PSIKOLOJIK SAGLAMLIK KAVRAMI

insan tecriibesinin en carpici yonlerinden biri, biyolojimiz ve cevre
etkilesiminden dolay1 hep degisim yasiyor olmamizdir. Bu baglamda,
psikolojik saglamlikta en temel nokta, degisim halindeyken bazi bireylerin
kendilerini yasamin psikolojik, duygusal ve akademik gercekler icin yetersiz
hazirladiklarim diisiinmesi ve bazilarinin da bunlarla bas ettiklerini ortaya

cikarmasidir.
Bas etme tarzi, iyimserlik, umut ve psikolojik saglamlik olarak siralanan

faktorler bireylerin psikolojik kaynaklaridir. Bu faktorlerden biri olan
psikolojik saglamlik, esneklik, stresli durumlardan geri tepme ya da gerileme
kapasitesi olarak algilanabilecegi anlamina gelen Latin bir sézciikten
“resilience”dan gelir. Arastirmacilar uzun yillardir "Neden bazi insanlar stresli
durumdan basariyla basarih duruma gecis yapiyorken digerlerinin miicadele
etmeye devam ettikleri" sorusunu yamtlamaya cahsmaktadirlar.

Psikolojik saglamhk, bir kavram olarak, 6ncelikle tip calismalarindan ortaya
cikmus; iyilesme ve uyum isleyisini siirdiirme kapasitesi veya risk veya
travmadan sonra uyum saglamanin olumlu tarafi olarak aciklanmmstir. En genel
tanimyla psikolojik saglamlik "trajedi, travma, zorluk ve devam eden énemli
vasam streslerine karsi adapte olabilme yetenegi" olarak tanimlanmstir.
Psikolojik saglamlik teori ve arastirmalari risk ve travma arastirmalarindan
vola cikarak ortaya atilmistir. Psikolojik saglamhik kavram psikiyatr, gelisimsel
psikoloji ve klinik psikoloji alanlarinda dikkat ceken bir kavramdir.

Ancak psikolojik saglamhk arastirmalarimin egitim ortamina uygulanmasi nispeten
venidir. Ne yazik ki arastirmalar ve arastirmacilar uyumu arastirirken bireysel risk
faktorlerine odaklanmaktadirlar. Psikolojik saglamlik bize, felsefe olarak, bireysel
risklerimiz ya da olumsuzluklarimz yerine, olumlu ve
giiclii yonlerimiz vargulamamiz gerektigini hatirlatir.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ARTIRMAK iCIN
NELER YAPILABILIR?

1. Giiclia yonlerinizi fark edin: Fark etmek degisimin ilk
adimdir. Mesela giiclii yonlerinizi yazarak baslayin.

2. Giiclii yonlerinizi analiz edin. En zor zamanlarimzda sizi neyin korudugunu
bulun. Bunun icin en son ne zaman kétii bir sey yasadiginizi ve sizi neyin
tekrar ayaga kaldirdigim tespit edin. Bununla nasil basa ciknmstim sorusunu
sik sik kendinize sorup eevabim bulun. Hatta cevaplarimizi bir kenara not

edin. Gecmiste basimiza gelen olumsuz olaylarlailgili “olmasa ne olurdu?” ya
da “daha farkh olsa ne olurdu?” gibi diisiincelerle zaman ve enerji
kaybetmeyin. Onun yerine odaklanmamz gereken sizi bugiin ayakta tutan ne
sorusunun eevabidir. Aym “Oldiirmeyen sey giiclendirir” séziindeki gibi...

3. Yalmz kaldigimiz zamam azaltin. Sosyallesmek koruyucu
bir faktordiir. Arkadaslarimz, akrabalarimz, aileniz ve yakin
cevreniz ile gecirdiginiz zaman ve onlarla olan
paylasimlarmmz psikolojik saglamhgimz artirir.

4. Psikolojik saglamhgi destekleyen rutinleriniz olsun. Size iyi gelen
kisileri, kitaplar, sarkilar ve filmleri yakinlarimzda bulundurun. Bunlar:
rutinleriniz haline getirin ve bu rutinlerin size umut, iyimserlik ve yasam
becerisi saghyor olduguna dikkat edin.

5. Umudu hayatimzdan cikarmayin. Umut psikolojik saglamhgin en
onemli yordayiellarindandir. Bizi her gecenin sabahi her karanhgin
aydinhg; olacag diisiineesine yonelten icimizdeki umuttur ve bu
umut psikolojik saglamhginda gelismesine yarimei olur.

6. Profesyonel destek alin. Eger tiim bunlara
ragmen hala hayatimzdaki olumsuzluklara
odaklamp giiclii yonlerinizi goremiyorsamz
vani psikolojik saglamhigimzi
saglayammyorsamz acilen profesyonel
destek alin.




