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Psikolojik olarak saglamliginizi artiracak

ipuglari...

Hayattaki belirsizlikler
degisimler, siirekli bir  uyum
saglama g¢abasi derken pek ¢ok
duygu ve digslinceyi sorgulariz.
Bazilarimiz biitin bunlarla daha iyi
bas etmeyi basarirken, bazilarimiz
zorlanir. Peki, basaranlar bunu nasil
yapiyorlar? Yapabilenlerin
Psikolojik  Saglamlik  becerisini
kullandiklarini  biliyoruz. Olumsuz

yasantilar karsisinda glicli
kalabilmek olarak
tanimlanabilecek “psikolojik
saglamlik” (resilience), bir

olumsuzluk durumu ile karsi karsiya
kalindiginda, risk faktérleri ve
koruyucu faktorlerin  etkilesimi
sonucu olusan siiregte, bireyin
hayatindaki  degisiklige  uyum
gosterme becerisidir. Psikolojik
saglamlikta en temel nokta, degisim
halindeyken baz bireylerin
kendilerini  yagsamin  psikolojik,
duygusal ve akademik gergekleri
igin  yetersiz  hazirladiklarini
diigiinmesidir.

Rutin diigiincelerimiz.................

* Nigin bazilari bana gore daha dayanikli?
* Niye o hemen toparlanabiliyor da ben

hala kotiyim?

* Benim gocugum neden strese bu kadar
dayaniksiz?

* Baska cocuklarin higbir seyi yok iken
benim gocugum her seye sahip ama benim
ki dayaniksiz.

Bu diisiinceler size tanidik geldi mi? Bu
sorularin hayatimizda 6nemli bir cevabi
var: psikolojik saglamlik...

Psikolojik Saglamlik igin neler yapilabilir.

e Zor durumlarda yapryr kurmak,

rutinler olusturmak, Disarda
karisiklik olsa da evimde bir diizen
var.

e Sosyal temas, arkadaslarimizla
iletigim iginde olmak

e Hareket, kendimize ve
gocuklarimiza hareket alani
saglamak

o Uretmek, gelecege dair umut
asilar, degerliyim ve ise yarityorum
mesajini verir.



Zor donemlerde yetiskinler olarak
her seyi tam yapamayabiliriz.
Sinirliklarimiz s6z konusu olabilir.
Kendimiz gibi g¢ocugumuz da bir
takim  problemler  yasayacaktir.
Psikolojik saglamligi etkilemeden zor
yasamlarda gocugun yaraticiligini
tesvik edin. Bazen sadece sirtini
sivazlaylp soyle demek yeterli
olabilir:  “"Canin  sikiliyor ve ne
yapacagini bilemiyorsun. Can sikintini
nasil gegirebilecegini biraz disiin,
segeneklerini degerlendir.” Siirekli
bosluk doldurmak zorunda
olmadigimizi  bilmeleri  yasamini
kendisinin deneyimlemesine tam da
firsat verecegimiz bir donemden
gegiyoruz.

Psikolojik Saglamligi Artirmakigin Neler
Yapilabilir?

Psikolojik saglamligimizi artirmak ve

olumsuz yonlerimiz yerine olumlulara
odaklanmak igin neler yapabilirsiniz?

Asagidaki ipuglari size yardimci olabilir:

1. Giigli ydnlerinizi fark edin: Fark
etmek degisimin ilk adimidir. Mesela
gligli yonlerinizi yazarak baslayin.

2. Giiglii yonlerinizi analiz edin. En zor
zamanlarinizda sizi neyin korudugunu

bulun. Bunun i¢in en son ne zaman kotii bir
sey yasadiginizi ve sizi neyin tekrar ayaga
kaldirdigini tespit edin. Hatta
cevaplarinizi bir kenara not edix
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Gegmiste basiniza gelen olumsuz
olaylarla ilgili “olmasa ne olurdu?” ya da
"daha farkli olsa ne olurdu?” gibi
diigiincelerle zaman ve eneri
kaybetmeyin. Onun yerine odaklanmaniz
gereken sizi bugiin ayakta tutan ne
sorusunun cevabidir.
3. Yakinlariniza “psikolojik saglamlik” tan
bahsedin. Yakinlarinizin koruyucu
faktorlerini bulmalarina yardimet olun.
Ayni zamanda aktif bas etme becerileri
olan mizah, iletisim becerileri, atilganlik,
duygu diizenleme, elestirel diisiinme
stratejileri gibi beceriler sizin ve
yakinlarinizin hayatlarinda olsun.

