Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamlik, cok zor kosullara karsin
kisinin bu olumsuz kosullarin Gstesinden
basariyla gelebilme ve uyum saglayabilme
yetenegi anlamina gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan
calismalarda, psikolojik saglamlik duzeyleri
yviksek bireylerin, karsilastiklari yoksulluk,

siddet, hastalik ve daha pek cok stresli yasam
olayiyla, daha basarili bir bicimde mucadele
ettikleri saptanmistir.

Bu bireylerin, ayni zamanda etkili problem ¢6zme yetenegi
ve etkili kisiler arasi iletisim becerileri gibi olumlu 6zelliklere

sahip olduklari vurgulanmustir.



Psikolojik saglamligi yiiksek kisilerin,

Kendi kaynaklarinin farkinda oldugu,

Problem ¢ozme, dikkat ve adapte olma yeteneklerinin
gelismis oldugu,

Gergekeci yasam amaclarinin oldugu,

Oz-yeterlilik, 6z-denetim, 6z-saygi, 6z-gliven ve
ozerkliklerinin gelismis oldugu,

Duygularini dizenleyebildikleri,

Duygularinin farkinda olup onlari bastirmadiklari,
lyimser ve imit var kisiler olduklari,

Kendilerini olduklari gibi kabul ettikleri,

Mizah anlayislarinin oldugu,

Pozitif duygulari daha ¢ok yasadiklari,

Maneviyat sahibi olduklari,

Degistiremeyecekleri seyleri kabullendikleri,

Fiziksel olarak aktif kisiler olduklari,

Ve baslarina gelen olaylarin gecici oldugunun farkinda
olduklari gozlenmis.



TUum dunyay etkisi altina alan ve rutin akisi etkileyen koronavirus salgini gibi
zorlayici olaylar insanin biyolojik, sosyolojik ve psikolojik alanini olumsuz olarak
etkilemektedir. Ozellikle travma etkisi yaratan ruhsal etkiler bireyin temel
ihtiyaci olan “guven” duygusunu zedeleyerek gelecek kaygisi olusturmaktadir.

Kaygi duygusuna genel olarak baktigimizda tipki diger duygularda oldugu gibi
kisiye katki saglayan bir fonksiyonu vardir. Gergek olaylar karsisinda korku
duymak kigiyi tehlikelere karsi koruyan dogal bir yapidir. Zorlayici durum
ortadan kalktiginda “ya tekrar olursa” ya da “tekrar ayni sey olmasin” gibi bir
endise ile devam eden korku ise kaygiya donusebilmektedir. Gunluk yasamsal
streslerde kisinin kolayca kaygi yuklu dusincelere kapilmasi ruh ve beden saglhgi
acisindan dikkate alinmasi gereken dnemli bir durumdur. Ozellikle kayginin bulasici
oldugu dusunuldiguande kisinin yakin gevresi ve gocuklari bu durumdan ¢ok
etkilenmektedir. Cocuklarin kiicuk yaslardan itibaren kaygili ebeveyn tutumlari
altinda buyumeleri yetigkin yasamlarina yansiyacak bir yapi olusturabilmektedir.

Bu nedenle art arda yasanan olumsuz yasam olaylarini dikkate aldigimizda her
gecgen gun duygusal dayaniklihigimizi ve ruh saghgimizi korumak daha da dnemli
hale gelmektedir.

