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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIiR?

Psikolojik saglamlik, ¢ok zor kogullara karsin kisinin bu olumsuz
kosullarin tistesinden basariyla gelebilme ve uyum saglayabilme
yetenegi anlamina gelmektedir.

Hastaliklar, kayiplar, yas, ayrilik,

dogal afetler, iliski problemleri,

is kaybi, psikolojik rahatsiz-

liklar... Yasamda basimiza birgok

olumsuz olay gelebiliyor. Bu

olaylar1 engellememiz genelde

miimkiin degil. Kimi insanlar

karsilastiklari bu zorluklari

cabucak atlatip eski hallerine donerken, kimileri destege ihtiyag
duyabiliyor. Iste bazilarini zorlu yasam olaylar1 karsisinda esnek
hale getiren bu 6zelligin adi, psikolojik saglamlik veya duygusal
dayanikliliktir.

Psikolojik  dayaniklilik  {izerine
e ’,\. yapilan ¢aligmalar erken ¢ocukluk
Y yillarinda  gocuklarm  kaliteli
o “ bakim almast, dgrenme
=y firsatlarina sahip olmasi, yeterli
' ‘ beslenmesi ve ailelere toplum
desteginin saglanmasi, ¢ocuklarin,

biligsel, sosyal ve 6z-dlizenleme
becerilerinin olumlu yonde gelismesi agisindan 6nemli oldugunu
gostermektedir. Saglikli baglanma ve i¢sel uyum saglama
kaynaklari olan cocuklarmn okula basladiklarinda ve topluma
girdiklerinde, insani ve toplumsal kazancla donanmis olarak

hayata iyi bir baglangi¢ yapma sanslar1 yiiksektir.

Psikolojik  saglamlikla ilgili
yapilan ¢aligmalarda, psikolojik
saglamlik diizeyleri yiiksek
bireylerin; karsilastiklar
yoksulluk, siddet, hastalik ve
daha pek c¢ok stresli yasam
olaytyla, daha basarili Dbir
bicimde micadele ettikleri
saptanmustir.
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Psikolojik Saglamhi@ Yiiksek Kisilerin Ozellikleri

@ Kendi kaynakiarmin tarkinda oldugu,

@ Problem ¢ézme, dikkat ve adapte olma yefeneklerinin
gelismis oldugu,

Gergekgei yasam amaglarinin oldugu,

Oz-yeterlilik, — Oz-denetim, — Oz-saygi, — Oz-giiven — ve
Ozerkliklerinin gelis mis oldugu,

Duygularini diizenleyebildikierr,

Duygularmin farkinda olup onlart bastirmadiklari,

Tyimser ve fimitvar kisiler oldukiari,

Kendilerini olduklari gibi kabul ettiklerr,

Mizah anlayislarinin oldugu,

Pozitif duygulari daha cok yasadiklari,

Maneviyat sahibi oldukiari,

Degis tiremeyecekleri seyleri kabullendiklerr,

Fiziksel olarak aktif kisiler olduklari,

Ve baglarima gelen olaylarin gegici oldugunun farkinda
olduklar1 g6zlenmis.
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Ayni zamanda yapilan

aragtirmalar, psikolojik

saglamligin igsel bir 6zellikten

cok, cocuk ile ¢evre arasinda

devam eden etkilesimler _

sonucunda  ortaya  ¢ikan 4 4 » g 4

dinamik bir siire¢ oldugunu ¢ &b

goOstermektedir. Bireylerin

psikolojik saglamligr ailelerine, i¢inde yasadiklari sosyal ¢evreye
ve topluma baglidir. Giiglii aile baglar1 ve anne-baba ile saglikl
iligkiler kurmak psikolojik saglamligi artirirken, yalmizlik
psikolojik saglamlik i¢in bir risk faktoridiir.

Ailede kayiplarin olmasi, diisiik
S0SY0 ekonomik dizey,
kétimser  olmak, problemleri
kisisel almak, yasantilari ve
duygular1  bastirmak, siirekli
olmadig1 biri gibi goériinmeye
calisarak kendine
yabancilagmak, kendini
sevmemek, hayati anlamsiz bulmak, “Ne yaparsam yapayim bir
sey degismeyecek” temel inanciyla Ggrenilmis caresizlik iginde
olmak, psikolojik saglamligi diistiriiyor.

