PSIKOL.0 IKM

SAGLAMILIK



Yoksul bir ailede buyuyen, gencligi boyunca oto tamirciligi yapan Sochiro Honda'nin,
hayallerinin pesinde bluyuk emeklerle calisarak kurdugu fabrikasi Ikinci DUnya Savasi’'nda
yerle bir olur. Honda yeniden fabrikasini kurmak icin harekete gecer, savas enkazlarindan
topladigi parcalar, asker telsizlerinin donanimini bisiklete monte ederek ilk motorbisikleti

gelistirir. Honda'nin kalbini ve zihnini digerlerinden farkli kilan ne olabilir?

Defalarca kez basarisizlik denemelerine maruz kalan, iflas eden kendi kurdugu
sirketinden kovulan Steve Jobs'u her defasinda, yeni bir hayal kurarak dretmek icin yola
dusuren sey nedir?

Gozlerini kaybetmesine ragmen, Asik Veysel'i baglamayla dost eden ve sayisiz eserler
uretmeye tesvik eden O'nun hangi ozelligidir?

Ya da 99 depreminde enkaz altindan kurtulan, depremle adi anilan Izmit'in adin
rekorlarla birlikte anmaya niyet eden Ufuk Kocak'in, 2014'te dunya dalis rekortmenligine
onu ulastiran ayaklarinin sirri nedir?
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“Dsikolojik saglamlik, bireylerin olumsuz duygusa

deneyimlerin ustesinden gelme, stres verici ya da potansiye
travmatik deneyimler Kkarsisinda uyum saglay|c:| oruntuler

sergileme yetenegi olarak ele alinmaktadir (Stomft, 2019) i i




PSIKOLOIJIK OLARAK
SAGLAM BIREY
KIMDIR?

Arastirmacilar psikolojik olarak saglam olan
bireylerden olusan uc farkli grup tanimlamislardir;

1. Grup olaganustu durumlarin Ustesinden gelen
ve hayatindaki olumsuzluklari beklenenden daha
lyi sekilde halleden yUksek riskli gruplardan
olusmaktadir.

2. Grup bosanma, o6lum gibi bireysel stresler
yasasa bile kendisini bu deneyimlere uyum
saglayabilen gruptur.

3. Grup erken cocukluk doneminde olumsuz
yasantilara maruz kalsa bile bu gibi travmatik
deneyimlerden kurtulan bireyleri icerir.




ONEMLI NOKTALAR

Psikolojik
Dayaniklilik;
dogustan
gelen bir
super gug ya
da lyi bir
cevrenin
armagani

degildir.

Kisisel
ozellikler,
Cevresel ve
Sosyal
Etkenlerin bir
bilesiminden
olusur.

S

Dayaniklihgi
azaltan risk
faktorleri
oldugu gibi
arttiran
‘koruyucu
etmenler’ de
vardir.

Herkesin
farkli guc
noktalari ve
zayIf yanlari
vardir. Bazen
gucler
zayifliklara
donusebilir.

Ruhsal
Hastaliklarin
‘Psikolojik
Dayaniksizlikla’
dogrudan bir
iliskisi yoktur.
Bazen gruptaki
en dayanikli
insanlar ruhsal
bulgu verir.



Risk faktorleri, “olumsuz bir durumun ortaya cikma olasiligini arttiracak ya da olasi bir problemin
suregelmesine neden olacak etkiler” olarak tanimlanmaktadir. Risk faktorleri, genetik, biyolojik,
sosyokulturel ve demografik kosullari ya da ozellikleri icerebilir.

Koruyucu faktorler ifadesi, risk ya da zorlugun etkisini yumusatan, azaltan ya da ortadan
kaldiran, saglikli uyumu ve bireyin yeterliklerini gelistiren durumlari tanimlamaktadir.

Psikolojik saglamlikta risk faktorlerinin azligr ve koruyucu faktorlerin coklugu onemlidir. Risk
faktorlerinin niceliksel olarak az olmasinin yaninda bu faktorlerin gorece olarak baska bir risk
faktoru icin zemin hazirlamamis olmasi bir baska deyisle neden niteligi tasimiyor olmasi
gerekmektedir (Garmezy, 1987).

RISK
FAKTORLERI
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FAKTORLER




UCU FAKTORLER

Bireysel koruyucu faktérler: Oz-glven, 6z-sayg],
oz-yeterlilik, entellektUel kapasitenin yuksek olmasi,
sosyal becerilere sahip olma, yumusak basli ve
herkes tarafindan sevilen biri olma, zeka, akademik
basarl, olumlu veya kolay mizac, i¢c kontrol odag,
Kisisel farkindalik ve kendini kabul, ozerklik, yasam
hedeflerinin olmasi ve gelecek icin olumlu
beklentiler, etkili problem cozme becerileri,
lyimserlik ve umut, sosyal yetkinlik, mizah
duygusuna sahip olma.

Aile ile ilgili koruyucu faktorler: Anne-baba ile
yakin iliski, sosyoekonomik acidan avantajli olma,
cekirdek aile disinda destekleyici ve sicak aile
baglarina sahip olma, iyi ebeveyn nitelikleri, cocuga
yonelik yuksek ve gercekci beklentiler

Cevresel koruyucu faktorler: Aile disindaki bir
yetiskin ile olumlu ve sicak bir iliski, sosyal bir
cevrenin icinde yer alma ve iyi okullara okuma,
akran/arkadas destedi, etkili toplumsal kaynaklar
(kaliteli okullar, genclik merkezleri, genclik
organizasyonlari vb.)




