Psikolojik Saglamhgi
Yiiksek Bireyler

Peki Psikolojik Saglamhgin
Arttinlmasi icin Neler Yapilabilir?

Psikolojik
Saglamhk

Vv 6z-saygl duzeyleri ylksek,

Vv icten denetimli,

Vv sorun ¢ozmede becerikli,

V' iyimser,zeki, esnek,

Vv mizah anlayislan yiksek,

Vv sosyo-ekonomik acidan daha iyi durumda

v kolay iletisim kurabilen, bireylerdir.
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BAZEN Bi DAHA HIG BIRSEY, BASA YACAGIM
HISSINE KAPILIYORUM DOKTOR, HER SEY GOk ZOR
GELIYO...

PSIKOLOJIKTIR © YA...

BENT BUT NOT BROKEN

1. Guclu yonlerinizi fark edin
2. GUcll yonlerinizi analiz edin.

3. Yakinlariniza “psikolojik saglamlik” tan bahse-
din.

4. Yalniz kaldiginiz zamani azaltin.

5. Psikolojik saglamligl destekleyen rutinleriniz
olsun.

6. Umudu hayatinizdan ¢ikarmayin.

7. Profesyonel destek alin.

Gazi Sahin Anadolu Lisesi
Rehberlik Servisi

Osman KAPLAN

Psikolojik Danisman ve Rehber
Ogretmen




Psikolojik Saglamlik

En genel tanimiyla psikolojik sag-
lamlik "trajedi, travma, zorluk ve
devam eden 6nemli yasam stres-
lerine karsi adapte olabilme yete-
nedi" olarak tanimlanmistir.

Psikolojik saglamlikta en temel
nokta, degisim halindeyken bazi
bireylerin  kendilerini yasamin
psikolojik, duygusal ve akademik
gergekleri igin yetersiz hazirladik-
larini disiinmesi ve bazilarinin da
bunlarla bas ettiklerini ortaya
citkarmasidir.

Bas etme tarzi, iyimserlik, umut
ve psikolojik saglamlik olarak
siralanan faktorler bireylerin psi-
kolojik kaynaklaridir. Arastirmaci-
lar uzun yillardir "Neden bazi in-
sanlar stresli durumdan basariyla
basarili duruma gegis vyapiyor
iken digerlerinin miicadele etme-
ye devam ettikleri" sorusunu ya-
nitlamaya calismaktadirlar.

Sosyal bir varlik olarak tim
insanlar birbirleriyle iletisim ve
etkilesim kurmaya ihtiyac duy-
maktadir. Ancak, salgin hasta-
lik riski gibi olagan disi durum-
lar karsisinda kendimizi gegici
bir stire diger insanlardan uzak
tutma zorunlulugu ortaya gika-
bilmektedir.

Bildiginiz Uzere son donemde
koronavirtis (COVID-19) salgin
riski altinda sagligimizi koru-
mak icin llkemizde ve diinyada
cesitli 6nlemler alinmaktadir.

Zorlu yasam olaylar karsisinda
cesitli stres tepkileri géstermemiz
beklendik bir durumdur. Bu bek-
lenmedik durumlar yogun stres ve
kaygli yasamamiza neden olabil-
mektedir.

Uzun yillar yapilan galismalarin so-
nucunda arastirmacilar psikolojik

olarak saglam olan bireylerden olu-
san Ug farkh grup tanimlamiglardir;

1. Grup, olaganusttu durumlarin Us-

tesinden gelen ve hayatindaki olum-
suzluklari beklenenden daha iyi se-

kilde halleden ylksek riskli gruplar-
dan olusmaktadir.

2. Grup bosanma, 6lim gibi bireysel
stresler yasasa bile kendisini bu de-
neyimlere uyum sadglayabilen grup-
tur.

3. Grup, erken ¢ocukluk déneminde
olumsuz yasantilara maruz kalsa
bile bu gibi travmatik deneyimler-
den kurtulan bireyleri igerir.



