PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Bu dusUnceler size

I mi? . . .
tanidik geldi mi? Bu Baskalari sorunlarina ragmen mutlu iken ben neden e PEKI|PSIKOLOJIK
sorularin hayatimizda yapamiyorum? o o
; a ilqili N | ) SAGLAMLIGIMIZI
ve hayatimizia iigili Nicin bazilari bana goére daha dayanikli? o
onemli bir cevabi var: Niye o hemen toparlanabiliyor da ben hala ARTTIRABILIR
psikolojik saglamlik... kotuyum? MIYIZ?
Benim cocugum neden strese bu kadar
dayaniksiz?
Baska cocuklarin hi¢cbir seyi yok iken benim
cocugum her seye sahip ama benim ki dayaniksiz, o
cocuk guclukler karsisinda daha saglam...
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Hastaliklar, kayiplar, yas, ayrilik, dogal
afetler, iliski problemleri, is kaybi,
psikolojik rahatsizliklar... Yasamda
basimiza bircok olumsuz olay
gelebiliyor. Bu olaylari engellememiz
genelde mumkun degil.
Kimi insanlar karsilastiklari bu
zorluklarn cabucak atlatip, eski hallerine
donerken, kimileri destege ihtiyac
duyabiliyor.

iste bazilarini zorlu yasam olaylan
karsisinda esnek hale getiren bu
Ozelligin adi, psikolojik saglamlik veya  _
duygusal dayanikluliktir. \4




Frodo ku?u K ya§la rda R e— Yuzuklerin
ailesin kaybet mis, ’ R Efendisindeki

Frodo'nun

Harry Potter buyucu
anne ve babasinin
gizemli bir sekilde

oliiminden sonra a8
kKendisine siginti gibi ‘ \
davranan akrabalari P e

' Potter’in
Ile yagsamaya

hikayeler
baglamistir. buna

ornektir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK BIZE, FELSEFE OLARAK, BIREYSEL RISKLERIMIZ
VEYA OLUMSUZLUKLARIMIZ YERINE, OLUMLU VE GUCLU YONLERIMIZE
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ODAKLANMAMIZ GEREKTiGIN HATIRLATIR.




Psikolojik saglamlig
yuksek Kisiler,

e olaganustu durumlarin
ustesinden gelen ve
hayatindaki olumsuzluklari
beklenenden daha iyi sekilde
halleden

e bosanma, olum gibi bireysel
stresler yasasa bile kendisini
bu deneyimlere uyum
saglayabilen

e crken ¢ocukluk doneminde
olumsuz yasantilara maruz
kalsa bile bu gibi travmatik
deneyimlerden kurtulan
bireylerdir.



Gicli aile baglari ve anne-baba ile
saghkh ﬂi§kﬂer kurmak psikolojik
saglamhgl artirirken, yalmzhk
psikolojik saglamlik icin bir risk
fakeori. Ailede kayiplarin olmast,
diistik sosyo ekonomik diizey,
kottimser olmak, problemleri kisisel
almak, yasanular: ve duygular
bastirmak, stirekli olmadigr biri gibi
gorunmeye (;ah§arak kendine
yabancilasmak, kendini sevmemek,
hayati anlamsiz bulmak, “Ne
yaparsam yapayim bir sey
degismeyecek” temel inanciyla
ogrenilmis caresizlik icinde olmak,

psikolojik saglamlig1 diistirtiyor.






I. GuclU yonlerinizi fark edin:
Fark etmek degisimin ilk
adimidir. Mesela guclu
yonlerinizi yazarak baslayin.

2. Gucglu yonlerinizi analiz edin. En zor zamanlarinizda sizi neyin
korudugunu bulun. Bunun i¢in en son ne zaman kotu bir sey
yasadiginizi ve sizi neyin tekrar ayaga kaldirdigini tespit edin.
Bununla nasil basa ¢ikmigtim sorusunu sik sik kendinize sorup
cevabini bulun. Hatta cevaplarinizi bir kenara not edin.
Gecmiste basiniza gelen olumsuz olaylarla ilgili "'olmasa ne
olurdu?” ya da “"daha farkh olsa ne olurdu?” gibi dusuncelerle
zaman ve enerji kaybetmeyin. Onun yerine odaklanmaniz
gereken sizi bugun ayakta tutan ne sorusunun cevabidir. Ayni
‘Oldurmeyen sey guclendirir’ sézindeki gibi..

3. Yakinlariniza “psikolojik saglamlik™ tan bahsedin.
Yakinlarinizin koruyucu faktorlerini bulmalarina yardimcl
olun. Ayni zamanda aktif bag etme becerileri olan mizah,
lletisim becerileri, atilganlik, duygu duzenleme, elestirel
dusunme stratejileri gibi beceriler sizin ve yakinlarinizin
hayatlarinda olsun.
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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI
ARTTIRMADA
PRATIGEE i
YAPILACAK

‘SEYLER NELER
CREE




DEGERLI BIR MUCEVHER OLAN
INCI, ISTRIDYENIN ICINE GIREN
YABANCI MADDELERDEN KENDINI
KORUMA MEKANZMASININ
SONUCU OLUSUR.

ISTIRIDYE, YABANCI

MADDEYI SEDEF MINERALIYLE
SARAR.

ZAMAN GECTiKCE DAHA COK SEDEFLE KAPLANAN BU
YABANCI MADDE EN SONUNDA PARLAK VE SERT BiR TASA “
DONUSUR. iSTE BU TASA iNCi DENIR.

Insanlarin da
Istiridyeler gibi
zorluklarla mucadele
ederken kullandigi bir
yetenekleri vardir:
Psikolojik Saglamlik




