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PSiKOLOJI

Duygusal Dayanlkllllgl Artirmak
mkuiin mu?

Tolga Kirkoyun

5 MART 2024, SALI

Bugitine kadar muhtemelen fark etmissinizdir: Hayat zor, karisik ve tahmin edilemezdir.
Basarisizliklar, hayal kirikliklari, tiziintiiler daima var ve bu degistirilemez. Hepimizin

hayatinda bir seyler ters gider. Zorluk ayrimcilik yapmaz. Eger hayattaysak zor zamanlarla bas
etmek zorundayiz. Peki hos olmayan stirprizlere karsi kendimizi nasil hazirlayabiliriz?
Bazilarinin ¢ok agir zorluklar yasayip da yikilmamasinin sirr1 nedir?
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Esneklik, hayatin kagcinilmaz hiisranlari, yenilgileri ve acilar karsisinda tekrardan ayaga
kalkabilmektir. Eger arabalarda amortisor olmasaydi her yolculuk eziyete dontistirdii.
Amortisor yani esneklik olmadan hayat yolculugu da ¢ok konforsuz olurdu. insanlarin
yasadiklarn zorluklarn atlatip yola deva edebilmesini saglayan duygusal dayaniklilik kimlerde
daha yiiksek?

Suiphesiz buna verilecek pek ¢ok cevap var ama benim i¢in en carpici olanlardan bir tanesi su:
Bugiin biliyoruz ki “Gergekgi Iyimserlerin” duygusal dayaniklihg daha yiiksek. Arastirmalara
gore, iyimserlik duygusal dayaniklilikta ¢ok belirleyici bir faktor. Iyimserler stresle daha iyi
basa cikiyor, daha mutlu iliskileri var ve yasam kaliteleri daha yiiksek. Pittsburgh
Universitesi’nin sekiz y1l boyunca 97 bin kadin iizerinde yapmis oldugu arastirmaya gore
iyimserligi en yliksek olan kadinlarin en diisiik olanlara gore 6lme olasiliklar ylizde 14 daha az.
Kalp rahatsizliklarindan dolay1 6lme olasiliklari ise ytizde 30 daha az.

itiraf etmeliyim ki ben bu arastirmayi ilk duydugumda kendi kendime “Ne yani iyimserler
gokkusaginin iyilestirici giicline mi inaniyorlar?” diyerek arastirma sonuclarini sorgulamistim.
Ancak daha derinlemesine arastirinca gordiim ki bu i¢i bos bir iyimserlik degil. Psikoloji bilimi
bunu “Gercekgi Iyimserlik” olarak tamimliyor. Gercekgi iyimserler sorunlari oldugu gibi teshis
ediyor. Olumsuzluklan bir tehdit degil, zorluk olarak goriiyorlar. Iyimserler bir sorunla
karsilastiklarinda bunu iyilestirmek ve diizeltmek icin ¢aba sarf ediyorlar. Gokkusaginin
iyilestirici glicine inanan hayalperestler degiller. Aksine, bir durumu iyilestirmek i¢in ne
yapilmasi gerektigini biliyorlar ve harekete geciyorlar.

Ornegin, orta yash bir erkek kalp rahatsizlig1 teshisi aldiginda kurban roliine biiriinmek yerine
gercekci iyimserlikle hareket ederse yeme aligkanliklarini degistirir, spor yapmaya baslar ve
kontrol edebilecegi faktorlere odaklanir. Iyimserlik gercegi gormemizi engellemedigi siirece
duygusal olarak daha dayanikli bir hayat yasamamiza yardimci olabilir. Gercekci iyimserlik
olumsuz durumlari g6z ardi1 etmek veya sadece olumlu bir sonuc olacagini ummak demek
degildir. Tam tersine, gercekc¢i iyimserlik olumsuz durumlarla yiizlesmek, zorluklar kabul
etmek ve bu zorluklarla basa ¢ikma stratejileri gelistirmeyi icerir. Gergekgi iyimserlik, hayatin
zorluklarina daha guicli bir sekilde yanit vermemize yardimci olabilir.

Ozetleyecek olursak, hayatin kaotik ve tahmin edilemez bir dogasi vardir. Gercekgi iyimserlik
duygusal dayaniklilig: artirmada kilit bir faktor olabilir. Gergekgi iyimserler, sorunlari dogru
teshis eder, olumsuzluklan zorluk olarak goriir ve ¢6ziim odakli bir yaklasimla hareket ederler.
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