4. Yalniz kaldiginiz zamani azaltin.
Sosyallesmek koruyucu bir faktaordir.
Arkadaslariniz, akrabalariniz, aileniz ve
yakin gevreniz ile gegirdiginiz zaman ve
onlarla olan paylasimlariniz psikolojik

saglamhginizi artirir.

5.Psikolojik saglamligi destekleyen
rutinleriniz olsun. Size iyi gelen kisileri,
kitaplari, sarkilari ve filmleri
yakinlarinizda bulundurun. Bunlari
rutinleriniz haline getirin ve bu rutinlerin
size umut, iyimserlik ve yasambecerisi
sagliyor olduguna dikkat edin.
6. Umudu hayatinizdan gikarmayin. Umut
psikolojik saglamligin en 6nemli
yordayicilarindandir. Bizi her gecenin
sabahi her karanliginaydinlig olacagi
diisiincesine yonelten
igimizdeki umuttur ve bu umut psikolojik

saglamliginda gelismesine yarimci olur.

7. Profesyonel destek alin. Eger tiim
bunlara ragmen hala hayatinizdaki
olumsuzluklara odaklanip gigli
yonlerinizi géremiyorsaniz yani psikolojik
saglamliginizi saglayamiyorsaniz acilen
profesyonel destek alin.
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Bas etme tarzi, iyimserlik, umut ve



psikolojik saglamlik olarak siralanan
faktorler  bireylerin  psikolojik
kaynaklaridir. Bu faktérlerden biri
olan psikolojik saglamlik en genel
tanimiyla; "trajedi, travma, zorluk ve
devam eden onemli yasam streslerine
karsi adapte olabilme streslerine
kars: adapte olabilmeyetenegi" olarak
tanimlanmigtir.

Psikolojik saglamlik ayni zamanda
zamanla  gelisen ve  duygusal
dayanikhligida igeren bir stresle bas
etme yontemi olarak da
tanimlanabilir. Bireyin eger
psikolo )i saglamlig: yiiksek ise’ig ve
dig stres yaratan durumlara®karsi
daha esnek, kendine givenli ve
psikolojik uyumu yiiksektir. Oysaki
psikolojik saglamligi diisiik bireyler,
stresli durumlarla karsilastiginda
uyumsuzdavraniglar sergilerler

Zorlu  yasamlarda  psikolojik
saglamhk sizlerde oldugu gibi
gocuklarda da 6nemlidir. Bu
donemde duyguyu fark etmeleri
ve ifade etmeleri onemlidir.

Cocuklarin duygularini

yonetebilmeleri icin  oncelikle
onlar fark  etmeleri ve
isimlendirebilmeleri gerekir. Bazi
gocuklar negatif duygularini ifade
etmekten kaginabilirler. Ancak bu
duygulari adlandirmak problemi
gozebilmenin ve duygulari kontrol
etmenin en onemli adimidir. Bazen
yetigkinler olarak g¢ocuklarimizin
hep mutlu olmasini istedigimiz igin
olumsuz  duygulari  gérmezden
gelebiliriz. Pozitif duygular kadar
negatif duygularda da dogal ve
kabul edilebilir duygulardir. Nasil

destek olabiliriz?

Cocugunuzun soylediklerini
tekrarlayip dogru anlayip
anlamadiginizi sorun. Bu sekilde onu
dinlediginiz ve anlamaya g¢alistiginiz
mesajini vermis olursunuz. “Anladim
boyle olmasi seni uzmds,

sinirlendirmis.” gibi.

Sozel olarak duygulari adlandirmak ve
onlar hakkinda konusmak g¢ocugunuzu

rahatlatacaktir.

Sonraki asama,

Simdi ona bu duyguyu ne kadar
siddetli hissettigini sorun. 1 ile 10
arasinda  puanlama  yapmasini
isteyin. 1-oldukga sakin ve 10 -
oldukga ofkeli ise onun duygusu
acaba kag siddetinde? Bu yontem
cocuklarin zorlu  yasamlarda
duygularint  tanma ve  fark
etmelerini saglayacak ve nasil
etkilendiklerini veya ne kadar

etkilendiklerini  6grenme firsat

bulacaksiniz.
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