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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik, bireyin zorlu yasam
kosullari karsisinda esneklik gostererek bu
durumlarla basa  ¢ikabilmesini ve bu
slireglerden giiglenerek ¢ikmasini saglayan bir
beceri olarak goriilmektedir. Bu kavram,
bireyin stres, travma, kayiplar veya
basarisizlik gibi olumsuz durumlarla etkili bir
sekilde miicadele etmesini ifade etmektedir.
Psikolojik  saglamlik,  yalmizca  olumsuz
durumlara direng géstermekle simirli olmayip,
ayni zamanda bu durumlari 6grenme ve gelisim
firsatina doniistiirme yetenegini icermektedir.
Bu ozellik, bireylerin duygusal ve zihinsel
sagliklarini  korumasinin - yani  sira yasam
kalitelerini de artirmaktadir.

Psikolojik Saglamligin Onemi

Zorluklarla karsilasmak yasamin kaginilmaz bir
gergegidir. Ancak bireylerin bu zorluklara
verdikleri tepkiler, onlarin psikolojik saglamlik
diizeyleriyle dogrudan iligkilidir. Psikolojik
saglamlik, bireylerin karsilastiklari stres ve
belirsizliklere daha hizli ve etkili bir sekilde
uyum saglamalarina  yardimci  olmaktadir.
Psikolojik saglamligi yiiksek bireylerin stresle
basa gikmada daha basarili olduklari, daha az
depresyon ve kayg: belirtileri gosterdikleri ve
yasamdan daha fazla tatmin duyduklarm
bilinmektedir.

Psikolojik saglamlik, yalnizca bireysel faydalar
saglamakla  kalmamakta, aym  zamanda
toplumsal dayanismay! artirmaktadir.
Zorluklara karsi dayaniklilik gosteren bireyler,
gevrelerindeki diger insanlara da ilham
vererek toplumsal dayanikliigi giiglendir-
mektedir. Bu durum, kriz dénemlerinde
toplumlarin daha hizli toparlanmasina katki
saglamaktadir.

Kendini Toparlama Giicii ve
Gelistirilmesi

Kendini toparlama giicii, bireyin olumsuz yasam
olaylart  karsisinda duygusal ve zihinsel
dengesini yeniden kazanma yetenegidir. Bu
glig, bireylerin yasamlarindaki belirsizliklerle
basa g¢ikmasini kolaylastirir ve onlari daha
gligli kilar. Ancak bu beceri dogustan gelen
bir 6zellik degil, dgrenilebilir ve gelistirilebilir
bir yetkinliktir.

" Yapmay: istiyor olmak, yapmak igin bash
basina yeterli. Higbir konuda bir saheser

yaratmamiza gerek yok."
Ayse Bilge Selguk



Ogrencilere Oneriler

Psikolojik saglamlik ve kendini toparlama giicd,
gesitli stratejilerle giiglendirilebilir:

1. Duygusal Farkindalik ve Yonetim

Zorlayici yasam olaylari sirasinda bireyin
duygularini tanimasi ve bu duygulari saglkh
bir sekilde ifade edebilmesi oldukga énemlidir.
Duygusal farkindalik, bireyin kendisine yénelik
bir icgorii kazanmasini saglar ve stresle basa
gitkma becerisini artirir.  Duygulari  yazih
olarak ifade etmek veya giivenilen bir kisiyle
paylasmak, bu siiregte etkili olabilir. Zorlayici
durumlarda duygularimizi tanimak ve onlari
ifade etmek dnemlidir. Kendinize su sorulari

sorabilirsiniz:
-Su anda nasil hissediyorum?
- Bu duygu neden ortaya ¢ikti?

2. Sosyal Destek Sistemlerinin Giiglendirilmesi

Sosyal destek, bireylerin psikolojik saglamlik
diizeyini artirmada kritik bir rol
oynamaktadir. Giiglii bir sosyal destek agina
sahip bireyler, zorlayici durumlarla daha etkili
bir gsekilde basa g¢ikabilmektedir. Aile,
arkadaslar, meslektaslar ve profesyonel
destek kaynaklari, bireyin stres seviyesini
azaltarak duygusal dayaniklihgimi
artirabilmektedir.

Olaylarin sadece kotii yanina odaklanmak
yerine, iginde  bulundugunuz  durumdan
¢ikarilabilecek derslere odaklanin. Kendinize
sik sik su ciimleleri hatirlatin:

-"Bu zorluk da gegecek."
-"Her deneyim beni daha giiglii yapiyor."

3. Pozitif Disiinme ve Esneklik

Olumsuz durumlarla basa ¢ikmada pozitif
disiinme dnemli bir etkendir. Bireylerin
yasadiklari olumsuz olaylara alternatif bir
perspektifle yaklasmasi, onlarin bu olaylar
6grenme ve gelisim firsatlarina déndstirmesini
saglar. Bunun yami sira esnek diigiinme,
bireyin sorunlara yaratici ve etkili g¢oziimler
iretmesine olanak tanir.

4. Saglikh Yasam Aliskanliklarinin Kazanilmasi

Fiziksel saglik, psikolojik saglamligin temel
taslarindan biridir. Diizenli uyku, dengeli
beslenme ve fiziksel aktivite, bireyin stresle
basa ¢ikma kapasitesini artirir. Saglkli bir
yasam tarzi, bireyin zihinsel ve duygusal
dayaniklihgini destekler.

5. Kendine Sefkat ve Kabul

Bireyin kendi hatalarini hosgériiyle karsilamasi
ve basarisizliklarini  birer &grenme firsati
olarak goérmesi, kendini toparlama giiciini
artirmaktadir. Kendine sefkat gdstermek,
bireyin  &zglvenini  artirarak  olumsuz
durumlarla basa ¢ikmasini  kolaylastirabil -
mektedir.

“"Eger hayat seni yere sererse,
sirtiistii dismeye ¢alis.
Giinkii yukariy: goriirsen, ayaga
kalkabilirsin.”

Eric Thomas




Ailelere Oneriler

- Cocuklarinizin duygularini ifade etmelerine
izin verin ve onlar dinleyin.

- Onlara basarisizhigin  dogal bir siireg
oldugunu  hatirlatin ve destekleyici bir
yaklasim sergileyin.

- Cocuklarimzin giiglii ydnlerini 6ne g¢ikaran
etkinliklere katilmalarini tegvik edin.

Unutmayin ki;

Psikolojik saglamlik ve kendini toparlama giicd,
bireylerin yasamin getirdigi zorluklarla daha
etkili bir sekilde basa gikmalarini saglayan
temel becerilerdir. Bu beceriler, bireylerin
hem duygusal hem de zihinsel sagliklarini
koruyarak onlarin daha mutlu ve dengeli bir
yasam siirmelerine  katki  saglamaktadir.
Psikolojik  saglamlik,  bireylerin  yalnizca
olumsuzluklarla basa g¢ikmasini degil, ayni
zamanda bu durumlari birer gelisim firsatina
donlstirmelerini  mimkin kilmaktadir. Bu
nedenle, hem bireysel hem de toplumsal
diizeyde psikolojik saglamligin desteklenmesi
ve gelistirilmesi blyiik dnem tasimaktadir. Bu
becerilerin gelistirilmesi, bireylerin hem kendi
yasamlarinda hem de toplumsal dayanismada
daha giiglii bir rol oynamalarini saglayacaktir.
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