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VELI BULTENI

Psikolojik Saglamlik Nedir?

Psikolojik saglamlik, son zamanlarda onemle Uzerinde
durulan bir kavramdir. Psikolojik saglamlik, cok zor kosullara
karsin kisinin bu olumsuz kosullarin dstesinden basariyla
gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegi anlamina
gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan calismalarda; psikolojik
saglamlik duzeyleri ytksek bireylerin, karsilastiklarr yoksulluk,
siddet, hastalik ve daha pek cok stresli yasam olayiyla, daha
basarili bir bicimde mucadele ettikleri saptanmistir. Bu
bireylerin, ayni zamanda etkili problem ¢ozme yetenegdi ve etkili
kisiler arasi iletisim becerileri gibi olumlu 6zelliklere sahip
olduklari vurgulanmistir.

Benzer olumsuz olaylar yasayip da basarisiz olmus bireylerin
psikolojik saglamlik duzeylerinin gelistirilerek, karsilastiklari
sorunlarin Ustesinden daha kolay gelecekleri ya da bu
streslerden en az zararla kurtulabilecekleri calismalarla ortaya
konmustur.




PSiKOLOJIK SAGLAMLIK DENILDIGINDE AKLA iLK
GELENLER

v Streslidurumlara uyum saglama,

v Olumsuzluklara ragmen hasta olmama,
v Stres ve zorluklara ragmen islevsel olma,
v Stresli yasantilardan sonra kendini
toparlama,

v Ve iyilesme gibi tanimlar
bulunmaktadir.

v lyimser, disadénUk ve yeni yasantilara
aciktirlar.
VYUksek 6z-saygl, 6z yeterlilik ve kendini kabul
vardir.
VEtkili iletisim becerilerine sahiptirler.
VAile iliskileri kuvvetlidir.

vYeni durumlara cabucak adapte olabilirler. -

vKendine glvenler yUksektir.
v Stresli ve travmatik olaylarla mantikli bir

sekilde mucadele ederler

Ddnyayi kontrol edemeyiz. Sadece

(zaman zaman) dunyaya karsi
kendi tepkilerimizi kontrol
edebiliriz. Mutluluk bayuk olcuade
bir secimdir, bir hak ya da yetki
degil.

- Olumsuz yasam olaylari
- Kronik hastaliklar, psikolojik rahatsizliklar
- Pandemi
- Kayiplar
- Dogal afetler
- Bosanma
- Alile ici siddet
- Olumsuz anne baba tutumlar
- Ekonomik zorluklar
- Okul ve is hayatindaki sorunlar




Psikolojik SaglamUligimizi Arttirmak icin Ne Yapmaliyim?
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Asagidaki ipuclari size yardimci olabilir (Yalim-Yaman, 2018):

1. Gucluyodnlerinizi farkedin: Fark etmek degdisiminilk adimidir. Mesela guclu
yonlerinizi yazarak baslayabilirsiniz.

2. Guclu yonlerinizi analiz edin. En zor zamanlarinizda sizi neyin korudugunu bulun. Bunun
icin en son Nne zaman kotu bir sey yasadiginizi ve sizi neyin tekrar ayaga kaldirdigini

dusunun. "Bununla nasil bas etmistim?” sorusunu sik sik kendinize sorup cevabini bulun.
Hatta cevaplarinizi  bir kenara not edebilirsiniz.

3. Yakinlariniza “psikolojiksaglamlik"tan bahsedin. Yakinlarinizin koruyucu faktorlerini
bulmalarinayardimci olun. Ayni zamanda aktif basa c¢ikma becerileri olan mizah,
iletisim becerileri, atilganlik, duygu duzenleme, elestirel dusinme stratejileri gibi

beceriler sizin ve yakinlarinizin hayatlarinda olsun.

4. Yalniz kaldiginiz zamani azaltin. Sosyallesmek koruyucu bir faktordur. Aileniz,
arkadaslariniz, akrabalariniz ve yakin ¢cevreniz ile gecirdiginiz zaman ve onlarla olan
paylasimlariniz psikolojik saglamhiginizi artirir.

5. Psikolojik saglamligi destekleyen rutinleriniz olsun. Size iyi gelen Kisileri, kitaplari, sarkilari
ve filmleri yakinlarinizda bulundurun. Bunlari rutinleriniz haline getirin ve bu
rutinlerin size umut, iyimserlik ve yasam becerisi sagliyor olduguna dikkat edin

6.Umudu hayatinizdan ¢cikarmayin. Umut psikolojik saglamligin en dnemli

yordayicilarindandir. Bizi “her gecenin sabahi, her karanligin aydinhgi olacagi” dustncesine

yonelten icimizdeki umuttur ve bu umut psikolojik saglamliginda gelismesine yardimci
olur.

7. Profesyonel destek alabilirsiniz. E§er tum bunlara ragmen hala hayatinizdaki
olumsuzluklara odaklanip guclu yonlerinizi  goéremiyorsaniz yani psikolojik
saglamliginizi saglayamiyorsaniz acilen profesyonel destek alabilirsiniz.

Ozellikle bu salgin surecinde, psikolojik saglamhgimizin yUksek olmasi, uyum sadlama
becerilerimiz ve ruhsal sagligimizi koruyabilmemiz, kendimizi ve ailemizi fiziksel ve psikolojik
olarak korumada oldukca onemli ve islevseldir. Yazilabilecek, yapilabilecek, dnerilebilecek
cok sey var. Bilgi kirliligine bulasmadan, guvenilir kaynaklara itimat ederek sagliginizi
koruyabilirsiniz ve bu zorlu surecten siz ve aileniz guclenerek cikabilirsiniz.
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