HAYATTA KARSILASABILECEGIMIZ ZORLUKLAR

OKUL/SINAV MADDI YENI ORTAMA AYRILIKLAR/
STRESI ZORLUKLAR GIRMEK ~ TASINMA
(AILE/ARKADAS)



HAYATTA KARSILASABILECEGIMIZ ZORLUKLAR

DISLANMA BIRINI DOGAL KRONIK
KAYBETMEK AFETLER RAHATSIZLIKLAR



PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINIZI GELISTIRMEK ICIN



Gucli vonlerinizi fark edin. I'ark etmek degisimin ilk adimidair.
Olumsuz yvonlerimiz yerine olumlulara odaklanin. Gucla yonlerinizi yazarak kendinize
bir farkindahk kazandirm.
Yeniden kendimizi kesfetmeye ve tanimava calismak kaygimizi kontrol edebilmede bize
vardimecei olacaktr.
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Psikolojik saglamligi destekleyen rutinleriniz olsun. Keyil verecek etkinlik ve hobilere
yonelmeyi secin.
Size 1vi gelen Kisileri, Kitaplari, sarkilar: ve [ilmleri yakinlarmizda bulundurun.
Bunlari rutinleriniz haline getirin ve bu rutinlerin size umut, ivimserlik ve yasam
becerisi saghiyor olduguna dikkat edin.



Becerilerinizi gozden gecirin. Bugun kendinize 6zgu saydiginiz beceri ve ozelliklerinizi
nerede ve ne sekilde gelistirdiginizin farkina varim. Yasadiginiz olaylarin her biri sizde ne
gibi beceriler gelisimini destekledi, size neler ogretd, sikca degerlendirin. Gecmisinizden,
basiniza gelen olaylardan ogrenin. “Bu bana ne ogretti? Bu olayda hangi kapasitelerim
gelisti?” sorusunu kendinize yoneltin.
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Deneyvimlerinizi zenginlestirin, siradanhiktan uzaklasin, yvasaminiza farkliliklar katn,
kendinize farkli beceriler ekleyebilmek icin girisimlerde bulunun.



Baglana halinde kalin, bag kurun. Bag kurmak zorlayict yasam olaylariyla
basedebilmenizde size yvalniz olmadiginizi, her seye ragmen yaninizda size inanan, sizi
degerli bulan insanlarin var oldugu gercegini hatirlatr. Duygularinizi goren ve
destekleyebilen selkatli insanlarla baglarinizi gelistirin. Sosyal iliskilerinizi gelistirin
dostlariizla iliskilerinizi giclendirmek icin emek verin. Kendinizi yakin hissettiginiz
ortak amaclar tasidiginiz gruplara ve topluluklara katiln.
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Beden saghgimizla ilgilenin. Bedeninize bakin koruyun guclendirin. Saglikhi beslenmelk,
su icmek, hareket ve egzersiz bedensel guctintuzu artaracakur.




Dogavla temas halinde kalin. Dogayi canlilart mevsimleri izleyin ve dogal akisa eslik
cdin, acik havada daha cok zaman gecirin.
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Maneviyatnizi guclendirin. Manevi olarak size kendinizi daha iyi hissettirecek rutinler,
aktiviteler belirleyin. Dua, meditasyon, yoga gibi etkinliklere katihn. Ihtivac sahibi
insanlar icin manevi sosyal sorumluluk organizasyonlarina destek olun.



Yasaminizda size ilham veren amaclar bularak, vasaminizi anlamlandirin. Yapmak
istediklerinizi ertelemek yerine kucuk adimlardan baslayin. Ulasiimaz gibi gortiinen o
buvyuk hedeller yverine “Bugiin basarabilecegim, gitmek istedigim yere beni ulasuracak ne
yapabilirim?” sorusu uzerinde cahsin.
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Mukemmeliyetci olmavi birakin. Kendinizle ilgili ivi olan tiim emek ve cabalarinizi
kutlayarak, daha iyl arayisinizin ivilerinizi yok etmesine izin vermeyin.



Yasadiginiz zorlavyici duygularda duyguya kendinizi kapurmak verine duvgunuzu
kabul edin ve bir an once, “Nevye ihtiyvacim var? Ne gibi cozum vollart bulabilirim?” vb.
sorularla cozuim odaklr olmavyi secin.
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Degisime direnmeyvin, eslik etmeyi secin. Degisim hayatn bir parcasidir, direnmeyi degil
kendinizde duzenlemeler vaparak degisimi anlamak kendi becerilerinizi gelistirmek icin
cmek verin. Her durumda umut ve ivimserligi elden birakmavyin.



Bir karar vereceginiz ya da herhangi bir davranista bulanacaginiz zaman “Bunu yapmak
bana laydali mi1 olur? Zararh mi olur?” diye dusunup ona gore karar verin.
Bu sorunun cevabinin sizin icin donemsel olarak da degisebilecegini goz onunde
bulundurun.
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Basiniza gelenleri ve olaylar: degistirme sansiniz olmadigina ancak her zaman her turlt
durumda kendi secim sansiniz olduguna odaklanin.
Her tirlit durumda tutum ve davranislarimizi kendinizin secebilecegini unutmayin. Ani
vasavin. Gecmisi ya da gelecegi dusunmeyin.




Zorlu vasam olayinizla ilgili sorumlu tutacaginiz kisi yva da Kkisileri affedin. Bu
kendiniz ise kendinizi bagislayin. Affetmeden ilerlemeniz ve durumla bas etimeniz
mumkin degildir.
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FGER TUM BU TEKNIKLERE RAGMEN
IHALA HAYATINIZDAKI
OLUMSUZLUKLARA ODAKLANIP GU(;LU
YONLERINIZI GOREMIYORSANIZ YANI

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINIZI
SAGLAYAMIYORSANIZ PROFESYONEL
DESTEK ALIN.







