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Zorluklar Karsisinda Nasil Ayakta
Kalinz: Psikolojik Saglamlik

Bu ayki konumuz:
Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamlik, zorluklara
uyum saglama kapasitesi
olarak bilinir. Zorluklar karsisinda
yilmadan mucadele etmemizi
saglayan bir dizi beceriyi
barindiran kisisel gtcmuzdar.

Kapanmayan yara yoktur ama yara ne kadar siirede iyilesecek,
iyilestikten sonra iz kalacak mi, iyilesme siireci nasil olacak biitiin
bunlar sahip oldugumuz psikolojik saglamlik diizeyine baglidir.

Hepimiz yasamin iginde gesitli l
zorlayici durumilarla karsilasiriz.
Bunlar kimi zaman bir igi yaparken
zorlanmak gibi ktguk seyler
olabilirken kimi zaman da deprem,
sel, sevdigimiz birinin kaybl, kaza
gecirmek gibi buyuk olaylar da
olabilir. Bu durumlarla bag etmeyi
ve guclenerek cikmayi saglayan
mekanizma ise psikolojik
saglamligimizdir.




Psikolojik
olarak
saglam
olan biri:

Basina kotu bir sey geldiginde
Uzualdr, 6fkelenir, zor duygulari
yasar. Ama duygularinin
kontrolU ele gegirmesine izin
vermez. Oylece beklemez.
C6zUm yollar dusunur, daha iyi
hissetmek icin bir seyler yapar,
yasadigi zor durumlardan yeni
seyler 6grenir. Ve bu onu daha

guclu yapar.

(KL

Psikolojik saglamiik
hep gli¢lii oimak, hig
uzulmemek demek
degildir.

Bir olayin bizim i¢in ne kadar zorlayici oldugu:
e Mevcut 6zelliklerimizi ve becerilerimizi ne kadar zorladigl
e Hangi konularda ne kadar degisim gerektirdigi
« Kisisel dzelliklerimiz ve bag etme becerilerimiz (gugla yanlarimiz)
 DUsUnce bigimimiz (iyimser-kétimser digtinmek)
gibi faktorlere gore degisir.

Bu yUzden arkadasinin onunla kiismesi gocugunuzun dunyasini
basina yikarken size basit ve komik gérunebilir. Siz nasil olsa birkag
gun sonra barigacaklarini disuntyorsunuzdur ama bu minik
yavrunuz i¢in tasimasi agir bir yuk olabilir.



Psikolojik
Saglamhik
Neden
Onemlidir?

Psikolojik saglamliiklari yuksek
bireyler:

e Daha sagliklidirlar ve uzun
yasarlar.

* iligkilerinde daha mutlu olurlar.

e Okul ya daig ortaminda daha
basarilidirlar.

e Hayatlarindan keyif alir, daha
az olumsuz duygulanim
yasarlar.

e Zorluklar kargisinda ne
yapacaklarini bilirler.

Psikolojik saglamhik
bir kisilik ozelligi
degil,
elistirilebilecek bir
ozellikler butunudiir.

Risk Faktorleri

Risk faktorleri, kigilerin gelisim ve uyumlarini tehdit eden yagsam
olaylaridir. Kronik hastaliga yakalanma, ebeveyn kaybl, savas, gog,
deprem gibi dogal afetler, akran zorbaligina maruz kalmak vb.

Koruyucu Faktorler

Zorlu yasam olaylarinin etkisini yumusatan, azaltan, kisinin uyumunu
destekleyen durumlardir. GUc¢lU aile baglari, iyi arkadasgliklar, yaksek
benlik saygisi, okula ait hissetme, 6gretmen-o6grenci arasindaki guglu
iligki, bir hobiye sahip olmak vb.



Gocuklarda psikolojik saglamligin
gelisimi, 6ncelikle cevresindeki
yetiskinlerin psikolojik saglamlik
dizeyine baghdir.

Psikolojik saglamlik;

Dusunce bigimimiz, olaylara bakig
acimiz gibi biligsel becerilerimizi,
Guclu aile ve dostluk baglari gibi
sosyal iligkilerimizi,

Daha iyi hissetmemize yardimci olan
eylemler gibi davraniglarimizi igerir.

Psikolojik Saglamliginizi Nasil Giiglendirebilirsiniz?

lyi uyumak, saglikli beslenmek ve hareketsiz bir yasamdan
kaginmak basglica yapabileceginiz seylerdir. lyi bir beden saghgi
psikolojik saglamhgin da ilk adimidir.

Yaraticilik, orijinal fikirler Uretmek psikolojik saglamlik igin ¢ok
énemlidir. Orgu 6rmek, yeni yemek tarifleri denemek, evde
kullanilmayan bir esyayl donustirmek gibi eylemler zihninizi diri
tutmaya yarar. Zorlu yasam olaylari karsisinda yaratici
dusinme yetenegi gelismis bir zihin cok daha iyi bas edecektir.
Olaylarin kendisi degil onlar hakkinda nasil dugsinddgumuz
duygularimizi  belirler. Olaylar karsisinda iyimser dudsinme
becerinizi guglendirebilirsiniz.

Aile ve arkadaglik baglarinizi glgld tutmak, sosyal destek
kaynaklarimiz da zor zamanlar daha kolay atlatmamiza
yardimci olur.

Mizah duygusuna, eglenceye hayatinizda yer acabilirsiniz.
Mizahi hayatinda kullanan insanlarin karsilastiklari sorunlarla
daha iyi bag edebildigi bilinmektedir.

Dini inancinizin geregini yerine getirmek, sukdr duygusunu
deneyimlemek de zorluklarla bas etmede énemli bir yoldur.
Fiziksel olarak hareketsiz bir yasamdan kaginabilir, duzenli
yurayusler yapabilirsiniz. Saglikli bir beden, saglikli bir zihnin en
onemli 6n kosuludur.



Cocuklarda psikolojik
saglamlik geligimi
icin etkili ebeveyn-
cocuk iligkisi onemli
bir koruyucu
faktordur.

e Cocugunuzla destekleyici bir
iligki kurun. Onunla oyun
oynayabilir, resim yapabilir,
muzik dinleyebilirsiniz.

e Cocugunuza 6zellikle sefkat,
nezaket, umut, cesaret vb.
gucler hakkinda hikayeler
okuyabilirsiniz.

e Yasama olumlu bir bakig
acgisiyla yaklagmasi konusunda
cocugunuza model olabilirsiniz.
Unutmayin, gocuklar
sOylediklerimizden ¢ok
yaptiklarimiza bakarak
ogrenirler.

e Cocugunuzu sorumluluk almasi
ve yeni deneyimler edinmesi
icin cesaretlendirebilirsiniz.

Gocugunuzun psikolojik saglamligini
gelistirmenin en iyi yolu “iyi bir rol
model oimaktir”. O ylizden 6nce kendi
psikolojik saglamliginizi gelistirmeye
odaklanmak iyi bir yoldur.



