PSIKOLOJIK SAGLAMLIK




PSIKOLOJIK SAGLAMLIK KAVRAMI

* Psikolojik saglamlik esneklik, stresli durumlardan geri tepme ya da gerileme kapasitesi olarak algilanabilecegi

anlamina gelen Latin bir sozcukten “resilience”dan gelir.

* Bireyin olumsuz durumlar ve stres karsisinda kendini toparlama guicunu, stresten kurtulma yeteneklerini ifade

eden bir kavram olarak kavramsallastirlmaktadir (Smith, Dalen,Wiggins, Tooley, Christoper ve Bernard, 2008)

* Isleyen saglikl sistemini zorlayici durumlarla karsilasan veya travma olusturma ihtimali olan olaylara maruz

kalan bir kisinin, grubun veya toplulugun olumlu ruhsal sonuglarla ¢ikmasina sebep olan GELISIMSEL
SUREC'tir.
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ONEMLI NOKTALAR...

* Psikolojik Dayaniklilik; dogustan gelen bir super gli¢ ya da lyi bir ¢evrenin armagani degildir.
¢ Kisisel ozellikler, Cevresel ve Sosyal Etkenlerin bir bilesiminden olusur.

* Yalnizca kisinin degil ‘sistemin kapasitesidir’ Anlik sonuglar verebilse de ‘anlik bir vaka degildir’ bir
surectir.

* Gelistirilebilir.
* Dayanikhihgi azaltan risk faktorleri oldugu gibi arttiran ‘koruyucu etmenler’ de vardir.
* Herkesin farkli gu¢ noktalari ve zayif yanlari vardir. Bazen gugler zayifliklara donusebilir.

* Ruhsal Hastaliklarin ‘Psikolojik Dayaniksizlikla” dogrudan bir iliskisi yoktur. Bazen gruptaki en dayanikli
insanlar ruhsal bulgu verir. Ancak psikolojik dayanikhlik en onemli tedavi dayanaklarindan birisi olabilir.

Zorlayici
durum

Gelisimsel bir

surec ve



PSIKOLOJiK OLARAK SAGLAM BIREY KiMDIR?

Bireyin eger psikolojik saglamligi yuksek ise i¢ ve dis stres yaratan durumlara karsi daha esnek, kendine

guvenli ve psikolojik uyumu yuksektir. Oysaki psikolojik saglamhgi dusuk bireyler, stresli durumlarla
karsilastiginda uyumsuz davranislar sergilerler.

Arastirmacilar psikolojik olarak saglam olan bireylerden olusan ug farkli grup tanimlamislardir;

|. Grup olaganustu durumlarin ustesinden gelen ve hayatindaki olumsuzluklari beklenenden daha iyi sekilde
halleden yuksek riskli gruplardan olusmaktadir.

2. Grup bosanma, olum gibi bireysel stresler yasasa bile kendisini bu deneyimlere uyum saglayabilen gruptur.

3. Grup erken ¢ocukluk doneminde olumsuz yasantilara maruz kalsa bile bu gibi travmatik deneyimlerden
kurtulan bireyleri icerir.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ETKILEYEN
KORUYUCU VE RISK FAKTORLERI

Risk, psikolojik saglamligin olusabilmesi icin bir onkosuldur.

Rislk; negatif bir sonug gorulme olasiligini artiran bir ya da daha fazla faktorun ya da
etkinin varligi ; bir baska deyisle, bir problemin olusma, devam etme ya da daha kotuye
gitme olasiligini artiran herhangi bir olay, durum ya da deneyim anlamina gelmektedir.

Koruyucu faktorler ise risklerin ve kotu kosullarin olumsuz etkilerini azaltan ya da
ortadan kaldiran faktorlerdir.

Soz edilen faktorlere bakildiginda, bireysel, ailesel veya ¢evresel bir ozellik
olumluysa, bireyin saglikl gelisimine katkida bulundugu ve psikolojik saglamlik duzeyini
artirdigl gorulmektedir. Buna karsin soz edilen faktorler bireyi olumsuz etkilediginde,
ruhsal sagligi bozulmakta ve psikolojik saglamligi azalmakta ya da yok olmaktadir.




