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Psikolojik Saglamlik Nedir?

Psikolojik ~ saglamlik kavrami Kisacasi psikolojik saglamlik
literatlirde farkli tanimlarla karsimiza psikolojik dengeyi gozeten ve ruh
¢ikmaktadir. Latince “resiliens” saghgini koruyan bir mekanizma
kokiinden tiremistir ve bir maddenin olarak gorulebilir.
elastik olmasi ve aslina kolayca Psikolojik saglamlik, sadece kisi

donebilmesini ifade etmektedir.

Psikolojik ~ saglamhk, c¢ok zor
kosullara karsin kisinin bu olumsuz
ustesinden

kosullarin basariyla

gelebilme ve uyum saglayabilme
yetenegi anlamina gelmektedir.
Psikolojik

saglamhgin  islevsel

olarak, bireyin biyolojik dengesini
koruyan ve viicut sisteminin az zarar
gormesini saglayan bagisiklik sisteminin
ustlendigi gorevler ile benzerlikler
gosterdigi soylenebilir. Bagisiklik sistemi,
disaridan gelen herhangi bir tehlike
karsisinda viicudun kendi kaynaklarini
kullanarak direncini artiran ve bu
tehlikeler karsisinda viicut sisteminin
butintne yonelik bir biyolojik savunma
mekanizmasidir. Benzer sekilde akil ve
ruh saghg icin risk tasiyan durumlar
saglamhk  bir

karsisinda  psikolojik

savunma sistemi olarak gorilebilir.

bir tur risk ya da zorluk yasadigi
zaman tanimlanabilir. Belirgin bir
risk durumunun olmadigl kosullarda
yasayan cocuklara “yeterli ya da
yetkin”, “uyumlu” vya da sadece

“normal” denilebilir.

?
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Psikolojik Saglamlikta Risk Faktorleri

Psikolojik saglamlik, riskler ve koruyucu faktorler arasindaki etkilesim sonucu ortaya

ctkan dinamik bir yapidir. Bu dinamik yapi zorlu yasam olaylarinin etkisini degistirmektedir.

Peki burada bahsedilen risk faktorleri nelerdir?
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Psikolojik Saglamlikta Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler; bireyin ruhsal ve fiziksel saghgina zarar verme durumlarinda veya
karsilasabilecegi zorlu yasam olayinda bu glcliklerin Gstesinden gelebilecegini ve bu sirecin

sonunda daha istenilen sonuglar almasini ngdren ozellikler olarak tanimlanmaktadir .
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Travma Karsisinda Psikolojik Saglamlik

Travma; canli Uzerinde beden ve ruh
acisindan onemli ve etkili yaralanma
belirtileri  birakan  yasanti  olarak
tanimlanmaktadir.

Travmatik olay; deprem, sel gibi
dogal felaketler, savaslar, cinsel ya da
fiziksel saldiriya ugrama, iskence, cinsel
taciz, cocuklukta yasanan istismar, trafik
kazalan, is kazalari, yasami tehdit eden
bir hastaligin tanisinin konmasi, tehlikeli
bir olaya tanik olmak, salgin hastaliklar
gibi zorlayici ve kisinin basa c¢ikma

yetenegini asan olaylardir.

Bireyler travmatik olaylar karsisinda,
sok, ofke, caresizlik, asiri korku, sucluluk,
Umitsizlik,  karamsarlk,  degersizlik,
konsantrasyon gicligi, karar verememe,
hafiza ile ilgili sorunlar, yanlis inanglar
gelistirme, yorgunluk, bitkinlik,
uykusuzluk, uyku dizeninde bozulma,
yaygin agrilar, bagisiklik sisteminde
bozulmalar, sosyal geri  cekilme,
glvensizlik ve slUphecilik gibi benzer
tepkiler verirler. Bireylerin basa ¢ikma

becerilerine gore verebilecegi tepkiler

degiskenlik gostermektedir.
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Travma Karsisinda Psikolojik Saglamlik

Travmatik olay ani ve beklemedik bir sekilde ginlik yasam dongustni kirarak hem
yetiskinler hem cocuklar Gzerinde sarsici psikolojik etkiler yaratir. Travmatik olay anina
kadar giinlik normal seyrinde devam eden yasam birden alt st olur ve devam edemez
hale gelir. Normallesme slrecinde cocuk ve ergenlerde sarsilan temel gliven duygusunun
yeniden kazanilmasi, ikincil travmanin onlenmesi, basa c¢ikma ve problem c¢oézme
becerilerinin kazandirilmasi, umudun artirilmasi, travma Oncesi islevselligin tekrar
kazanilmasi saglanmalidir. Burada karsimiza psikolojik saglamlik kavrami ¢cikmaktadir. Bu

nedenle bireyler, aileler ve 6gretmenler, ev /okul ortaminda psikolojik saglamhgi gelistirici

calismalara agirlik vermelidir.

k. |
psikolojik saglamhiktan L
56z edebilmek igin, kisinin
Q’ J pir tiir risk ya da zorlayicl
nart A .
yasam olayina maruz 5 *0/0
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Psikolojik Saglamligi Artirmak igin
Neler Yapilabilir?

