Ruh Sagligina iliskin Onemli Her Seyi Spor Salonunda
Ogrendiniz

Zihinsel olarak nasil daha dayanikli olabilirsiniz? Bilimin su anda bize ne
yapmamiz gerektigine dair sdyleyebilecegi hemen hemen her seyi kapsayan bir
cevap vermenin mimkin oldugunu disiniyorum. Ve bunu oyun alaninda,
spor ve eglencede veya spor salonunda zaten 6grendiginiz i¢in kolayca
hatirlayabileceksiniz.

Son dort yilda, meslektaslarim ve ben (Boston Universitesi'nden Stefan
Hofmann / Philipps-Universitesi, Marburg, Almanya; Avustralya Katolik
Universitesi'nden Joe Ciarrochi; ve ortaklarimiz Baljinder Sahdra ve Fred Chin)
insanlarin zihinsel ve davranissal saglik sorunlariyla basa ¢cikmalarina gercekten
neyin yardimci oldugunu 6grenmek icin yaklasik 55.000 randomize kontrolli
calismayi analiz ettik. Sadece olumlu degisikliklerin, neden ve nasil
gerceklestigine dair uygun istatistiksel bulgulari cogaltan calismalara
odaklanarak, psikolojik esnekligin ve farkindaligin bildiklerimizin ¢ogunu
olusturdugunu gorduk.

Arastirmanin sonucunu kolayca kavrayabilmeniz icin metafor vermek daha
faydali olacaktir. Birgok farkli rekreasyon, spor ve fiziksel oyun tiirii olmasina
ragmen, hepsi ayni yetenek kiimesini temel alir. Fiziksel olarak iyi performans
gosterebilmek icin esneme, kuvvet, dayanikhlik, zamanlama ve takim calismasi
Uzerinde calismaniz gerekir (solo sporlarda bile antrendrlerle iyi calismaniz
gerekir). Oh, ve tiim bunlari yaparken, viicudunuzun dinlenme, yenilenme,
guvenlik ve beslenme ihtiyaglarina da iyi bakmalisiniz.

Gorilnen o ki, bu alanlarin her biri zihinsel dayanikliiginiz icin de 6nemlidir.
Bazilarimiz icin degil - hepimiz icin. Ve ara sira degil - her glin.

Kendinizi zihinsel olarak zorlamaniz gerekir. Ancak fiziksel esnekliginizi ve
hareket araliginizi artirmak yerine, disiince ve duygu kapasitenizi
genisletirsiniz. Bu, duygularinizi tam olarak hissetmek anlamina gelir - zor olana
karsi gereksiz savunmalar yapmadan. Ve bu; genis disinmek, faydali olani
secmek ve gerisini birakmak demektir. Bu sekilde, secimlerinizi veya
eylemlerinizi dikte etmelerine izin vermeden zorlu distincelere yer acabilirsiniz.



Zihinsel glictiinlizl, sizin icin 6nemli olan seylerden, degerlerinizden ve
hedeflerinizden alirsiniz. Neye deger verdiginizi icglidisel olarak bilmek, sizi
sizin icin 6nemli olan seyleri yapmaya motive eder. Neden ebeveynler ¢ocuklari
icin sahip olduklari her seyi verir? Neden bu kadar ¢ok insan daha adil bir diinya
yaratmak icin miicadele ediyor? Etrafiniza bakin ve zihinsel gliclin para, egitim
veya ayricalik meselesi olmadigini goreceksiniz. Bu bir amag meselesi.

Zihinsel dayaniklilik, devam etme yetenegi ile ilgilidir. Psikolojik olarak
konusursak, bu degisimlere bagh kalmayi 6grenmek ve onlarla israr etmek
anlamina gelir; 6zellikle zor ve rahatsiz oldugunda. Kendinize ve degerlere
dayali bir yasam stiirme kapasitenize olan inancinizi korumaktir. Adim adim,
tekrar tekrar. Kayma ve diisme, herhangi bir sporda oldugu gibi stirecin bir
parcasidir. Ancak 6nemli olan, ayaga kalkip tekrar denemeniz ve devam
etmenizdir.

