GORDES MESLEKI VE TEKNIK ANADOLU LISESI

Psikolojik saglamlik, bir
olumsuzluk durumu ile
karsi karsiya kalindiginda,
risk faktérleri ve koruyucu
faktorlerin etkilesimi
sonucu olusan surecte,
bireyin hayatindaki
degisiklige uyum
gostermesidir.

Psikolojik saglamlik
olgusu, stresli yasam
deneyimleri karsisinda
bireyin cabucak uyum
gosterebilme yetenegine
isaret etmektedir.

insan yasami boyunca bir
cok problem ile
karsilasabilir. Zorluklar
karsisinda kisiler bu olay
ya da duruma bir sekilde
tepki verir. Psikolojik
saglamhigi gugli bireyler
yasadiklari risk ya da
zorlugun etkisini azaltabilir
ve ya ortadan kaldirabilir,
Yeterliliklerini gelistirirken
yeni duruma kolay uyum
saglayabilirler. Psikolojik
saglamligin bu kadar
6énemli olmasinin nedeni
yasamimizdaki olumsuz
etkileri azaltirken olumsuz
yasantilar karsisinda bizim
guicli kalabilmemizi
saglamasidir.

Psikolojik

Saglamilik Nedir?

Psikolojik

Saglamhigi

Etkileyen Faktérler
Nelerdir?

Psikolojik
Saglamiigi
Arttirmanin Yollari
Nelerdir?

"insanin kendi icinde
urettigi kargasa, dis
dunyadaki gercek
tehlikelerden ¢cok daha
urkatucuduar.”
Engin GECTAN



Psikolojik saglamiik yillar icinde
degisim gésterebilen bir
kavramdir. Bu kavram bireysel
ya da cevresel bir cok faktorden
etkilenmektedir. S6z konusu
faktérler kiside var olan psikolojik
saglamiigi zedeleyebilecegi gibi
saglamiigi koruyup
gelistiriimesine de yol acabilir. Bu
faktorlerden ilki olan bireysel
faktorler benlik saygisi, 6zgtiven,
kisisel farkindalik ve kendini
kabul etme, yasam hedefierinin
olmasi ve gelecek icin olumiu
beklentiler, iyimserlik, etkili
problem ¢6zme becerileri,
akademik basari ve tabi ki saglik
dlizeyi seklinde ifade edilebilir.
Yasanan olaylar karsisinda ‘Ne
yaparsam yapayim hic bir sey
degismez' anlayisi ile 6grenilmis
caresizlik icinde olmak psikolojik
saglamiigi azaltirken ayni olayda
‘Evet bunu yasadim peki su an
ne yapabilirim?' seklinde bir
séylemde bulunmak yasanan
durum karsisinda muicadele
edildigini géstermektedir.

Bir diger faktor ise gevresel
faktorlerdir.
Cevresel faktorler destekleyici

anne-baba, iyi aile iliskileri,
akran/arkadas destegi, etkili
sosyal aktiviteler olarak
siralanabilir. Bu faktérler
psikolgjik saglamiik icin
yadsinamaz bir 5neme sahiptir.
Ornegin anne babasinin
destegini alarak bliyiimemis bir
cocuk yasadigi olaylar karsisinda
arkasinda bir destekleyici glic
goremedigi icin daha kolay pes
edebilirken, iyi aile iliskileri icinde
buiytyen bir cocuk yasanan
olumsuz olay karsisinda
muicadele ruhunu éne cikarabilir.
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- Neden bazilari bana gére daha
dayanikii?

- Yasanan olaylar karsisinda ben aci
cekiyorken neden diger insanlar
toparlanabiliyor?

- Ben neden bu kadar strese
dayaniksizim?

- insanlar bu kadar neseli iken ben
neden guin icinde stirekli depresif
hissediyorum?

Psikolojik saglamiik her ne kadar
icinde bulundugumuz durumiar ve
bireysel 6zelliklerimizden etkilense
de zamanla gelistirilebilmektedir.
Peki gelistirmek icin neler
yapilmalidir?

o Degisimden korkmayin. O nemli
olanin degisimin degil sizin degisen
duruma uyum saglayabilmeniz
oldugunu unutmayin. Zorlu hayat
olaylarinin karsimiza ¢ikabilecegini
ve bu stiregten etkilenmenin normal
oldugunu kabul edin.

¢ Deneyimlerinizi zenginlestirin.

e Kaynaklarinizin farkinda olun, guicld
yonlerinizi fark edin.

¢ Gergekei olmayan dUistinceler yerine
gercekci dlistincelerinize odaklanin.

e GUn icinde mutlaka fiziksel
etkinliklerde bulunun. Yeme icme,
uyku, dinlenme saatlerinin diizenli
olmasina dikkat edin.

¢ Kendinize iyi bakin. Sizi
dinlendirecek ve huzur verecek
aktivitelere mutlaka zaman ayirin.

¢ cevrenizdekilerle baglar kurun.
Sosyal hayatiniza 6nem verin.

Psikolojik saglamliginizi arttirmakta zorlandiginiz noktalarda mutlaka bir uzmandan yardim alin.