Konuyla ilgili yapilan erken donem arastirmalari belli risklere maruz kalip bunlarla saghkli bas
edebilen bireylerde a mizag benzeri (trait-like) bir ozelligin oldugunu rapor etse de gunumuzde

yapilan agiklayici calismalarin bir¢ogu bu dusunceyi reddetmektedir.

Modern calismalar risk, travma veya olumsuz yasantilarla saghkli bas edebilen bireylerin bazi
icsel (problem ¢ozme, iyimserlik, empati, esneklik, mizah, olumlu dusunme, otonomi) ve dissal

(egitim-saglk firsati, akran-ogretmen-aile destegi) ozelliklere sahip oldugunu belirtmektedir.

Sonug olarak Masten’in (2014) ordinary magic (siradan mucize) ismini verdigi psikolojik

saglamlik kapasitesi, yeterli gelisimsel destek verildiginde herkeste gelisme egilimindedir.




Bireysel Risk Faktorleri

Fetal alkol/ilag kullanimi, madde kullanimi, akademik basarisizlik, premature dogum, adolesan
gebelik, gecimsiz bir mizaca ya da utangag bir kisilige sahip olma, dusuk 1Q seviyesi, kronik ya da

ruhsal bir hastalik, etnik bir gruba mensup olma

Bireysel Koruyucu Faktorler

Olumlu Duygular -Sosyal yeterlik-Karakter gugleri(umut, sikran,azim, cesaret,

mizah,nezaket,adil olma)-Problem ¢ozme becerileri-lyimserlik,Yiiksek beklentilere sahip olma




Ailesel Risk Faktorleri

En az dort ¢ocuklu kalabalik aileye sahip olma, iki cocuk arasindaki surenin 2 yildan az
olmasi, ruhsal/kronik bir hastaligi olan anne babaya sahip olma, madde kullanan ya da sug islemis
ebeveyne sahip olma, evlat edinilme, ebeveynlerin bosanmasi, olimu ya da tek ebeveyne sahip olma,

ailesel siddete maruz kalma gibi faktorlerdir.
Ailesel Koruyucu Faktorler

Etkili Ebeveynlik, olumlu ebeveyn ¢ocuk iliskisi, cocuklarin gelecegi icin ailenin olumlu

beklentiler kurmasi, aileyle birlikte yasama, iyi egitimli anne ve babaya sahip olma gibi ozelliklerdir.




Cevresel Risk Faktorleri

Dusuk sosyo-ekonomik durumfiziksel ve cinsel yonden suistimal,yoksulluk,evsizlik,cocuk

ihmali,yetersiz beslenme,olumsuz akran destegi, toplumsal siddete maruz kalma gibi faktorlerdir.
Cevresel Koruyucu Faktorler

Guvenli ¢cevre - Toplumsal Duyarllik- Kulturel uygulamalar-Spor, kultur ve sanat olanaklari -

Saghk kuruluslarinin destegi-Destekleyici yetiskinlerin varligi-Olumlu okul iliskileri-olumlu arkadas

destegi -olumlu bir rol modelinin olmasi




DONUM NOKTALARI
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ZORLAYICI DURUMLAR...

Giinliik yasamda siiriip giden...

Okul Stresi Sinavlar Yeni ortamlara girmek Maddi zorluklar Yasadigi ¢cevrede ortamin
kotu olmasi Tasinmalar Ayriliklar Yeterince aile, arkadas destegi olmamasi Kaldigi yerle ilgili

sorunlar Yasadig: evin fiziksel kosullari Arkadagslarla yasanan sorunlar Aile ile catismalar

Beklenmeyen, aniden gelisen...

Ciddi Hastaliklar Sevdigi birisinin hastaligi, olumu Savaslar Kazalar Dogal afetler
Gocgler...
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iCE BAKIS... - %

Toparlanip hayatlari daha iyi gidenlerin farki neydi? Super gucleri mi

vardi?

Bazi insanlar problemlerine ragmen mutlu olabiliyor iken bazilari

neden yapamiyor?!
Neden strese karsi bazilari daha dayaniksiz/dayanikli?