Bildiginiz gibi insanlar olaylar karsisinda her zaman ayni tepkiyi vermez. Bazi Kigiler
¢ok agir travmalari kisa surede atlatip rutin yasamlarina donerken, bazi kisilerse
gunluk stresleri travmatik sekilde yogun yasayip fiziksel ve ruhsal (migren, panik
atak vb.) sikintilarla kargi kargiya kalabilmektedirler. Kigilerin benzer durumlara
kargi neden farkli duygusal tepki verdikleri her zaman merak konusu olmustur.
Konuyla ilgili yapilan arastirmalar sonucunda kargimiza psikolojik saglamlik
(resilience) kavrami gikmaktadir. Duygusal dayanaklik olarak da ifade edilen
psikolojik saglamlik en temel anlamiyla zor kosullara ragmen, kisinin bu olumsuz
kosullarin Ustesinden basariyla gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegidir. Bir
yetenek olarak tanimlansa da psikolojik saglamlik aslinda 6grenebilen bas etme
becerilerinden biridir. Bu beceri ile birey icinde yasadigi zorlugu psikolojik
rahatsizlik boyutuna tagsimadan atlatir ve hizla iyilesme yollarini arar ve yeni
duruma kolayca aligir. Gorlildugii gibi degisen yagsam sartlarina esnek sekilde
adapte olmak gliniimuiz diinyasinin en 6nemli becerilerindendir. O halde bu
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kazanarak fizyolojik ve psikososyal sagligimizi korumak i¢in neler yapabilecegimizi
o0grenmek daha sagdlikli iliskiler kurmamiza destek olacaktir.

Psikolojik Saglamligi Artirmanin Yollari Nelerdir?

Kendinize ve gevrenize karsi iyimser bir duygu ile olumlu ve gug¢li yonlerinizi
fark edin. Ozelliklerinizi fark etmek degisimin ilk adimidir. Ayrica olumsuz
dusinceler sarmal sekilde etrafinizi sardiginda bu disuncelere yogunlasmayi
durdurmaya ¢abalamalisiniz.

Yasamin mutlak dogrulardan olugmadigini bilin. Olumlu olumsuz yanlariyla
hayat bir batindur. Bu nedenle stres ve endise yaratan olaylarin olmasina engel
olamayacag@inizi kabul edin. Ancak esnek bakis agisi ile olaylara kargi verdiginiz
tepkileri degistirebilirsiniz.

Oz-bakima yonelik becerilerinin kalitesi de psikolojik dayanikhligi olumlu
yonde gl¢lendirir. Dizenli yasam, 8 saat uyku, dengeli beslenme, dizenli
egzersiz gibi.

En zor durumlarda size neyin iyi geldigini tespit etmeye galigin. Ornegin en son
ne zaman kot bir sey yasadiniz ve bununla nasil basa c¢iktiniz? Cevabini bulmaya
calisin. Gegmiste yasadiginiz olayla ilgili “...keske olmasaydi” , gibi dusUtncelerin
odak noktanizi dagitmasina izin vermeyin. Sizi zorlu zamanda ayagda kaldiranin ne
olduguna odaklanin.

Size iyi gelecek gunliik rutinlerinizi belirleyin. Bir arkadas, kitap, film ve ya gezi
gibi. Bu rutinler sizin odak noktanizi degistirerek 6zellikle iyimser bir bakis acgisi
kazanmanizi saglayabilir.

Aileniz ve yakin gevrenizle sosyal iligkilerinizi gliclendirin. Sosyal iliskiler
psikolojik saglamhgi artirmak i¢in her zaman en iyi destekgidir. Duygularinizi
kaygilarinizi yalin ve samimi sekilde ifade etmekten kaginmayin. Ozellikle salgin
nedeniyle yagsanan sosyal mesafenin uygulandigi bu giinlerde mekansal
olarak yakin olmasaniz da iligkilerinizi sesli yazili ya da goruntulii iletisimle
surdurmeye devam edebilirsiniz.

Psikolojik saglamligin en temel 6gelerinden biride umuttur. Kaygiyla bas basa
kaldiginizda bu durumun yakinda bitecegini disunin ve umut edin. Bu umut ayni
zamanda sizi degisim icin harekete gegirecek itici bir gugtur.

Tdm bunlara ragmen hala olumsuzluklar one ¢ikiyor, kaygili duygularinizla bag
etmekte zorlaniyorsaniz vakit kaybetmeden profesyonel destek alin.
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