PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik “degisen durumlara tepki gostermede esneklik ve
olumsuz duygusal deneyimlerden c¢ikip kendini toparlamak” olarak
tanimlanmis ¢ok boyutlu bir kavramdir. Psikolojik saglamlik, zorlayici
olaylarla bas edebilme ve bunlara uyum saglayabilme kapasitemizle
dogrudan ilgilidir. Psikolojik saglamlik kavrami, bireye Ozgii tek bir
ozellikten ziyade kisinin sahip oldugu kaynaklar1 yonetebilme ve psikolojik

iyi olus i¢in pozitif yonde kullanabilme kapasitelerinin tamamini igerir.

“Geng bir aga¢ yaralandiginda

o yaranin etrafinda dolasarak biiyiir.
Agac biiyiimeyi siirdiiriirken

s07 konusu yara agacin govdesine
oranla nispeten kiigiiliir.
Uzayan dallar ve biiyiiyen govde
yaralanma ve engellerin zamanla
iistesinden gelindigini bize anlatir.
Agacin gecmisin cevresinden doniip
dolasarak biiyiime bigimi,
onun o essiz karakterine katkida
bulunur.”  Prof. Dr. Peter Levine

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGIMIZI
KORUMAK

Psikolojik saglamlik diizeyini olusturan kaynaklarin kullanimi birey i¢in
yasama yeniden tutunmayi igerebildigi gibi, kendine 6zgii mucizevi bir
biliyiime ve gelismeyi de beraberinde getirir. Psikolojik saglamlig1 yiiksek
insanlart digerinden farklilagtiran, onlarin daha az stresli olaylara maruz
kalmalar1 degil, yasadiklar1 zorlayict olaymm ayni zamanda onlar
saglamlagtiran sey de olmasidir. Psikolojik saglamligi yiiksek bireyler
distiikleri yerden toparlanma giiclinii kullanarak kalkarken kendi saglamlik
diizeylerini gelistirirler. Bir insanin dayaniklili§ini; kendini toparlayabilme,
onarabilme giiciinii belirleyen sey genetik, kisisel gegmis ve ¢evrenin ortak
etkilesimiyle belirlenir. Psikolojik saglamlik giicii yiiksek olan bireyler,
yasamin zor ve aci duygularini kabul ederek, bu duygularla birlikte
iyilesme yoniinde kendilerine yol agarak, tecriibelerinden giiclenerek,
coziimler {ireterek c¢ikmayi basarirlar. Stres adeta onlari saglamlastirir,
giiclendirir. Saglamlik giicii yiiksek bireyler, degistiremeyecekleri
gergekleri, problemleri olgunlukla kabul ederek, ¢oziimlere ve

yonetebilecekleri etkinliklere dikkatlerini yoneltmede digerlerine gére daha

basarilidirlar. Peki, bunu nasil basarirlar?



Maltepe Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Psikolojik Saglamhigimiz1 Artirmak Icin Oneriler

e Zorlayict yasam olaylar karsisinda kullanilabilecek aktif basa ¢ikma yontemlerini 6grenmek (Coziim
odakli diistinme, duygu yonetimi, alternatifler iiretme vb.).

e Kisisel becerilerinizi gbzden gecirmek (Yasadiginiz olayda hangi kapasiteniz gelisti? ).

e Bedensel sagliginizla ilgilenmek ve doganin iyilestirici giiciinden faydalanmak.

e Deger ve ideallerinizle iliski kurarak yasaminizi anlamlandirmak.

e Yasadigimiz zorlayici durumlardaki olumsuz duyguya kendinizi kaptirmak yerine duygunuzu kabul
etmek ve “Neye ihtiyacim var? Ne gibi ¢6ziim yollar1 bulabilirim?” gibi sorularla ¢6ziim odakli olmay1
secmek.

e Degisime ayak uydurmak. Kendinizde diizenlemeler yaparak degisimi anlamak ve kendi becerilerinizi
gelistirmek icin emek vermek.

e Yasadigmiz en zor zamanlarda sizi neyin ayaga kaldirdigini bulmak (Bununla nasil basa ¢ikmistim?
sorusunu kendinize sorup cevabini bulmaya ¢aligmak ).

e Size iyi gelen rutinleri siirdiirmeye devam etmek (sevdiginiz sarkilar1 dinlemek, kitap okumak vb. ).

o Size destek saglayan yakinlariniz ile iletisimizi artirmak.

o Gelecege dair olumlu bakis agis1 ve umudu siirdiirmek, size zorlayici olaylarla basa ¢ikmada gii¢ verir.

e Zorlayict yasam olaylar1 karsisinda kendinizi yetersiz hissediyor ve basa ¢ikamiyorsaniz profesyonel

destek almak.
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