Kaliteli Yasamda Adaptasyon Yetenegi
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insan hayat tek diize degildir. Her an bilinen veya bilinmeyen, beklenen veya beklenmeyen,
kontrollimlizde olan veya olmayan bircok degisikliklerle karsi karsiya kaliriz. Bizler bir cok eylemi
onceden planlasak da, "insan kurar, kader giiler" glizel s6zlintin geregi, cogu zaman planladigimiz eylem
ve zamanlar bizim beklemedigimiz bir sekle donistverir. Artik karsimizda yeni ve beklenmeyen bir
durum vardir. Yeni durum bizim ona uymamizi isteyecek biz ise, muhtemelen direnecegiz. Clnku
hesapta olmayan bir durum ortaya cikmis durumdadir ve muhtemelen de keyfimiz kacmistr.

Yeni ortaya cikan durumlarin cogu da olumsuz 6zelliktedir. Glizel olan durumlar olsa da, bunlar daha
nadir olarak karsimiza cikar.

1. Ailecek bu pazar piknige gitmek icin cok glizel bir plan yaptiniz. Her seyler hazir, herkes mutlu ve
istekli, piknikte gecirecegi glizel ve kaliteli zamanlari hayal ediyor. Ancak yolda beklenmeyen ve
istenmeyen bir olumsuzlugun ortaya cikmasi biitiin planlarimizi alt Gst ediyor. Arabanin ariza yapmasi,
trafikte kazaya maruz kalinmasi, cocugun elini kapiya kistirmasi, hanimin elini kesmesi, trafikte bir
ozlrle ¢coziimlenebilecek aksakhigin karakollara tasinmasi, evde cakmagin unutulmasi, kasaptan alinan
pirzolanin bozuk cikmasi, kardeslerin anlamsiz bir kavgaya tutusmasi, glivenlik nedeniyle cevirmede 4
saat alikonulmasi, vb. gibi bir cok olumsuzluklarla karsilasma ihtimalimiz vardir.

2. Ailecek yurt disi seyahate cikiyorsunuz. Gittiginiz tlkede pasaportunuzu, kimliginizi veya paralarinizi
caldirdiniz. Tatil zehir oldu.

3. Arkadasinizla veya sevgilinizle bulusma yeri belirlediniz ve cok glizel bir program ayarladiniz. Ancak
arkadasiniz bulusma yerine bir tiirlii gelemiyor. Saatlerin gecmesine ragmen, telefonu da cevap
vermiyor. Neden sonra arkadasinizin telefonundan polis sizi ariyor ve arkadasinizin kaza sonucu

hastahanede agir yaral oldugunu soyliyor.

4. Fabrikanin satis temsilcileri sevincle CEO'nun makamina gelip, bugtine kadar gériilmemis yogunlukta
bir siparis aldiklarini heyecanla mijdeliyorlar. Temsilciler CEO tarafindan tebrik edilip, 6dillendiriliyor.
Ancak bir siire sonra ilgili firmadan bir mail geliyor. - Son aldigimiz bilgilerin 1siginda yaptigimiz

arastirmalar geregi sizinle calisma imkanimiz ortadan kalkmistir. Oziir dileriz."

5. Her yil normal saglik kontrollerinizi yaptiriyorsunuz. Bilincli ve yiiksek diizeyde kaliteli bir hayat
yasamaya gayret eden birisiniz. Yine normal kontrollerinizi yaptirmaya gidiyorsunuz. Her yil saglam
ciktiginiz icin, bu yil da saglam olacaginiza dair hi¢ kuskunuz yok. Ancak hekiminiz, psikosomatik
nedenlere bagli sevimsiz bir hastaligin ilk bulgularina rasthyor.

6. Isten cok yorgun bir vaziyette eve geliyorsunuz. Esim sofrayi hazirlamistir, yemekten sonra bir de
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kahve yaptirayim, glizelce bir dinleneyim ve esimle muhabbet edeyim diye diisiinliyorsunuz. Ancak eve
geldiginizde evde kimse yok. Komsunuz esinizin distp yaralandigini ve ambulansla hastaneye

gotiraldigind soyluyor.

7. Yasli babanizi aniden solunum yetmezligi sebebiyle, hastanenin aciline kaldiriyorsunuz. Miidahale
edip ilk yardimi yapiyorlar ve eve génderiliyorsunuz. Rahatladik derken gece tekrar rahatsizlaniyor ve
yogum bakima aliniyor. Hemen de 6lebilir, aylarca da yatabilir. Hangi duruma gore plan ve program

yapacagiz?

Ornekleri cogaltabiliriz. Hayatimizin tamamini kontrol altinda tutmaya imkanimiz yok. Ancak alternatifli
ve esnek distinceler ve planlar hazirlayarak, her an her duruma hazirlikh olarak, hazirladigimiz planlarin
da her an degisebileceginin bilincinde olarak, esnek, dinamik ve yeni duruma adapte olabilecek bir
uyum yetenegini kendimizde gelistirmemiz gerekmektedir.

iIk yapmamiz gereken: Sevimsiz yeni bir durumla karsilastigimiz zaman, asla ve asla; "Hay aksi seytan",
"Allah kahretsin", "Simdi sirasi miydi", "Bu da nereden cikti", "Biitiin aksilikler de beni bulur zaten", "iste
simdi mahvolduk" vb. olumsuz ve negatif icerikli kisitlayicilara basvurulmamaldir. Bu tir yaklasimlar,
problemi ¢c6zmek séyle dursun, mevcut enerjimizi de alip gotiirmekle birlikte, kendi kendimize panik
yaratarak, ortami kaosa déndurir. Genellikle de hata hata, aksilik Gstline aksilik gelir. Ortada ¢6zilmesi

gereken bir kriz vardir ki, krizler krize girilerek ¢c6zilemez.

Peki, yapilmasi gereken nedir? Oncelikle planlarimizin gerceklesmesi siirecinde bir sikinti yasamamak
icin her tlrld tedbiri almamiz gerekir. Her seye ragmen sevimsiz olayla karsilasirsak, sakinlik ve siikuneti
elden birakmadan, "hayirdir insallah”, "bunda da mutlaka bir hayir vardir”, "Sizin ser zannettiginiz seyde
hayir vardir siz bilemezsiniz", "bizim plan degisiklige ugradi" vb. gibi glizel ve olumlu yaklasimlarla,
durumu yeniden degerlendirip, yeni durumun gereklerine en kisa zamanda isteyerek adapte
olunmalidir. Derhal yeni durumun taleplerine gére planlarimiz, programlarimiz ve hayallerimiz revize
edilmeli; atalete, durgunluga, yilginliga, pasiflige, imitsizlige, karamsarliga, dismeden, sorun ¢cézme
yontem ve tekniklerini kullanarak énlimtzdeki problemleri usuliince ¢cozmeliyiz.

Yeni duruma gecmekte gecikir, hayal ettigimiz eski planda israri stirdiirdr, suclu veya suclular arar,
mazeretler Uretirsek, yeni duruma uyum ve adaptasyon yetenegimizi olumsuz calistirdik demektir. Bu
yaklasim, ¢c6ziime degil, mevcut problemlerin amip gibi cogalmasina hizmet edecektir.
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