EYUPSULTAN REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

o Defalarca kez basarisizlik

denemelerine maruz kalan, iflas eden
kendi kurdugu sirketinden kovulan
Jobs’u her defasinda, yeni bir hayal
kurarak tretmek icin yola distren sey
nedir?

GoOzlerini kaybetmesine ragmen, Asik
Veysel'i baglamayla dost eden ve
sayisiz eserler Uretmeye tesvik eden
O’nun hangi 6zelligidir?

Ya da 99 depreminde enkaz altindan
kurtulan, depremle adi anilan izmit'in
adini rekorlarla birlikte anmaya niyet
eden Ufuk Kocgak'in, 2014'te diinya
dalis rekortmenligine onu ulastiran
ayaklarinin sirri nedir?
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Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden
ve Ongorilemez zorlayici olaylarla
basedebilme, uyum saglayabilme,
esneklik kullanabilme ve ilerleyebilme,
zorlayici bir stres faktéri karsisinda,
olumsuz duygusal tecrtbelere karsi
kendini toparlayabilme ve iyilestirme
guci seklinde tanimlanir. Psikolojik
saglamlik, bireye 6zgu tek bir 6zellikten
ziyade kisinin sahip oldugu kaynaklari
yonetebilme ve psikolojik iyi olus icin
pozitif yonde kullanabilme
kapasitelerinin tamamini igerir.
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Psikolojik saglamlik diizeyini olusturan
kapasitelerin kaynaklarin kullanimi birey
icin yasama yeniden tutunmay!
icerebildigi gibi, kendine 6zgl mucizevi
bir blytme ve gelismeyi de beraberinde
getirir. Psikolojik saglamhgi yuksek
insanlari digerinden farklilastiran, onlarin
daha az stresli olaylara maruz kalmalari
degil, yasadiklari zorlayici olayin ayni
zamanda onlari saglamlastiran sey de
olmasidir. Psikolojik saglamligi yiksek
bireyler dustikleri yerden toparlanma
glucunt kullanarak kalkarken kendi
saglamlik dizeylerini gelistirirler.
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Psikolojie Saglamlik Cegitlers

Bir kisinin karsilastigi stresle en iyi sekilde
basa cikabilmesi icin psikolojik saglamhgi
olusturan 4 tipi de gelistirmesi,
desteklemesi gerekir. Bunlar; zihinsel,
duygusal, sosyal ve fiziksel saglamliktir.

o Zihinsel saglamlik: Zor bir gorevi
veya sorumlulugu yapmak icin kendini
motive edebilme, odaklanabilme,
sonuca erdirebilme yetisidir.

« Duygusal saglamlik: ihtiyac aninda
pozitif duygulari uyandirabilme, ruh
halini ylkseltebilme yetisidir. Zor
zamanlarda umutlu ve iyimser
kalabilme duygusal saglamlik
gOstergesidir.

« Sosyal saglamlik: ihtiyac sahiplerine
yardim eli uzatabilme, destek olabilme,
kibar ve guiven verici bir tavirla
yaklasabilme yetisidir. Dogall
afetlerden, toplu kayiplardan,
ekonomik krizlerden sonra toplumun
eski guglu haline geri donebilme hizini
da isaret eder.

 Fiziksel saglamlik: Fiziksel zorluklar
ile basa cikabilme yetisidir.
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Prikolofik Saglambk Geligtivliv Mi?

Bilimsel arastirmalar psikolojik saglamligin
insana 6zgu bazi dzellik ve becerilerle
iliskili oldugunu ve bu 6zelliklerin
gelistirilebilir oldugu sonucunu ortaya
koymaktadir. 11 Eylil saldirisinin ardindan
Amerikan Psikoloji Birliginin (APA)
baslattigi Psikolojik Saglamliga Giden Yol
isimli kampanyasi, UNICEF’in Psikolojik
Saglamlik insa programlari psikolojik
saglamligin gelistirilebilir, grenilebilir
beceriler bitiini oldugunu 6ne sirmekte,
programlar psikolojik saglamlikla ilgili
olumlu 6zelliklerin gelisiminin bireylerin
yasam islevselliginin yiikselmesinde
etkinliginin artmasinda katkilarini ortaya
koymaktadir.

Frikolejite Sagilunlik Geligtirme Stratefilers:

o Yasadiginiz zorlayici duygu ve deneyimleri itmek
yerine onlari kabul etmek.

» Degisime direnc gostermeden akis halinde olmak.

o Saglikh iliski ve baglar kurmak veya gliclendirmek.

» Saglikli beslenme ve egzersiz aliskanliklar
kazanmak.

o Meditasyon yapmak.

o Beden sagliginiza 6zen gostermek.

o Oz-sefkat gosterebilmek.

o Doga ile baglanti halinde olmak.

o Mukemmeliyetcilikten uzaklasmak.

» Olaylar aciklarken kontrol edebilecegimiz noktalara
odaklanmak.

e Deneyimlerinizi zenginlestirmek
siradanliktan uzaklasmak, yasaminiza
farklliklar katmak, kendinize farkh beceriler
ekleyebilmek icin girisimlerde bulunmak.

» Beynin noroplastisite 6zelliginin farkinda
olup zihnin olumsuza takilma aliskanhgini
bozmak, olumluya yonelik yeni noral,
snaptik aglar, ana yollar olusturmak.

 Destek almak: ihtiyaciniz oldugunda
yardim almak, dayanikhliginizi olusturmak
icin cok 6nemlidir. zaman zaman, her bir
birey zorlandigini ve sikistigini hissedebilir
ya da direncle karsilasabilir ve durumla
basa cikamayabilir. Bdyle bir ihtiyaciniz
olmasi durumunda ileriye dogru
ilerleyebilmek ve zihninizdeki karmasik
yun yumagindan kurtulmak icin isin
uzmanlarindan destek alabilirsiniz.

“Geng bir agac yaralandiginda o yaranin
etrafinda dolasarak buydr.

Agac bluytmeyi sirdirirken s6z konusu
yara agacin goévdesine oranla nispeten
kacular.

Uzayan dallar ve buylyen govde
yaralanma ve engellerin zamanla
ustesinden gelindigini bize anlatir.
Agacin gecmisin ¢evresinden donup
dolasarak buytme bicimi,

onun o essiz karakterine katkida bulunur .”

Prof. Dr. Peter Levine




