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Yasantimizda zorlayici ve orseleyici birgok
olayla karsilasabiliyoruz. Bazilari sevdidi |
birini kaybederken bazilari gog, savas, iflas,
hastaliklar, dogal afetler, trafik kazalari vb.
olumsuz yasantilar ile karsi karsiya
kalabiliyor.

Bazilari bu olduk¢ca olumsuz yasam
deneyimleri karsisinda sapasaglam
durabilirken ve bir sekilde bu olumsuz
durumlarla bas edebilirken; bazilari da bu
olumsuz yasam olaylari ile bas edemeyerek
psikolojik rahatsizliklar yasayabiliyor.




Ruh sagligl yazininda olumsuz yasam
olaylari karsisinda toparlanip hayatlarina
devam eden, zorluklarla bas edebilen
insanlar ile digerleri arasindaki fark
psikolojik saglamlik kavrami ile
aciklanmaktadir.

Biz bu seminerimizde psikolojik saglamlik
kavrami ile ilgili alan yazindaki bilgilere
ver vererek bu konuda farkindalik
olusturmay! hedefliyoruz.




Psikolojik saglamlik kavrami, sosyal
ortamin getirdigi olduk¢a zor kosullara
ragmen, bireylerin bu olumsuz kosullarla
bas edebilmesi ve zorluklarin ustesinden
basariyla gelebilmesi anlamina
gelmektedir. Literaturde yilmazlik,
toparlanma gucu olarak da
nitelendirilendirilir.




Psikolojik saglamuikla ilgili yapilmis
farkli arastirmalarda ise psikolojik
saglamligl yuksek kisilerin sosyal
iletisimlerinde daha aktif olduklari,
kadinlarin erkeklere oranla
psikolojik saglamliklarinin daha
yuksek oldugu, psikolojik saglamligi
yuksek kisilerin genellikle mutlu
bireyler olduklari tespit edilmistir.
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Arastirmacilar psikolojik saglamligin,
kisiden kisiye degisen ve zaman iginde
S e, artan ya da azalan bir karakteristik
' oldugunu bildirmektedirler.

Psikolojik saglamlik becerileri zamana
ve kisiye goOre degisse de olumsuz
yasam deneyimlerinin, travmalarin ve
stres olusturan yasantilarin kisideki
o= olumsuz etkisini azaltan, kiginin
2% kendisiyle ve cevresiyle ilgili koruyucu

faktorleri bulunmaktadir.
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Koruyucu
Bireysel ve
Cevresel
Faktorler
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Psikolojik Saglamligi Artiran Bireysel
Faktorler

&= Psikolojik saglamlidi yuksek kigilerin:

e Sosyal yetkinliginin ve iletisim
becerilerinin yuksek oldugu

e Problem ¢d6zme ve karar verebilme
becerilerine sahip olduklari

e Zihinsel yetenek ve akademik
becerilerinin akranlarina oranla daha
yuksek oldugu
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e Sosyal etkilesimlerinde mizah anlayislarinin oldugu

e Pozitif bakis agilarinin oldugu

e Empati becerilerine sahip olduklari

e Cevreye uyum becerilerinin yuksek
oldugu arastirmacilar tarafindan
tespit edilmistir.
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e Gelecekle ilgili olumlu beklentiye
sahip olduklari

e Oz-yeterlilik, 5z-denetim, 6z-saygi ve
0z guvenlerinin gelismis oldugu

e Manevi duygulara sahip olduklari

Psikolojik saglamligi
yuksek kisilerin:



Psikolojik Saglamlig! Artiran
Cevresel

(Aile, Okul ve Sosyal Cevre)
Faktorler

Psikolojik saglamligl yuksek
kisilerin etkilesim iginde
oldugu cevrede:

e Olumlu ve destekleyici
iletisimin egemen oldugu

e Kisisel 6zelliklere sayg:
duyuldugu

e Kisinin egitimine deger
verildiQi




e Hedef kazandirma ve hedefe ulasmada gerekli destegin sunuldugu
« Akran dayanismasinin oldugu
e Yardimseverligin var oldugu

e Yeterli duzeyde sosyal etkinliklerin bulundugu bildirilmektedir.

O
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Psikolojik saglamligi Artirabilmek Igin
Neler Yapilabilir?

1) Psikolojik saglamligin gelistirilebilmesi
icin kisinin kendini tanimasi 6n kosuldur.
Kisinin guc¢lu yanlarinin ve gelistirilmesi
gereken yetersiz yonlerinin neler
oldugunun farkinda olmasi gerekir.

2) Psikolojik saglamlik, yilmazlik,
toparlonma gucu gibi konularda
arastirma yapmak teorik ve pratik
altyapinizin guglenmesine katki
saglayacaktir. Bu sebeple bu konularla
ilgili yayinlanmis kitaplari mutlaka
okuyun.



3) Stresle bas edebilme, iletisim
becerileri, duygusal farkindalik,
problem ¢dozme, catisma ¢6zme, 0z
yveterlilik, 6zsaygl, 6zdenetim,
ozguven konularinda bilgi sahibi
olmaya ¢alisin.

4) Sosyallesmek bircok problem ile
bas etmemizi saglayan koruyucu
bir faktordur. Bu sebeple ailenizle,
akrabalarinizla ve arkadaslarinizla
vakit gecirmeye calisin (pandemi
nedeniyle cevrimici yapilabilir) .




o)Hobiler kisin psikolojik iyi olusunu
arttiran ugraslardir. Bu sebeple bir
hobi edinebilirsiniz.

6)Gelecekle ilgili bir beklentinizin
olmasi ve hedefleriniz psikolojik
saglamliginizi artiran faktorler
icerisindedir. Bu sebeple yasam
doyumu i¢in kisa, orta ve uzun vadeli
hedeflerin olmasi son derece
onemlidir.
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/) Olumsuz yasam deneyimleri ve stresli yasantilar psikolojik saglamlik
becerilerinin gelistirilmesinde referans niteligindedir.

Bu yasantilarla nasil bas edebildiniz? Bu yasantilarda nasil ¢ozumler
urettiniz? Olumsuz yasantilardaki duygusal durumunuz nasildi? Ya da bu
olumsuz yasam olaylarinda yasadiginiz zorluklar nelerdi? Neden bu
vasantilarda problem yasadiniz ve problemlerinizi ¢cozmekte zorlandiniz?
Eksik yonleriniz, hatalariniz ve gelistirmeniz gereken yonleriniz nelerdi?

gibi sorularin cevaplarini bulabilmek, eksiklerimizi gidermek, hatalarimizi
duzeltmek, bas etme becerilerimizin farkina varmak ve guc¢lu yonlerimizi
daoha da gelistirebilmek psikolojik saglamlik becerilerinin
gelistirilebilmesinde olduk¢a onemlidir.



8) So rak olumsuz yasantilarla kisinin kendi basina mucadele etmesi
zor-otabilir. Bu son derece dogaldir. Bu sebeple psikolojik saglamlik
becerileri ve olumsuz yasantilarla bas edebilmek icin profesyonel destek
almaktan ¢cekinmeyin.
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