Bir nehirde sal gezisine cikacaginizi hayal edin. Yavas su ve sigliklarin yani sira,
haritaniz kacinilmaz hizli donuslerle karsilasacaginizi gésteriyor. Dalgali sulari giivenle
gecebileceginizden ve zorluktan kaynaklanan beklenmedik sorunlan ¢ozebileceginizden
nasil emin olursunuz?

Belki rotanizi planlarken veya yol boyunca givenilir arkadaslarin arkadasligina
glvenirken daha deneyimli kirislerin destegini alirsiniz. Belki fazladan bir can yelegi
alirsiniz veya daha gcli bir sal kullanmayi distndrsintz. Dogru araclar ve destekler
saglandiginda, kesin olan bir sey var: Sadece nehir maceranizin zorluklarini asmakla
kalmayacaksiniz. Ayrica daha kendinden emin ve cesur bir kisi olarak ortaya ¢ikacaksiniz.

Hayatinizin kontrol edebileceginiz, degistirebileceginiz ve birlikte biiylyebileceginiz
bircok yonu vardir. Psikolojik saglamhgin rolt budur, yalnizca zor kosullardan gecmenize
yardimcr olmakla kalmaz, ayni zamanda yol boyunca biyiimeniz ve hatta hayatinizi

iyilestirmeniz igin size glic verir.
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Psikolojik Saglamligi Artirmak igin
Neler Yapilabilir?

AMAC BULUN
Yasama dair hedefleriniz olsun. Baskalarina yardim edin. Kendiniz i¢in koydugunuz
hedefleri gercekgi ve net olarak belirleyin, gerceklestirmek icin adimlar atin.

DEGISIKLIKLERI KABUL EDEREK ONLARI YONETIN
Hayatta degistiremeyecediniz seylerin oldugunu kabul ederek,
degistirebilecediniz kosullara odaklanin.

DUYGULARINIZI TANIYIN VE ONLARI YONETIN
Olaylar karsisinda ne yaptigimiz kadar ne hissettigimiz de énemlidir. Bu hisleri analiz
ederek yénetmek, psikolojik saglamligimiz arirmamizi saglar.

GECMISiNiZDEN GGRENIN
Daha énce neler yasamistim, bana neler, kimler yardimci oldu bunlari distniin ve
tekrar karsiniza ¢ikan zorluklarda ve krizlerde bunlari kullanin.

MIZAH KULLANIN
Mizahin kendine has iyilestirici bir gticii vardir. Olaylari oldugundan daha farkli
gbrmemize yardimci olur.

POZITIiF BAKIS ACISINA SAHIP OLUN
Beynimiz biz ona neyi séylersek onu gerceklestirmenin yollarini arar.
Hayatta basiniza iyi seylerin gelecegini disiiniin ve inanin.
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Psikolojik Saglamhgi Artirmak Igin
Neler Yapilabilir?

SOSYAL DESTEK ALIN
Cevrenizin size destek olan sizin duygularinizi anlayan insanlarla dolu olmasi,
zorluklari ve krizleri asmanizi kolaylastirir. Yasadigimiz olaylar bazen icimize
kapanmamiza sebep olur ancak bize dedger veren insanlarin destegini almamiz
bu sireci daha rahat atlatmamizi saglar.

KENDINIZE BAKIN
Saglikli beslenin, diizenli uyku uyuyup, spor aktivitelerini hayatinizin pargasi haline
getirin. Unutmayin fiziksel saglk ve ruhsal saglik birbiri ile baglantilidir. Meditasyon,
yoga, dua ve manevi degerlerimiz dogrultusunda yaptigimiz uygulamalar da
umudumuzu artirir ve zorluklara karsi bakis agimizi degistirir.

KENDINIZi KESFEDIN
Guglti ve zayif yonlerinizi taniyin. Zorlu yasam olaylarinda kullandiginiz ve
bu olaylarin istesinden gelmenizi saglayan yénlerinizin farkina varip ve
zayif yénlerinizi gelistirme cabasinda olun.

YARDIM ARAYIN
Ihtiyag duydugumuzda yardim almak psikolojik saglamhgimizi artirmak icin énemlidir.
Her zorlugu tek basimiza asmak veya ilerleme kaydetmek giic olabilir.
Buna benzer zamanlarda bir ruh saghgi ¢alisanindan destek almak siireci
saghikli atlatmada yardimci olacaktr.

KRIZLERI ASILABILIR ENGELLER OLARAK GORUN
Hepimiz zaman zaman kriz durumlariyla karsi karsiya geliriz. Bu yasamin
engellenemez bir pargasidir. Krizleri kabul ederek bakis agimizi degistirip nasil
¢cozebilirim kismina odaklanin. Her problemin bir de ¢o6zimtu oldugunu unutmayin.
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