Baska ¢ocuklarin hi¢bir seyi yok iken benim ¢ocugum her seye sahip

ama neden benim ki dayaniksiz, o ¢ocuk guglikler karsisinda daha saglam...



FClnku herkesin dayaniklilikla ilgili kapasitesi, glicleri ve ihtiyaci farkhdir.




Psikolojik Saglamlik i¢ gorii Listesi

Listede yer alan maddeleri gozden gecirip, kendinize yonelttiginiz bu sorularla psikolojik saglamhk karsisinda riskli ve

EVET

HAYIR

guclii yonlerinizi; icsel ve cevresel kaynaklarinizi fark ederek kendinizi gliclendirebilirsiniz.

| .Etrafimda ne olursa olsun glivenebilecegim ve beni seven insanlar var

2.Zor zamanlarimda bana yardim edecek insanlar var.

3. Beni korkutan ve rahatsiz eden seyler hakkinda baskalariyla konusabilirim.

3.Bazi seylerin nasil dogru sekilde yapilacagini bana kendi davraniglariyla gosteren ve destek olan insanlar var.
4. Insanlarin hoslanabilecegi ve sevebilecegi bir insanim.

5. Karsilastigim problemlere ¢ozim yolu bulabilirim.

6.Biriyle konusmak ve harekete gegmek icin dogru zaman olup olmadigini anlayabilirim.

7.Ihtiyacim oldugunda bana yardim edecek birini bulabilirim.

8.Kendime ve baskalarina karsi saygiliyim.

9.Benim isleri kendi basima yapabilmemi ogrenmemi isteyen insanlar var.

10.Dogru olmayan, tehlikeli isler yaptigimi hissettigimde kendimi kontrol edebilirim.

| 1. islerin yoluna girecegine eminim

| 2. Baskalari icin guzel seyler yapmaktan ve onlara ilgimi gostermekten memnunum.

| 3.Benim icin sinir koyan insanlar var. Bu sayede tehlike veya bir sorunla karsilastig§imda ne zaman durmam gerektigini bilebilirim.

| 4. Kendi davranislarimdan sorumlulugunun bilincindeyim.
Bu liste tani koymak ya da tibbi amacl olarak degil psikolojik saglamlik konusunda bireye ic gorii kazandirmak amaciyla kullanilir



Psikolojik Saglamliginizi Arttirmaya Yonelik
Kendi Kendinize Kullanabileceginiz Teknikler

Yasadigimiz tum stres ve sikintilar, bedenimizde oldugu gibi ruhumuzda da toksinler; zehirler

biriktiriyor, zihnimizi kirletiyor ve dolduruyor.

Psikolojik Saglamliginizi korumak ve zorlu yasam olaylari sonrasinda psikolojik saglamliginizi
arttirmak ve Psikolojik bir arinma igin ;

Sahip oldugunuz inang , tutum ve duygularin birlesimi ile meydana gelen kendi i¢sel kaynaklarinizi,
sosyal - kisiler arasi becerilerinizi ve dissal kaynaklarinizi fark edip gelistirmelisiniz.

Kisisel
Kaynaklar
Cevre ile iliskilerle

gelen gelen
kaynaklar kaynaklar

Dayvaniklihk




TEKNiK = =

Kendinize sirasiyla — =
“Ne hissediyorum?”

“Ne oldu da bu duyguyu hissediyorum?”

“Bu durumda ne yapabilirim?”’ sorularini sorun.




TEKNIK 2

Bir karar vereceginiz ya da herhangi bir davranista bulanacaginiz zaman; «Bunu

yapmak bana faydali mi olur? Zararli mi olur?» diye dusunup ona gore karar verin.

Bu sorunun cevabinin sizin i¢cin donemsel olarak da degisebilecegini goz onunde
bulundurun.

Orn: Vefat eden bir yakininizin fotograflarina ilk zamanlar bakmak size iyi gelirken

ilerleyen donemlerde kotu hissettirebilir.




TEKNIK3

Guglu yonlerinizi fark edin. Fark etmek degisimin
ilk adimidir.