Psikolojik saglamhk dinamik,
gelisimsel bir siirectir.
Psikolojik  saglamhik aym
zamanda zamanla gelisen ve
duygusal dayamkhhg da
iceren bir stresle bas etme
yontemi olarak da
tamimlanabilir.
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Amerikan Psikologlar Birliginin sayfasinda dayanikiiligi

gelistirmenin 11 yolundan bahsedilmektedir:

1) insanlarla iliski Kurmak

Sosyal ortamlar ve ozellikle aile
iligkilerinin  pozitif —olmasi, kisinin ;
dayanikliligimi artiran 6nemli faktorler .

b
arasindadir. Bu nedenle dayaniklihigmn PP
artirllmast i¢in iyl iligkiler kurmast 3
desteklenmelidir. i

2) Kriz durumlarim basa cikilmaz durumlar olarak
gdérmemek

-

o

Yasam icinde bir ¢ok problem ve
sorunla karsilasiriz. Bunlar
engelleyemeyecegimiz gergeklerdir.
Ancak bu tir durumlara karsi bakis
acimizla olaylar1 algilayisimizi,
tepkilerimizi ve yorumlarimizi
degistirebiliriz. Problemler ¢6zimsuz
olarak algilamamiz zaten onlar1
¢ozmemiz igin gerekli olan adimlar1 atmamizi engelleyecek ve bizi
simirlandiracaktir

3) Hedefler belirlemek

Yasamda hedeflerimizin olmasi ve

bu hedefler dogrultusunda herekete

gegmemiz en Onemli dayanmiklilik o v
gostergelerinden birisidir. Bir amag
dogrultusunda hareket eden kisinin
hem amaci i¢in yasama daha siki
tutundugu hem de kisisel zaman
yapilanmasini daha iyi kurguladigi
gbzlenmektedir.

4) Degisimin kacimiimaz oldugunun kabull

Yasam igerisinde siirekli bir degisimin oldugunu doga iizerindeki
gozlemlerimizde bile fark edebiliriz. Degisim bu kadar hayatin
icindeyken bizim hayatimizi i¢in de bazi seylerin degisme ihtimali
yine kacinilmaz bir gercektir. Hedeflerimiz ve amaglarimiz var
olabilir ancak bizim degistiremeyecegimiz durumlar nedeniyle
sinirlandirilmig olabilirler. Degistiremeyecegimiz ya da miidahale
edemeyecegimiz durumlar karsisinda, bu durumu kabul etmek ve
kendimizi degistirmek, hedef ya da amaglarimizi yeni durumlara
gore sekillendirmek en etkin bakis agis1 olacaktir.

5) Sorunlan kendini kesfetmenin bir yolu olarak
qdrmek

Tiim yasami boyunca problemle
karsilasmamis, korunakli bir hayat
yasamigs olan  kisiler  kendileri
hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in
firsati olmanus kisilerdir.
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6) Kararli adimlar atabilmek
Herhangi bir problem karsisinda ¢oziime yonelik kararli adimlar
atabilmek, probleme karsi dayanikhihigimzi  artiracak

faktorlerdendir.

Coziime dair kendimize inancimizin ﬁ
olmayis1, ¢oziime yonelik adimlar = = ',ﬂ ;'
[1Vi] =Y

7) Kendimiz hakkinda olumlu disiinmek
Problemlere karst bu problemleri
¢Ozebilecegimize dair kendimize ve
yeteneklerimize giivenimiz, basarili bir
¢Ozliime ulasabilmemiz igin gereklidir.

atmamizin en bilyik engellerinden
olacaktir.

8) Olaylara genis bir zaman diliminden
bakabilmek

Yasadigimiz olumsuz durumlari,
bulunulan ~ zaman  diliminde
degerlendirmek hem duygusal
yiikii artiracak hem de olaymn
gercek boyutlarindan daha biiyiik
oldugunu hissettirecektir.

bir zaman ve baglam icinde
degerlendirilmesi, dayanikliligimizi artiracak ve ¢oziimimiizii
etkin hale getirecektir.

