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Insan tecriibesinin en carpici

yonlerinden  biri, biyolojimiz ve c¢evre
etkilesiminden dolayr hep degisim yasiyor
olmamizdir.  Bu  baglamda,  psikolojik
saglamlikta en temel nokta, degisim
halindeyken bazi bireylerin kendilerini

yasamin psikolojik, duygusal ve akademik
gercekleri  icin  yetersiz  hazirladiklarmi
diisinmesi ve bazilarinin da bunlarla bas
ettiklerini ortaya ¢gikarmasidir.

Bas etme tarzi, iyimserlik, umut ve
psikolojik saglamlik olarak siralanan
faktorler bireylerin psikolojik
kaynaklaridir.

Bu faktorlerden biri olan psikolojik saglamhk
en genel tanimiyla; "trajedi, travma, zorluk ve
devam eden 6nemli

yasam streslerine karsi adapte olabilme
yetenegi" olarak tanimlanmigstir.

Psikolojik  saglamlik ayn1 zamanda
zamanla gelisen ve duygusal
dayanikliligi da iceren bir stresle bas
etme yontemi olarak da tanimlanabilir.
Bireyin eger psikolojik saglamlig
yilksek ise i¢ ve dis stres yaratan
durumlara karst daha esnek, kendine
giivenli ve psikolojik

uyumu yiiksektir. Oysaki psikolojik
saglamhigr  diisiik  bireyler, stresli
durumlarla karsilagtiginda uyumsuz
davraniglar sergilerler.

Psikolojik  olarak  saglamligmizi  artwracak
ipuglar...

Baskalar1 sorunlarma ragmen mutlu iken ben
neden yapamiyorum?

* Nigin bazilar1 bana gére daha dayanikli?

* Niye o hemen toparlanabiliyor da ben hala
Kkotilyiim?

* Benim ¢ocugum neden strese bu kadar
dayaniksiz?

* Bagka cocuklarm hicbir seyi yok iken

benim ¢ocugum her seye sahip ama benim ki
dayaniksiz, o cocuk giicliikler karsisinda daha
saglam...

Bu diislinceler size tanidik geldi mi? Bu
sorularin hayatimizda 6nemli bir cevabi var:
psikolojik saglamlik...



Psikolojik Saglamhgi Artirmak
Icin Neler Yapilabilir?

Psikolojik saglamligimizi artirmak ve
olumsuz yonlerimiz yerine olumlulara
odaklanmak i¢in neler yapabilirsiniz?

Asagidaki ipuglart size yardimci olabilir:

1. Giiglii yonlerinizi fark edin: Fark etmek
degisimin ilk adimidir. Mesela giiclii
yonlerinizi yazarak baslayn.

2. Giiglii yonlerinizi analiz edin. En zor
zamanlarinizda sizi neyin korudugunu bulun.
Bunun i¢in en son ne zaman kotii bir sey
yasadiginizi ve sizi neyin tekrar ayaga
kaldirdigini tespit edin. Bununla nasil basa
cikmistim sorusunu sik sik kendinize sorup
cevabini bulun. Hatta cevaplariniz1 bir kenara
not edin.

Gegmiste basiniza gelen olumsuz

olaylarla ilgili “olmasa ne olurdu?” ya da
“daha farkli olsa ne olurdu?” gibi
diislincelerle zaman ve enerji

kaybetmeyin. Onun yerine odaklanmaniz
gereken sizi bugiin ayakta tutan ne

sorusunun cevabidir. Ayn1 “Oldiirmeyen sey
gliclendirir” soziindeki gibi...

3. Yakinlariniza “psikolojik saglamlik” tan
bahsedin. Yakimlarinizin koruyucu

faktorlerini bulmalarma yardimci olun. Ayni
zamanda aktif bag etme becerileri olan mizah,
iletisim  becerileri,  atilganhk,  duygu
diizenleme, elestirel diisiinme stratejileri gibi
beceriler sizin ve

yakinlarinizin hayatlarinda olsun.

4. Yalniz kaldiginiz zamani azaltin.
Sosyallesmek  koruyucu bir  faktordiir.
Arkadaslarmiz, akrabalariniz, aileniz ve yakin
cevreniz ile geg¢irdiginiz zaman ve onlarla
olan paylasimlariniz psikolojik saglamliginizi
artirir.

5. Psikolojik saglamligi destekleyen
rutinleriniz olsun. Size 1yi gelen kisileri,
kitaplari, sarkilar1 ve filmleri

yakinlarinizda bulundurun. Bunlari rutinleriniz
haline getirin ve bu rutinlerin size umut,
tyimserlik ve yasam becerisi sagliyor olduguna
dikkat edin.

6. Umudu hayatinizdan ¢ikarmayin. Umut
psikolojik saglamligin en 6nemli
yordayicilarindandir.

Bizi her gecenin sabahi her karanligin
aydmlig1 olacagi diislincesine yonelten
icimizdeki umuttur ve bu umut psikolojik
saglamliginda gelismesine yarime1 olur.

7. Profesyonel destek almn. Eger tiim
bunlara ragmen hala hayatinizdaki
olumsuzluklara odaklanip gii¢lii

yonlerinizi goOremiyorsaniz yani psikolojik
saglamligmizi  saglayamiyorsaniz ~ acilen
profesyonel destek alin.
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