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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK BILGILENDIRME SUNU




Milli EQitim Bakanhgi bu yil hedef olarak
psikolojik saglamlig: belirledi.

2021 yili igin en fazla ihtiyag duydugumuz
kisilik ozelliklerinden biri diyebiliriz.
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PANDEMI BITMEDI DEVAM EDIYOR

nedeniyle
dedigimiz
ve ne kadar daha
Urecegini yetkililerin bile
am kestiremedigi evde kal
giinlerine tekrar
dondiik.Hemen hemen
epimizin diizeni degisti ve
bu yeni duruma uyum
saglamaya ¢alisiyoruz. Hetdekaliekiye



https://www.instagram.com/explore/tags/koronavir%C3%BCs/
https://www.instagram.com/explore/tags/evdekalt%C3%BCrkiye/
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'~ . PANDEMI BITMEDI DEVAM EDIYOR

Evde kalmak genellikle sizin yas déneminiz igin oldukga
zor. Arkadag iliskilerini sinirlamak sizin igin en biyiik
karantina aslinda. Boyle bir donemde dahi eve
kapanmak ¢ogu zaman anlamsiz ve sagma gelebilir.
Hatta bu donemde kimsenin sizi anlamadigini da

diigiiniip strese girebilirsiniz. _
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PANDEMI BITMEDI DEVAM EDIYOR

Kendinizi anlamakta bile zorlandiginiz bu yas déneminde , kendinizin
disinda olan seyleri anlamaya ¢alismaniz, sizi farkh bir karmasaya
oneltebilir. Bu dénemde zaten stres olusturacak yeterince durum
e degisim mevcuttur. Bu nedenle yeni yasantilarin getirecegi
beklenmedik olumsuzluklari kaldirabilmeniz  igin yeni karmasalar ve
atismalarla bas etmede yeni becerilere gereksinim var. Buna
sikolojik saglamligimizi diri tutmak igin gerekli olan beceriler
diyebiliriz.



PANDEMI BITMEDI DEVAM EDIYOR

Bugiin salgin olur yarin baska bir
zorluk. Haciyatmaz misali, tim
glic durumlara karsi yeniden
ayaga kalkabilmeyi d6grenmek,
umudu korumak, yasama
tutunmak; psikolojik saglamhgimizi &=
da gelistirmeli ve diri tutmaliyiz.
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* Hastaliklar, kayiplar, yas, ayrilik, dogal afetler, iliski problemleri, is kaybi, psikolojik rahatsizliklar...
Yasamda basimiza bir¢ok olumsuz olay gelebiliyor. Bu olaylari engellememiz genelde mumkun
degil. Kimi insanlar karsilastiklari bu zorluklari gabucak atlatip eski hallerine donerken, kimileri
desteQe ihtiyag duyabiliyor. i§te bazilarini zorlu yasam olaylari karsisinda esnek hale getiren bu
ozelligin adi, psikolojik saglamlik veya (resilience).



https://www.uplifers.com/duygusal-dayaniklilik-nedir-zor-zamanlarin-ustesinden-nasil-gelinir/

* Psikolojik saglamlik, pozitif psikolojinin ¢alistigr konulardan biri. Zor durumlar karsisinda adeta
bir haciyatmaz gibi yeniden ayaga kalkma ve toparlanma yetenedi olarak tanimlaniyor. Psikolojik
saglamlik, travma sonrasi buylime (veya gelisme) kavramina yakin olmakla birlikte ayni sey degil.
Travma sonrasi gelisme, travmalardan gliclenerek ve i¢goru kazanarak, iliskileri daha da

kuvvetlendirerek ¢cikmay: ifade ediyor.




* Psikolojik saglamlik ise, zor olaylar karsisinda hemen toparlanmay ve eski halinde donmeyi
ifade ediyor.Yuzuklerin Efendisindeki Frodo’nun ve Harry Potter’in hikayeleri gibi.....




* Baskalari sorunlarina ragmen mutlu iken ben neden yapamiyorum?
* Nicin bazilari bana gore daha dayanikl?
* Niye o hemen toparlanabiliyor da ben hala kotuyum?
* Benim ¢ocugum neden strese bu kadar dayaniksiz?
* Baska gocuklarin higbir seyi yok iken benim gocugum her seye sahip ama benim ki dayaniksiz,
o gocuk gugliikler karsisinda daha saglam...

Bu dusunceler size tanidik geldi mi? Bu sorularin hayatimizda ve hayatimizla ilgili onemli bir
cevabi var: psikolojik saglamlik...




