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Hepimiz giinlik yasamimizda beklenmedik
durumlarla karsilagabiliriz. Yagadigimiz hadiseler iyi
seyler olabilecegi gibi kotu seyler de olabilmektedir.
Maruz kalinan bu zorluklar karsisinda genellikle
insanlar; "bu hep benim basima geliyor" gibi
carpitilmis distlincelere kapiliyor. Ancak biraz
basimizi kaldirdigimizda goériyoruz ki her insan
baska baska sorunlarla ugragmakta...

Her neyse. Bu biiltende sizlerin psikolojik
saglamlik konusunda eser miktarda farkindalk
kazanmanizi saglayacak en azindan bu sayede
vasadiginiz  zorluklar  karsisinda "nasil  bag
edebilirim?" sorusuna cevap aramanizi saglayacak
ufak bilgi kirintilari vardir.

Kevyifli okumalar dilerim...

Uz. Psikolojik Danigman
Osman Deliktas
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?

Ozellikle duygusal ve davranissal esneklik ve
igsel-digsal istemlere goére kendini ayarlama
araciligiyla, zor ya da meydan okuyucu yasam
olaylarina karsi basarili bir sekilde adapte olmay
iceren slrece; kisaca zorlu bir yasam olayindan
sonra bireyin iyilesme ve uyumlu davraniglar
gosterme kapasitesine psikolojik saglamlik denir.

Psikolojik saglamligin varligindan s6z edilebilmesi
icin tehdit igeren deneyimlerin var olmasi ve bu
deneyimlere ragmen olumlu sonuglarin meydana
gelmesi gerekmektedir. Ancak stres olusturan
benzer durumlarla karsilasan farkl bireyler bu
olaylar karsisinda farkli tepkiler vermektedir.
Bazilarinin  tepkileri patolojik hale donustirken

bazilari ise dogru kaynaklara sahip olduklari igin
zorlu yasam olaylarina uyum saglayabilmektedir.

Esasen anlasildigi iizere psikolojik saglamhgin
kurulmasi igin zorlu yasam kosullarini bireylerin
deneyimlemesi gerekmektedir. Takdir edilir ki
siiregen bir mutluluk ve islerin yolunda gitmesi
gercek disi bir beklentidir. Ustelik siiregen bir
mutluluk beklentisi ve siirekli sekilde mutlu olmak
icin c¢alisiimasi bireyi tiiketen bir duygudur,
psikolojik saglamhgi olumsuz sekilde etkiler.

Burada yanhs anlasilan bir diger husus da
dayanikl insanlarin hig tziilmedigi, mutsuz olmadig
veya bunalmadigi zannina kapilmaktir. Oysa
insanlarin hayatlari gozden gegirildiginde her tirli
zorlukla karsilasildigi gorilmektedir.

insanin basina ne gelecegi kaderdir ancak basa
gelen olumsuz durumlar karsisinda nasil tavir
takinilacag iradi bir segimdir.

Pes etmek, miicadele etmek ya da uyum saglamak...
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HAVATIMIZDAKI ZORLUKLAR
-RiSK FAKTORLERI-
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Yeni ortamlara girmek, ayriliklar, 6liim, kazalar,
aile ile gatismalar vs.. insanlar hayatta birgok
zorlukla karsilasabilmektedir. Nasil ki fizyolojik
olarak bagisiklik sistemi ilk defa maruz kaldigi
bakteri ya da virtise kargi direng gostermek igin
onunla karsilagsmasi gerekiyorsa insanin psikolojik
saglamhginin guglii sekilde olusabilmesi igin de zorlu
yasam sartlariyla karsilagiimasi gerekir.

