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  DAYANIKLILIĞIN ARTIRILMASI




  •Sorun ne? Kişinin dayanıklılık kapasitesi nasıl geliştirilir veya güçlendirilir?




  •Yararlılık mı? Bazen zor anların üstesinden gelmek imkansız gibi görünse de, her bireyin içinde, değişen derecelerde, ilerlemeye devam etme ve mutlu olma gücü vardır. Ve hayattaki bu zor zamanlar kaçınılmaz olduğundan, bu gücü harekete geçirmeyi, dayanıklılık geliştirmeyi şimdiden öğrenmek en iyisidir.




  •Profesyonel bağlam? Ekip çalışması, kişisel yönetim, stres yönetimi vb.




  •SSS?




  ° Dayanıklılık, başa çıkma veya güçlendirmeden nasıl farklıdır?




  ° Dayanıklılık sürecinin ana mekanizmaları nelerdir?




  ° Sevdiklerinizi korkutmadan çevrenize nasıl güvenebilirsiniz?




  ° Herkes dirençli olabilir mi ve biz kesinlikle dirençli miyiz?




  ° Kişi çektiği acılardan tamamen kurtulabilir mi?




  ° Esnek olursanız profesyonel olarak başarılı olma olasılığınız artar mı?




  Fransız psikiyatrist ve psikanalist Boris Cyrulnik (1937 doğumlu), “En iyisi bir çileden çıkabilir” diyor. Kendisi, dayanıklılık ya da “acıdan yeniden doğuş” kavramı konusunda uzman olan çok küçük bir gruptan biridir.




  Her bireyin hayatın zorluklarıyla yüzleşmek için doğal bir yatkınlığa sahip olduğu varsayılır. Her acı kendine özgü olduğundan, bu zorluklar kişiden kişiye farklı şekilde kendini gösterir. İster sevilen birinin kaybı, ister bir saldırı, savaş durumu, doğal afet veya uzun süre işsiz kalmak, bir ayrılık veya sevilen biriyle şiddetli bir tartışma olsun, her bireyin benzersiz olması gibi basit bir nedenden ötürü acılar arasında bir hiyerarşi yoktur. Bazı insanlar bir ayrılığı atlatmakta çok zorlanabilir, ancak fiziksel bir saldırıyla başa çıkmayı diğerlerine göre çok daha kolay bulabilirler. Ortak olan şey, ortaya çıkan ağrıdır.




  Zorluklar yaşamadan bir hayat sürmek ütopiktir, çünkü kaynağı ne olursa olsun acı çekmek kaçınılmazdır. Bu nedenle, bu acıyı kabullenmeyi öğrenmek ve onu kontrol etmeyi, evcilleştirmeyi başarmak esastır. Acının nedeni ne olursa olsun, her kişi kendini toparlayacak ve yoluna devam edecek gücü bulmalıdır, çünkü hayat profesyonel de dahil olmak üzere birçok düzeyde devam etmektedir.


 

  “Çalışmak toplumlarımız için bu kadar merkezi bir öneme sahipken, hiçbir şey olmamış gibi çalışmaya devam etmek zorunda olduğunuz için değil, iyi ya da kötü, hayatın sunduklarıyla gelişmeye devam etmek için kendinize karşı bir göreviniz olduğu için, bu dayanıklılık süreci ve nasıl güçlendirilebileceği hakkında biraz fikir edinmek faydalı olacaktır. Bu yüzden kaderci olmayın ve bu düşünce ve tavsiyelerin ortasında, benimseyeceğiniz ve zorluklara daha esnek bir şekilde yaklaşmanıza yardımcı olacak bir yaklaşım bulacaksınız. Bazı sınavların üstesinden gelmek zor görünebilir; çoğu kişi için daha travmatik görünecek olan diğerleri ise daha kolay yönetilebilir. Ve bu benim davam. Sıkı çalışmanın aşağılanması konusunda fiziksel saldırganlıktan çok daha kolay bir zaman geçirdim.




  Hafta içi bir akşam eve dönerken bir saldırıya maruz kalma talihsizliğini yaşadım. 'Şanssız' diyorum çünkü yanlış zamanda yanlış yerde olduğumu fark ettim. Hastaneye tek başıma gitmek zorunda kaldım, zaten geç olmuştu ve polis bana acil servise kadar eşlik etti. Ancak takip eden günlerde etrafım hiç tahmin etmediğim insanlarla çevrildi. Beni görünce daha da çok ağlamak isteyen akrabalarımın geçit töreniydi.




  Sonrasında o kadar sarsılmadım. Bunu gerçekten düşünmedim, belki de son yılımın son birkaç haftasıyla çok meşguldüm. Bunun bir ara olması gerektiğini, olduğunu ve normalde bir daha olmayacağını düşündüğümü hatırlıyorum. Bir bakıma rahatlamıştım ve o sırada iyi tepki verdiğimi düşünüyordum. Neredeyse kendimden memnundum, çünkü durum çok daha ciddi ve yaşadığım travma çok daha büyük olabilirdi.
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