Psikolojik saglamligi yuksek kisilerin,

Kendi kaynaklarinin farkinda oldugu,

Problem ¢ozme, dikkat ve adapte olma yeteneklerinin gelismis oldugu,

Gergekgi yasam amaglarinin oldugu,

Oz-yeterlilik, 6z-denetim, 6z-saygl, 6z-guiven ve ozerkliklerinin gelismis oldugu,




* Duygularini duzenleyebildikleri,

* Duygularinin farkinda olup onlari bastirmadiklari,
. iyimser ve umitvar kisiler olduklari,

* Kendilerini olduklari gibi kabul ettikleri,

* Mizah anlayislarinin oldugu,

* Pozitif duygulari daha ¢ok yasadiklari,

* Maneviyat sahibi olduklari,

* Degistiremeyecekleri seyleri kabullendikleri,




e BU OZELLIKLERIN TAMAMINA SAHIP OLAMAYABILIRSINZI BIRCOGUMUZ DEGIL
BURADA ONEMLI OLAN HAYATINIZDAKI OLUMSUZLUKLARLA BASEDEBILME
GUCUNUZ VE INANCINIZ.




* Insan tecriibesinin en carpici yonlerinden biri, biyolojimiz ve cevre etkilesiminden dolayi hep
degisim yasiyor olmamizdir. Bu baglamda, psikolojik saglamlikta en temel nokta, degisim
halindeyken bazi bireylerin kendilerini yasamin psikolojik, duygusal ve akademik gergekleri igin
yetersiz hazirladiklarini dusinmesi ve bazilarinin da bunlarla bas ettiklerini ortaya ¢ikarmasidir.




* 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 algilanabilece@i anlamina gelen Latin
bir sozcukten “resilience’dan gelir.

* Latince “resiliens” kokunden turemistir ve bir maddenin elastik olmasi ve aslina kolayca
donebilmesini ifade etmektedir (Greene, 2002). The Random House Sozliigi’'ne (1967) gore
psikolojik saglamlik “sikistirilip ya da esnetildikten sonra orijinal formuna veya pozisyonuna
donebilme becerisi” olarak tanimlanmistir.




* En genel tanimiyla psikolojik saglamlik "trajedi, travma, zorluk ve devam eden onemli yasam
streslerine karsi adapte olabilme yetenegi" olarak tanimlanmistir.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ARTIRMAK IGIN
NELER YAPILABILIR?

* Psikolojik saglamh@imizi artirmak ve olumsuz yonlerimiz yerine olumlulara odaklanmak igin

neler yapabilirsiniz?
Asagidaki ipuglari size yardimei olabilir:

|. Gugli yonlerinizi fark edin: Fark etmek degisimin ilk adimidir. Mesela gligli yonlerinizi

yazarak baslayn.




2. Guglu yonlerinizi analiz edin. En zor zamanlarinizda sizi neyin korudugunu bulun. Bunun igin
en son ne zaman koti bir sey yasadiginizi ve sizi neyin tekrar ayaga kaldirdigini tespit edin.
’ ’
Bununla nasil basa ¢ikmistim sorusunu sik sik kendinize sorup cevabini bulun. Hatta
cevaplarinizi bir kenara not edin. Gegmiste basiniza gelen olumsuz olaylarla ilgili “olmasa ne
olurdu?” ya da “daha farkl olsa ne olurdu?” gibi dusuncelerle zaman ve eneriji kaybetmeyin.
Onun yerine odaklanmaniz gereken sizi buglin ayakta tutan ne sorusunun cevabidir. Ayni
“Oldurmeyen sey guclendirir” sozundeki gibi
’




 3.Yakinlariniza “psikolojik saglamlik” tan bahsedin.Yakinlarinizin koruyucu faktorlerini
bulmalarina yardimei olun.Ayni zamanda aktif bas etme becerileri olan mizah, iletisim becerileri,
atilganlk, duygu duzenleme, elestirel dusinme stratejileri gibi beceriler sizin ve yakinlarinizin
hayatlarinda olsun.

4.Yalniz kaldiginiz zamani azaltin. Sosyallesmek koruyucu bir faktorduir. Arkadaslariniz,
akrabalariniz, aileniz ve yakin gevreniz ile gegirdiginiz zaman ve onlarla olan paylasimlariniz
psikolojik saglamliginizi artirir.




* Psikolojik saglamhgi 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 ¢ikarmayin. Umut psikolojik saglamligin en onemli yordayicilarindandir.
Bizi her gecenin sabahi her karanligin aydinligr olacagi diistincesine yonelten igimizdeki umuttur
ve bu umut psikolojik saglamliginda gelismesine yarimci olur.




 7.Profesyonel destek alin. Eger tum bunlara ragmen hala hayatinizdaki olumsuzluklara
odaklanip gugli yonlerinizi goremiyorsaniz yani psikolojik saglamhginizi saglayamiyorsaniz
acilen profesyonel destek alin
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