”

Prof. Dr. Peter Levine



Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden ve o6ngoérilemez zorlayici olaylarla
basedebilme, uyum saglayabilme, esneklik kullanabilme ve ilerleyebilme,
zorlayici bir stres faktort karsisinda, olumsuz duygusal tecribelere karsi kendini
toparlayabilme ve iyilestirme gtict seklinde tanimlanir.

Psikolojik saglamlik, bireye 6zgu tek bir 6zellikten ziyade kisinin sahip oldugu
kaynaklari yonetebilme ve psikolojik iyi olus icin pozitif yonde kullanabilme
kapasitelerinin tamamini icerir.

Psikolojik Saglamlik Gelistirilir Mi?

Bilimsel arastirmalar psikolojik saglamhgin insana 6zgu bazi 6zellik ve becerilerle
iliskili oldugunu ve bu o6zelliklerin gelistirilebilir oldugu sonucunu ortaya
koymaktadir. 11 Eylul saldinsinin ardindan Amerikan Psikoloji Birliginin (APA)
baslatti§i Psikolojik Saglamlia Giden Yol isimli kampanyasi, UNICEF’in
Psikolojik Saglamlik insa programlari psikolojik saglamhigin gelistirilebilir,
ogrenilebilir beceriler butind oldugunu 0One sitrmekte, programlar psikolojik
saglamlikla ilgili olumlu 6zelliklerin gelisiminin bireylerin yasam islevselliginin
yukselmesinde etkinliginin artmasinda katkilarini ortaya koymaktadir.

Psikolojik saglamlik sadece yasamaya devam edebilmek degil, zorluklara uyum
saglayarak, geliserek, zihinsel ve ruhsal olarak buylyerek zorluklardan
ogrenebilme kapasiteleriyle ilgilidir. Gercek su ki, stres kacinilmazdir. Stresle
basa cikabilmenin yolu psikolojik saglamligimizi giclendirmekten gegcmektedir.



Psikolojik saglamhginizi gelistirmek igin:

1. Becerilerinizi gdézden gecirin. Bugin kendinize 6zgu saydiginiz beceri ve
Ozelliklerinizi nerede ve ne sekilde gelistirdiginizin farkina varin. Yasadiginiz
olaylarin her biri sizde ne gibi beceriler gelisimini destekledi, size neler 6gretti,
sikca degerlendirin. Ge¢gmisinizden, basiniza gelen olaylardan égrenin. “Bu bana
ne ogretti? Bu olayda hangi kapasitelerim gelisti?” sorusunu kendinize yoneltin.

2. Deneyimlerinizi zenginlestirin, siradanliktan uzaklasin, yasaminiza
farkhiiklar katin, kendinize farkli beceriler ekleyebilmek icin girisimlerde
bulunun.

3. Baglanti halinde kalin, bag kurun. Bag kurmak zorlayici yasam olaylariyla
basedebilmenizde size yalniz olmadiginizi, her seye ragmen yaninizda size
inanan, sizi degerli bulan insanlarin var oldugu gercegini hatirlatir. Duygularinizi
goren ve destekleyebilen sefkatli insanlarla baglarinizi gelistirin. Sosyal
iligkilerinizi gelistirin  dostlarinizla iliskilerinizi gtclendirmek icin emek verin.
Kendinizi yakin hissettiginiz ortak amaclar tasidiginiz gruplara ve topluluklara
katiln.

4. Beden saghginizla ilgilenin. Bedeninize bakin koruyun guclendirin. Saghkh
beslenmek, su icmek, hareket ve egzersiz bedensel gicintzu arttiracaktir.

5. Dogayla temas halinde kalin. Dogay! canlilari mevsimleri izleyin ve dogal
akisa eslik edin, acik havada daha ¢cok zaman gegirin.



6. Maneviyatinizi giclendirin. Manevi olarak size kendinizi daha lyi
hissettirecek rutinler, aktiviteler belirleyin. Dua, meditasyon, yoga gibi etkinliklere
katilin. Ihtiyac sahibi insanlar icin manevi sosyal sorumluluk organizasyonlarina
destek olun.

7. Miikkemmeliyetci olmayi birakin. Kendinizle ilgili iyi olan tim emek ve
cabalarinizi  kutlayarak, daha iyi arayisinizin iyilerinizi yok etmesine izin
vermeyin.

8. Yasaminizda size ilham veren amaclar bularak, yagsaminizi anlamlandirin.
Yapmak istediklerinizi ertelemek yerine kigik adimlardan baslayin. Ulasiimaz
gibi goriinen o buyuk hedefler yerine “Bugiin basarabilecegim, gitmek istedigim
yere beni ulastiracak ne yapabilirim?” sorusu tzerinde c¢alisin.

9. Yasadiginiz zorlayici duygularda duyguya kendinizi kaptirmak yerine
duygunuzu kabul edin ve bir an 6nce, “Neye ihtiyacim var? Ne gibi ¢6ziim
yollari bulabilirim?” vb. sorularla ¢6ziim odakh olmayi secin.

10. Degisime direnmeyin, eslik etmeyi secin. Degisim hayatin bir parcasidir,
direnmeyi degil kendinizde duzenlemeler yaparak degisimi anlamak kendi
becerilerinizi gelistirmek icin emek verin. Her durumda umut ve iyimserligi elden
birakmayin.