Olumsuz yonlerimiz yerine olumlulara odaklanin.
Guglu yonlerinizi yazarak kendinize bir farkindalik
kazandirin.

Yeniden kendimizi kesfetmeye ve tanimaya calismak
kaygimizi kontrol edebilmede bize yardimci olacaktir.




TEKNIK 4

- Guglu yonlerinizi analiz edin.

S Bunun i¢in en son ne zaman kotu bir sey yasadiginizi
ve sizi neyin tekrar ayaga kaldirdigini tespit edin.

«En zor zamanlarinizda beni ne korudu?y»
«Bununla nasil basa ¢ikmistim?»

- sorularini sik sik kendinize sorup cevaplarini bulun.

. Odaklanmaniz gereken « Buglin beni ayakta tutan ne’»
sorusunun cevabidir.




TEKNIK 5

Yakinlariniza “psikolojik saglamlk’ tan bahsedin.Yakinlarinizin

koruyucu faktorlerini bulmalarina yardimei olun.

Ayni zamanda aktif bas etme becerileri olan mizah, iletisim becerileri,

atilganlik, duygu duzenleme, elestirel dusunme stratejileri gibi beceriler sizin

ve yakinlarinizin hayatlarinda olsun.
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Sosyallesmek koruyucu bir faktordiir. Insanlarla vakit gegirin, yalniz kaldiginiz

TEKNIK 6

zamani azaltin. Ancak kaygiyi pekistiren kisilerle iliskimize mesafe koymaya calisin..

Sosyal ¢evrenizin zihninizi okudugunu varsaymayin. sizin ne dustindugunuzd,
ne hissettiginizi ya da neye ihtiyaciniz oldugunu, taleplerinizi tahmin etmesini

beklemeyin . Acikga soyleyin. Kaygilarimizi ve diger tum duygularimizi yakinlarimizla

paylasarak rahatlayin .




TEKNIK 7
Hayata dair yeni, olumlu ve genis bir perspektif olusturun.

Olumlu, stresli ve travmatik durumlarin sizi ele gegirmesine izin
vermeyin.

Akilci olmayan dusuncelerden uzaklasarak akiler disinmeye calisin.
Kabullenme surecinizi devreye sokun.

Hayatinizda hala iyi olan seylere odaklanin.




TEKNIK 8

Psikolojik saglamhgi destekleyen rutinleriniz olsun. Keyif verecek
etkinlik ve hobilere yonelmeyi secin.

Size iyi gelen kisileri, kitaplari, sarkilari ve filmleri yakinlarinizda
bulundurun.

Bunlari rutinleriniz haline getirin ve bu rutinlerin size umut, iyimserlik

ve yasam becerisi saglyor olduguna dikkat edin.




TEKNIK 9

Basiniza gelenleri ve olaylari degistirme sansiniz olmadigina ancak

her zaman her turlu durumda kendi se¢im sansiniz olduguna odaklanin.

Her turlu durumda tutum ve davranislarinizi kendinizin segebilecegini

unutmayin Ani yasayin. Ge¢misi ya da gelecegi dusunmeyin.




TEKNIK 10

Zorlu yasam olayinizla ilgili sorumlu tutacaginiz kisi ya da kisileri affedin. Bu kendiniz

ise kendinizi bagislayin. Affetmeden ilerlemeniz ve durumla bas etmeniz mumkun degildir.




Eger tum bu tekniklere ragmen hala hayatinizdaki olumsuzluklara odaklanip guglu yonlerinizi

goremiyorsaniz yani psikolojik saglamliginizi saglayamiyorsaniz profesyonel destek alin.




Insan ¢ok guicli bir varliktir ve hayatta kalma giidiisti, miicadele etme, ve
adapte olma yetisi ¢cok gugludur. Umutsuzluga kapildigimizda bir bakmak, gucumuzu
yeniden toplamamiza ve inancimizi tazelememize yardimci olacaktir. Hayat kendine
her zaman bir yol bulacaktir.

Psikolojik Saglamhiginizi Korumaniz Dilegiyle...
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