Disunuldiigiinde koruyucu ailede yetisen, sokakta
veya parkta oyun oynamasina izin verilmeyen ve
stirekli olarak gereginden fazla steril ortamda
tutulan gocuklarin bagisiklik sistemi oldukga zayiftir.
Ayni  sekilde sorunlardan kagmak, bunalimlari
gormezden gelmek, psikolojik olarak sarsiimamak
adina insanin kendisini fanusa kapatmasi da

psikolojik saglamhgini zayif kilacaktir.
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Tabi ki psikolojik saglamhgi olumsuz etkileyen risk
faktorleri de insanlarin karsilastiklari sorunlar
karsisinda sergileyecegi giiglli ya da yilgin tutumlari
etkilemektedir. Psikolojik saglamhgi olumsuz yonde
etkileyen bu risk faktorlerinin en onemlileri; kronik
hastaliklar, madde kullamimi, yakin ¢evreden birinin
oliim{ ve yas siireci, ihmal veya istismara maruz
kalma, diisiik benlik saygisina sahip olma, ebeveyn
bosanmasi, sug oykiisii olan aile tiyesine sahip olma,
aile i¢i siddet ve gatisma, akran zorbaligina maruz
kalma, gocuklarin gok sik okul degistirmesi gibi
bireysel, ailevi ve gevresel risk faktorleri mevcuttur.

Bu sayilan yasantilari deneyimlemis insanlarin
psikolojik  saglamhginin  disik  olmasi  ve
dayaniklihiginin kirilgan olmasi kuvvetle muhtemeldir.
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KORUYUCU FAKTO

Psikolojik saglamligin o6zelliklerinden birisi de
bireyin risk kosullarina ragmen uyum goéstermesi,
islevsel davraniglar sergilemesi ve yeterlik
kazanmasidir.  Yapilan arastirmalarda  bireyin
psikolojik saglamligi igin bazi bireysel ozelliklerinin
koruyucu faktor oldugu gozlenmistir.

Kendine merhamet etme duygusu bunlardan
ilkidir.  Birey acisina, yetersizliklerine ve
basarisizliklarina kendini yargilamayan sekilde tim
bunlarin her insanin basina gelebilecek hadiseler
olacagini dusuinerek makul olarak bakar. Kendisine
yiklenmemek ve basina gelenleri efsanevi olarak
felaketlestirmeden yapilan bu makul bakis bireyin
kendisine merhamet etme kavraminin karsiligidir.

Duygularini dogru sekilde ifade edebilme
kabiliyeti de psikolojik saglamhgin gelisimine olumlu
katki saglamaktadir. Bireyin yasadigi duygularinin
farkinda  olmasi  duygularini  dogru ifade

edebilmesinin ilk sartidir. Duygularin dogru sekilde
ifade edilebilmesi ise amaca yonelik davraniglara
devam edebilmek adina oldukga 6nemlidir.
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Psikolojik saglamhgin gelisimini destekleyen bir
diger ozellik ise gelecede dair olumlu bakis agisi ve
umitvar olmadir. Bu bakis aslinda hayalperestlik
degil hayata daha gergekgi bakmaktir. Soyle ki
gegmis vasantilar disunildiginde birgogunun
geride kaldigi, gegtigi, oyle yagsamaya alisildigi veya
uyum saglandigi gordlir. Anlk olarak yasanilan

zorluklar  karsisinda da wilginlik  duygusuna
kapilmadan bu  durumun gegici oldugunu,
alisilacagini, uyum saglanacagini  diisiinmek ve

bilmek gergekg¢i bir umut duygusudur.

Baskalarina yardim etme 6zelligi de yine psikolojik
saglamhg gelistirici bir unsurdur. Yardim sever bir
insanin yasadigi i¢gsel huzurun nasil olumlu etkiler
biraktigi malum bir duygudur.

Son olarak 6z diizenleme kapasitesi yiiksek olan
bireylerin de psikolojik saglamhgl nispeten daha
gugludur. kendi davraniglarini  ve yasamlarini
diizende tutan, iradesi guglii kabiliyet gosteren
insanlarin zorlukla basa ¢gikma davranislarini daha
kolay 6grendigi bilinen bir gergektir.
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Cevre ile

i iliskiler
. insan  dodasi geredi gevresinde olup
Yetenek vVe Ozguven bitenlerden etkilenmektedir. Yaradilisinda
sosyallik bulunan insanin psikolojik iyi olug
sartlarindan birisi de yakin gevresiyle saglkl

ve iyi iligkiler kurmasi, arkadaslk veya
akrabalik baglarinin gii¢li olmasidir.