Cocuklarin psikolojik saglamliklarini korumalar adina yapabilecekleri 12
farkl, egzersize yer veri|mi§tir.

Bu egzersizler kart seklinde hazirlanip, 8grencilere dagitilabilir.

ilk 3 sayfada kartlarin 6n yizi bulunmaktadir.

Son 3 sayfada ise, kartlarin arka yizini gérebilirsiniz.

Cikti aldiktan sonra &n ve arka sayfalari birbirine yapistirarak, “12 Farkli

Rahatlama Egzersizi Kartlar”na sahip olacaksiniz

HAYAL ET!

Kendini yemyesil ve yeni
kesilmis cimlerin o|du§u
biyik bir alanda hayal et.
Simdi sakince oturup 1
dakika boyunca agir agir
nefes al. Cimlerin kokusunu
icine cek, kuslarin sesini duy,
cicekleri kokla tek tek....

KASLARINI RAHATLAT!

Gézlerini kapat. Once
ellerini var gicinle sik,
icinden 5'e kadar say ve
rahat birak. Sonra ayni seyi
sirastyla kollarin, omuzlarin,
boynun, genen, burnun,
miden ve ayaklarin icin
yap. Rahatladigini
hissedeceksin!

BALON EGZERSIZI!

Kendini bir balon gibi
disin. Elini karnina koy.
Burnundan nefes alarak,

karnini iyice sisir. Gdbegin
nasil da sisti, degil mi @

Simdi aldigin o nefesi,

agzindan vererek, balonu
séndir. Bunu 3 kez tekrarla

GEVSEME EGZERSIZI!

Bir kukla oldugunu disin.
Kuklayr hareket ettirmek
icin ipleri hareket ettirmek
ve germek gerekir.
Uzanarak tim viicudunu
iyice ger ve sonra kendini
rahat birak ©




MERDIVEN EGZERSIZI!

Simdi gézlerini kapat.
Oniinde seni en cok
istedigin yere gétiren bir
merdiven var. icinden 20'de
geri say ve o merdivenleri
yavas yavas ciktigini hayal
et. Ciktigin her adim seni
rahatlatacak.

SPAGETTI EGZERSIZI!

Simdi tim viicudundaki
gerginlige dikkat etmeni
istiyorum. Bir spagetti gibi
dik ve gergin olduguna
odaklan. Rahatlamaya
ihtiyacin var. Simdi agir
agir vicuduna odaklan,
sanki pismis bir spagetti
gibi yumusak ve esnek bir
hale gel.

MANDALA!

Boyamak rahatlatir!
Mandala kitabi satin
alarak ya da internetten
mandala érnekleri indirerek
boyamaya baslayabilirsin.
Kicik kisimlarn boyamalk,
ayrintilarla ugrasmak, seni
o an rahatsiz eden
disincelerinden
uzaklastirir.

KEDI NEFESI!

Tipki bir kedi gibi durmani
istiyorum, emekler gibi.
Daha sonra burnundan
nefes al, karnimin nasil

sistigini izle. Simdi o nefesi
yavasca agzindan ver,
Sirtindaki rahatlamay:
hissettin dyle degil mi?




SARKI!

Seni dinlerken en gok mutlu
eden ve rahatlatan sarkinin
hangisi oldugunu disindin
mi hic? Disinmediysen,
hadi simdi biraz vaktin var.
Sonra gézlerini kapatarak
o sarkiyr dinle. Rahatladin
degil mi ©

RESIM!

Seni rahatsiz eden, Uzen,
kaygilandiran durumlari
cizmek seni rahatlatabilir.
Haydi simdi iz aklindan
gecen ne varsa, diledigin
gibi. Istedigin kadar sayfa

kullan. Rahatla!

BAHAR GELDI!

Bir buz kalibisin. Bahar
gelmek Uzere... Hava i1sindi
ve yavas yavas eriyorsun.
Gizel bir gigek olacaksin.
Oncelikle gergin bir sekilde
bekle. Tim viicudunu sik.
Hava isintyor... Eriyorsun.
Yavas yavas hareket
etmeye basla. Tim
vicudunu gevset. Baharin
en gizel kokan cigegi
oldun simdi @

CICEK NEFESI!

Kokusunu sevdigin cicek

hangisi? Oniinde onun
oldugunu hayal et. Agir
agir nefes alarak kokla
simdi onu. Sonra o nefesi
agzindan yavasca ver.

Bunu 3 kez tekrarla.

Rahatlamak ¢ok gizel ©




EGZERSIZLER SAYESINDE EGZERSIZLER SAYESINDE
RAHATLIYORUM! RAHATLIYORUM!

EGZERSIZLER SAYESINDE EGZERSIZLER SAYESINDE
RAHATLIYORUM! RAHATLIYORUM!




EGZERSIZLER SAYESINDE EGZERSIZLER SAYESINDE
RAHATLIYORUM! RAHATLIYORUM!

EGZERSIZLER SAYESINDE EGZERSIZLER SAYESINDE
RAHATLIYORUM! RAHATLIYORUM!




EGZERSIZLER SAYESINDE EGZERSIZLER SAYESINDE
RAHATLIYORUM! RAHATLIYORUM!

EGZERSIZLER SAYESINDE EGZERSIZLER SAYESINDE
RAHATLIYORUM! RAHATLIYORUM!