Zihinsel zamanlama, su anda neler oldugunun farkindahigiyla ilgilidir. Bu senin
odaklanmanla ilgili. Harika bir tenis oyuncusu, dogru zamanda dogru sekilde
sallanabilmesi icin topun konumunun, alt rakibinin ve kendisinin farkinda
olmalidir. Ayni sekilde, dogru secimleri yapabilmek icin icinizde neler olup
bittigini — dislncelerinizi, hislerinizi, vb. — ve ¢evrenizde neler oldugunu
hissedebilmek icin kendi yasaminizda farkindalik pratigi yapmalisiniz. an.
Geg¢mis hakkinda derin dustincelere dalip ya da gelecek icin endiseler iginde
kaybolmak yerine, simdi ve buraya yerlesmeniz gerekir - kafanizin icindeki
gevezelik eden, degerlendirici sesten degil, benlik duygusundan, fark etmekten,
tanik olmaktan.

Takim ¢alismasi, baskalariyla iyi calismakla ilgilidir. Bu, esnekliginizi -esneme,
glg, dayaniklilik ve zamanlama kombinasyonunu - sizin icin 6nemli olan
insanlarin yasamlarina getirmek anlamina gelir. Eger bir takim sporunda
oynuyorsaniz, bunun sadece sizinle ilgili olmadigini bilirsiniz. Bankta
oturdugunuz ve sahada baskalarini cesaretlendirdiginiz zamanlar olacaktir. Ya
da takimindan birine daha iyi bir sans vermek icin iyi bir sansi kacirdigin
zamanlar. Psikolojik acidan bu, baskalarinin diistince ve duygularina acik olmak
anlamina gelir. Degerlerine ve amaclarina 6zen gostermek ve baskalariyla
baglantili olmak anlamina gelir.

Ve evet, viicudunuza bakmak zihinsel dayanikhliginiz icin de 6énemlidir. Siz



fiziksel bir varliksiniz ve iyi yemek yemiyorsaniz, iyi uyumuyorsaniz veya iyi
egzersiz yapmiyorsaniz, hem spor salonunda hem de hayatinizda zor zamanlar
gecireceksiniz. Ornegin, sinir sisteminize giivende oldugunuz mesajini nasil
vereceginizi bilmiyorsaniz, viicudunuz kronik olarak kagmak veya savasmak icin
harekete gececek ve gereksiz yipranmalara neden olacaktir.

Zihinsel dayaniklihgimiz gelisen bir sistemdir - stirekli olarak kosullarimiza ve
yeteneklerimizi nasil kullandigimiza gére uyum saglar. Psikolojik olarak
bilmemiz gereken her seyi 6nce okul bahgesinde 6grenmeye basladik. Zihinsel
esnekligi 6grenmeye, fiziksel olarak spor salonunda veya softbol sahasinda veya
arkadaslarla top attigimizda gelistirdigimiz sekilde yaklasilabilir. Bunu bilmek
hatirlamayi ve uygulamayi ¢ok daha kolay hale getirebilir.

Asla mikemmel olmayacagiz ve hatalar yapacagiz. Bununla birlikte, zihinsel
dayaniklihgimizi gelistirmek icin gozlerimizi tutabiliriz. Tipki fiziksel saglhgimiza
dikkat ettigimiz gibi, zihinsel esneme, gli¢, dayanikhlik, zamanlama, ekip
calismasi ve viicut bakimina odaklanarak zihinsel saghgimiza da dikkat
edebiliriz. Dogru sekilde uygulandiginda, bu beceriler zihinsel ve davranissal
sagligimizi iyilestirir ve hayatimizin zorluklarini asmamizi saglar.
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