Her insanin vyaradilisindan getirdigi ozel
yetenekleri mutlaka vardir. Oncelikle bu
yetenegdi agiga gikarmak gerekir. Bu yetenegin
farkina variimasi ig¢in de insanin kendisini
kesfetmesi ve tanimasi gerekir. En buyik kesif
ice dogru olandir.

Kendini fark et...

AMAG VE
Savas va da PLAN

Yasamin anlam ve amaci nedir? Eger bu
Uyum Sagla sorunun cevabini verebiliyorsaniz birgok
zorlugun dstesinden rahatlikla gelebilirsiniz.
Cinki insan hayatta bir amaca bagh kalirsa
zorluklarla karsilagsa da bu zorluklar
amacina ulagsmak igin yenecektir. Yapilan

Hiiziin, zorluk, sikinti. En az iyilik, giizellik ve
yasama sevinci kadar bu diinyaya ait ve
gergekler. Hepimiz surekli bir mutluluk hali
istesek de yapimiz geregi stirekli olan her seyden

sikiliriz.  Mutlulugun kiymetli olmasi hiizniin aragtirmalar manevi amaci olan insanlarin
oldugundan, iyiligin kiymetli olmasi ise kotiliigin zorluklar karsisinda daha dayanikli oldugunu
olmasindan kaynaklanir. Nasil ki iyi olus hali gosteriyor .

stirekli degilse kotiiliik de siirekli degildir. Bir giin
tiim bu zorluklarin bitecegini diisiin ve iyi glinlere
kendini hazirla. Yani kagmak ertelemektir; uyum C
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DAVANIKLI OLABILMEK iGin

BiRKAG ONERI
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1.Kendinize Giivenin

-Guglit yanlarinizi bulmaya galisin ve bunlari her
firsatta kullanarak gelistirin

-Basarisizliklarda kahrolmak vyerine analiz yapin.
Nedenleri ve kendi adiniza neleri yanhs yaptiginizi
disinin.

-Gegmis deneyiminizde sizi en gok neyin zorladigini,
hangi kaynaklari kullandiginizi, neyin size en ¢ok
vardimel oldugunu tespit edin.

-Zayif yanlariniz elbette var. Bunlari 6grenin ve
diizeltmek, en azindan buradan gol yememek igin
tedbir alin.

2- Etrafimzdakilerle iyi iliskiler kurun,

yeni  baglantilar  kurmaya  c¢alisin.  Yakin
arkadagslariniz ve ailenizle iliskiniz iyi olsun. (Biraz
alttan alin. Onlar her zaman lazim) Taniyin tanimayin
ama ‘Bi selam verin’ ‘Biitiin dostluklar bir selamla
baglar’ Sormaktan gekinmeyin, danisarak is yapin.

‘ Soran daglari agsmis, sormayan diiz yolda sasmis’ :)
Baskalarina yardim edin. ‘Bilimsel c¢alismalarda,
vardim organizasyonlarinda bulunmanin mutlulugu
arttirdigi bilinen bir sey.’

e

3- Hedef koyun ve bu hedef dogrultusunda
ilerleyin.

Kendinize gergekgi hedefler belirleyin ve bu hedef
icin diizenli olarak bir seyler yapin.

Hayal kurun ancak hayallere gergekgi
adimlarla varmaya g¢alisin.

Ancak hedeflerin ve hayallerin 6zellikle "gergekgi ve
ulagilabilir" olmasina dikkat edin.

4- Bedeninize iyi bakin, saghginiza dikkat edin.
Mutlaka dizenli spor yapin,

Uykunuzdan taviz vermeyin,

Arastirmalara gore mutluluk hormonu artigini; spor
vapmak, sadlikh beslenmek ve cildinize 6zen
gostermek sagliyor.

kiglik




