


e Baskalari sorunlarina ragmen mutlu iken ben
neden yapamiyorum?

e Nicin bazilari bana gore daha dayanikh?

e Niye o0 hemen toparlanabiliyor da ben hala
kotiyum?

e Benim cocugum neden strese bu kadar
dayaniksiz?

o Baska cocuklarin hicbir seyi yokken benim
cocugum her seye sahip ama benim Ki
dayaniksiz, o cocuk guclukler karsisinda daha

saglam.

Bu duslnceler size tanidik geldi mi? Bu
sorularin hayatimizda ve hayatimizla ilgili
onemli bir cevabi var:

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK



Psikolojik Saglamlik
Nedir?

Hastaliklar, kayiplar, yas, ayrilik, dogal afetler, iliski
problemleri, Is kaybi, psikolojik rahatsizliklar...
Yasamda basimiza bircok olumsuz olay gelebiliyor.
Bu olaylari engellememiz genelde mumkun degil.

Kimi insanlar karsilastiklari bu zorluklari cabucak
atlatip, eski hallerine donerken, kimileri destege
ihtiyac duyabiliyor. Iste bazilarini zorlu yasam olaylari
karsisinda esnek hale getiren bu o6zelligin adi,
psikolojik saglamlik veya duygusal dayanikliliktir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK BiZE, FELSEFE OLARAK,
BIREYSEL RISKLERIMIZ .

VEYA OLUMSUZLUKLARIMIZ YERINE,

OLUMLU VE GUCLU YONLERIMIZE
ODAKLANMAMIZ GEREKTIGINI HATIRLATIR.




Psikolojik Saglamhigs
Yiiksek Kisiler

e Olaganusti durumlarin Gstesinden gelen ve
hayatindaki olumsuzluklari beklenenden daha lyi
sekilde halleden,

« Bosanma, Olum gibi bireysel stresler yasasa bile
kendisini bu deneyimlere uyum saglayabilen ,

e Erken cocukluk doneminde olumsuz yasantilara
maruz kalsa bile bu gibi travmatik deneyimlerden
kurtulan bireylerdir.



Guclu aile baglari ve anne-baba
ile saglikli iliskiler kurmak psikolojik
saglamligi artirirken, yalnizlik psikolojik saglamlik
Icin bir risk faktoru. Ailede kayiplarin olmasi,
dlsuk sosyo-ekonomik dlzey, kotumser olmak, problemler
kisisel almak, yasantilari ve duygulari bastirmak, surekl
olmadigi biri gibi gorinmeye calisarak kendine
yabancilasmak, kendini sevmemek, hayati anlamsiz bulmak,
“Ne yaparsam yapayim bir sey degismeyecek” temel
iInanciyla o6grenilmis caresizlik icinde olmak, psikolojik saglamligi dusurtyor.




PEKI PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI | | |
NASIL ARTIRABILIRIZ?




1. Guclu yénlerinizi fark edin:
Fark etmek degisimin ilk adimidir. Mesela guclt yonlerinizi yazarak
baslayin.

2. Glcli yonlerinizi analiz edin.

En zor zamanlarinizda sizi neyin korudugunu bulun. Bunun i¢cin en son ne zaman kotd bir
sey yasadiginizi ve sizi neyin tekrar ayaga kaldirdigini tespit edin. Bununla nasil basa
cikmistim sorusunu sik sik kendinize sorup cevabini bulun. Hatta cevaplarinizi bir kenara
not edin. Gecmiste basiniza gelen olumsuz olaylarla ilgili “olmasa ne olurdu?” ya da “daha
farkli olsa ne olurdu?” gibi dustincelerle zaman ve enerji kaybetmeyin. Onun yerine
odaklanmaniz gereken sizi bugiin ayakta tutan ne sorusunun cevabidir. Ayni “Oldlirmeyen
sey guclendirir’ sb6zindeki gibi...

3. Yakinlariniza “psikolojik saglamlik” tan bahsedin.

Yakinlarinizin koruyucu faktorlerini bulmalarina yardimci olun.

Ayni zamanda aktif bas etme becerileri olan mizah, iletisim becerileri,
atilganlik, duygu dizenleme, elestirel distiinme stratejileri gibi beceriler
sizin ve yakinlarinizin hayatlarinda olsun.




4. YALNIZ KALDIGINIZ
ZAMANI AZALTIN.
Sosyallesmek koruyucu bir
faktordgr.Arkadaslariniz,akrabl
ariniz, aileniz ve yakin
cevremiz ile gecirdiginiz zaman
ve onlarla ola paylasimlarniz
psikolojik saglamliginizi artirir.

7. SPOR VE BESLENME
Saglikli beslenmek en cok bu
zamanlarda psikolojik 1yi olus
icin gereklidir. Dlzenli 6gunler
planlayip,bu 6gunlerde saglikli
besinler tercih edin. Fazla
tiketilen kafein, asitli icecekler,
sekerli ve katkill besinler kaygi
ve stresin artmasina neden
olur.

5. PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
DESTEKLEYEN

RUTINLERINIZ OLSUN.

Size 1yi gelen kisileri, kitaplart,
sarkilari ve filmleri yakinlarinizda
bulundurun.Bunlari rutinleriniz
haline getirin size umut , iyimserlik
ve yasam becerisi sagliyor
olduguna dikkat edin.

7. SPOR

Fiziksel aktiviteye zaman ayirin, 6nceden
yapmis oldugunuz aktivite evde yapmaniza
uygunsa devam ettirmeye calisin yoksa
yapabileceginiz etkinlikleri olusturun.Her
gun ailecek yuriyuse cikin.

Bunun disinda yuruyuts bandinda yirimek,
pilates,jimnastik, aerobik ve internet
tzerinden farkh aktiviteler yapin. Fiziksel
aktivite canlihginizi korumaya

ve aktif olmaya yardimci olur.

6. UMUDU HAYATINIZDAN
CIKARMAYIN.

Umut psikolojik saglamligin en
onemli yordayicilarindandir.Bizi
her gecenin sabahi her karanligin
aydinhgi olacagi disuncesine
yonelten icimizdeki umuttur ve bu
umut psikolojik saglamhgin da
gelismesine yardimci olur.




Degerli bir miicevher olan inci,
istiridyenin icine giren yabanci
maddelerden kendini koruma
mekanizmasinin sonucu
olusur.lstiridye yabanci
maddeyi sedef minareliyle
sarar.

Zaman gectikce daha ¢ok
sedefle kaplanan bu yabanci
madde en sonunda parlak ve
sert bir taga dénisiir.lste bu
tasa inci denir.

Insanlarin da istiridyeler gibi
zorluklarla miicadele ederken
kullandig: bir yetenekleri
vardir:

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK



Tesekkur ederiz.

Gaziantep Kolej Vakfi Ozel ilkokulu
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Servisi





