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TARDIGRAD
Sevgili 6gretmenlerimiz, bu sayimizda tardigrad yani su ayisindan bahsedecegiz. Tardigrad,
dinozorlardan daha eskiye dayanan ve okyanus dibinde yasayan toplu ignenin basindan kiictk
bir canlidir. Bazi 6zelikleri sunlardir:
-Kaynar suyun i¢inde rahat yasar.
-Radyasyona dayanir.(Oxford Universitesindeki deneyde 5000-6000 Gray radyasyona
dayanmis. Bir insan 5 Gy de olir) e
-Sicakta yagar.(148.9 C) ﬂ ‘
-Sogukta yasar.(-200 C) ; :
-A¢ susuz yasar. Hig yiyecek ve su alamazsa 10 yili agkin yasar. ~
-Uzayda yasar. (2007 de bir grup mikroskobik canliyla uzaya gonderilmis. Atmosfer disinda bile
en dayanikliymis. 12 giin yagsamis.)
Insan bu 6zeliklerini duyunca acaba Tiirkiye‘de de yasayabilir mi diye aklindan gecirmiyor
degil:)). Dunyanin EN DAYANIKLI canlist oldugu diistintliyor. Peki tardigrad bunlari nasil
yapiyor? Hemen sOyleyeyim; tardigrad, dis sartlar strekli takip ediyor ve sartlar zorlasinca
kaynaklarini en iyi sekilde kullanabilecegi bir sekil aliyor. Tardigradin zor sartlara uyum
yetenegi, psikolojik saglamlik konusunda bize ¢ok gtizel bir 6rnek oluyor. Peki nedir bu
psikolojik saglamlik?
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Psikolojik saglamlik oldukga zor kosullara ragmen kisinin i ‘ h i x x‘
bu olumsuzluklarin tstesinden gelebilme ve uyum ‘ ‘ I
saglayabilme yetenegidir. Psikolojik saglamlik bir kisilik m ]
ozelligi degildir. Hepimiz bu yetenege sahibiz. Psikolojik 3
saglamlik, kisiden kisiye degisen zaman i¢inde azalabilen ‘ ,

veya artabilen bir 6zellige sahiptir. Psikolojik saglamligi
biyolojik dengemizi koruyan ve tehlike anlarinda
viicudumuzun en az zarari gormesini saglayan bagisiklik
sistemimize benzetebiliriz. Akil ve ruh sagligimiz i¢in
tehlikeli durumlarda psikolojik saglamlik, savunma sistemi

gorevi gorur.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI ARTTIRMAK ICIN
1.Yasamin degerli oldugunu fark edin.

2.Saghginiza dikkat edin.

3.Hedef listenizi olugturun.

4.Sevdiginiz insanlar ile sikintilarinizi paylasin.
5.Degisimin hayatin bir parcasit oldugunu kabul edin.
6.Uyku duzeninize dikkat edin.

7.Duzenli olarak yurtyus yapin.

8.Gerektiginde uzmana basvurun.

9.Hobilerinize vakit ayirin.

10.0Olas1 sikintilara karsi basa ¢ikma yontemlerini

onceden bilin.

OLASI TRAVMA DURUMLARI iLE BASA CIKMAK iCiN;
1.En iyi stres atma yontemlerinden biri fiziksel egzersizdir.
2.Saglikli beslenme stres yonetimi agisindan olduk¢a dnemlidir.
3.Cevrenizdeki insanlarla iletigim icerisinde olmak 6nemlidir. &
4.Gerekli durumlarda profesyonel yardim alin. p
5.Size kendinizi iyi hissettiren ne varsa ona daha ¢ok zaman ayirin.
6.Dinlenmek i¢in kendinize zaman taniyin. ‘
7.S1kintilarinizi gidermekte en iyi yontem konugmaktir.
8.Guvendiginiz kisiler ile duygularinizi paylasin. Lok
9.Travma sonrasi verilen tepkiler kisiden kisiye degisir.
10.Kendinizi baskalari ile kiyaslamayin.
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