9) lyimser olmak
Olaylara ve cevresine iyimserlikle

bakabilmek beklentilerimizi de
sekillendirecektir. Basimiza iyi seyler
gelecegine dair beklentilerimiz,
karsimiza ¢ikan problemleri de oldu-
gundan biyilk algilamamamiza ya da aslinda sorun degil bir
firsat olarak gérmemize neden olacaktir.

10) Kendine iyi bakmak

11)Dayanikhhgimizi

yontemlerimizi bulmak
Her birey birbirinden farklidir ve bu nedenle dayanikliligini
artirmak igin farkli yollara gereksinim duyar. Kimileri i¢in
yazmak, kimileri igin spor, kimileri icin dini etkinlikler
dayaniklihgr artirict  eylemlerdir. Kendimize dair yollar
kendimize dair farkindaligimizi artirarak gelistirmemiz hayat

Tralitamimi artiranal -t

Insanin kendi duygularma ve
gereksinimlerine duyarli olmasi,
kendisine zaman ayirmasi ve
yatirim yapmasi, hem bedenen
hem de ruhen olasi problemler
karsisinda, ¢6ziime daha istekli
ve daha gayretli olmasini
saglayacaktir.

artirmak icin kendi

| ANNEDBABAYA ONERLER |

Oncelikle cocuk veya ergenin aile tiyeleri ile olumlu yakin ilis ki
Igerisinde olmasi, korkulu, saplanti baglanma yerine, giivenli
baglanmayi gerceklestirmesi  psikolojik saglamlik acisindan
oldukca Snemlidir. Gelin, cocugunuzun psikolojik saglamligini
artirirken anne baba olarak sizler cocugunuza nasil yardmmct
olapilirsiniz, bu konuda neler yapabilirsiniz su onerilere kulak
verin.

X Cocuga iyi bir model olun.

X Cocugunuzla dogdupgu andan ve gelisimin her asamasinda
olumlu baglar kurun.

Cocuga sorumluluk almasi yoniinde 6zendirici olun.

Cocugun sosyallesmesini, akran iliskileri gelistirmesine olanak
taniyin.

Aile bireylerinin kendisini ifade edebildigi, diislincelerini
rahatlikla paylastigi demokratik bir aile tutumu benimseyin.

X X XX

Cocugunuza sevgi, sefkat, merhamet, yardimseverlik gibi
duygu ve davranislarda model olun ve bu duygulari ona
hissettirin.

X Cocuklarimzi baska ¢ocuklarla kiyaslamayim ve bagka arkadas-
lar1 tizerinden oOrnek gostermeyin. Unutmaym her g¢ocuk
ozeldir. Her g¢ocugun miza¢ ve kisilik gelisimi birbirinden
farklidir.

X Cocugunuzun yalan sdyledigini fark ettiginizde ona asagilayici
ifadeler ve davraniglarda bulunmak yerine, yalana iten
sebeplerin altinda yatan (korku vb.) duygulari anlamlandirin.
Anne-baba olarak tutumunuzu g6z-den gegirin.

X Cocuklara sevginizi kosulsuz olarak ifade edin. Bdylece ¢ocuk
bir kosula bagli olmadan sevildigini ve deger gordiigiind,
yanlisina ragmen anne-babasinin onu sevmeye devam ettigini
hissedecektir.

X Cocuklarimza suclayici/elestirel bir dil (tembel, beceriksizsin
vb.) kullanmak yerine olumlu davraniglarini destekleyici
ifadeler (bunu yapabilecegini biliyorum vb.) kullanmaya
galisin.

X Cocugun sosyal cevresini, kurdugu arkadashk iliskilerini
taniyin.

X Cocuklarimzla cesitli olaylara kars1 verdigi duygusal tepkiler
hakkinda konusun. Ona ne hissettigini ile ilgili sorular sorup,
kendini ifade etmesini saglayin.

X Cocuklara erigmek istedikleri bir hedef koymalarma yardimei
olmak, hayatlarina anlam katmalari i¢in ¢ok yararli olacaktir.
Hayattan keyif almanmn bir amag ugruna ¢abalamak oldugunu
cocuklara Ogreterek psikolojik saglamliklarim — arttirmak
onemlidir.




