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Degerli Velilerimiz;

Ocak ayinda sizlerle Psikolojik Saglamlik ile ilgili bir makaleyi paylasmak istedik. Keyifli
okumalar dileriz.

“Geng bir agag yaralandiginda o yaranin etrafinda dolasarak biiyiir.
Agag biiyiimeyi siirdiiriirken soz konusu yara agacin gévdesine oranla nispeten kiiciiliir.
Uzayan dallar ve biiyiiyen govde yaralanma ve engellerin zamanla iistesinden gelindigini bize
anlatir.

Agacin gecmisin ¢evresinden doniip dolasarak biiyiime bigimi,

onun o essiz karakterine katkida bulunur .”

Prof. Dr. Peter Levine

-Yoksul bir ailede biiyiiyen, genc¢ligi boyunca oto tamirciligi yapan Sochiro Honda’nin, hayallerinin
pesinde biiyiik emeklerle ¢alisarak kurdugu fabrikasi ikinci Diinya Savasi’nda yerle bir olur. Honda
yeniden fabrikasini kurmak i¢in harekete geger, savas enkazlarindan topladig: pargalar, asker
telsizlerinin donanimini bisiklete monte ederek ilk motorbisikleti gelistirir. Honda nin kalbini ve
zihnini digerlerinden farkli kilan ne olabilir?

-Defalarca kez basarisizlik denemelerine maruz kalan, iflas eden kendi kurdugu sirketinden kovulan
Jobs’u her defasinda, yeni bir hayal kurarak {iretmek i¢in yola diisiiren sey nedir?

-Gozlerini kaybetmesine ragmen, Asik Veysel’i baglamayla dost eden ve sayisiz eserler iiretmeye
tesvik eden O’nun hangi 6zelligidir?

-Ya da 99 depreminde enkaz altindan kurtulan, depremle adi anilan Izmit’in adin1 rekorlarla birlikte
anmaya niyet eden Ufuk Kogak’in, 2014’te diinya dalig rekortmenligine onu ulastiran ayaklarimin
sirr1 nedir?

Zorlayici orseleyici yasam olaylariyla bas edebilen bireyler “saglam, dayanikli” bireyler olarak
degerlendirilir. Yukarida hayatlarindan kesitler verilen insanlarin ellerini, ayaklarini, zihinlerini
digerlerinden farkl kilan, onlarin psikolojik saglamlik diizeyleridir. Honda, Steve Jobs, Ufuk Kog¢ak
ya da Asik Veysel’in, saglamlik ve kendi yagam hikayelerini biiyiitebilme bakimindan sansh
bireyler oldugu diisiiniilebilir. Fakat psikolojik saglamlik arastirmalart saglamligin, bireyin
dogasinda yer alan bir 6zellikten ziyade, birey ve ¢evresi arasinda gerceklesen etkilesimlerin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikan dinamik bir siire¢ olarak gérmektedir. Psikolojik saglamlik iizerine
arastirmalariyla taninan Masten’in “siradan mucize” olarak nitelendirdigi “psikolojik saglamlik”,
belli insanlarin sahip oldugu, digerlerinin olmadigi bir 6zellik degil; koruyucu ve gelistirici
faktorlerle desteklendiginde, bireyi donanimli ve bag edebilir hale dontistiiren “gelistirilebilir” bir
ozelliktir.
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Hayat nehrinde bir salin {izerinde ilerleyen insanoglu, beklenmedik sekilde karsilastig1 zorlayici
olaylarda, elinde kiirekleri ile hayatta kalmaya, yoluna devam etmeye ¢alisir. Bazen dalgali sularla
miicadele ederken, bazen de s1g sularda batakliga saplanma, devrilme tehlikesiyle bag etmenin
yollarini arar. Ve aramizdan bazilar1 boylesi zor anlarda imkanlarini kullanarak can yeleklerini
takar, yanindakilerden daha giiglii rehberlikler kolaylikla alabilirken, bazilar1 destekleri yetersiz
olmasina ragmen, dalgali sularla savrulurken saplandig1 bataklik kenarlarindan deneyimlerle ¢ikar
ve kendilerini giiglendirerek sallariyla yola devam ederler.

Psikolojik Saglamhik Nedir?

Hayatin kaginilmaz bir pargasi olan degisim ve beklenmedik kontrol dis1 krizler, travmatik olaylarla
her an karsilagma ihtimaliyle yoluna devam eden insanin bu yasam tecriibelerini nasil yonettigi,
kontrol edilemez, 6ngoriilemez belirsizliklerin i¢inde yoluna devam etmeyi ne denli basarabildigi
onun psikolojik saglamlig1 ile dogrudan ilgilidir.

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden ve dngdriilemez zorlayici olaylarla bas edebilme, uyum
saglayabilme, esneklik kullanabilme ve ilerleyebilme, zorlayici bir stres faktorii karsisinda, olumsuz
duygusal tecriibelere karsi kendini toparlayabilme ve iyilestirme giicii seklinde tanimlanur.
Psikolojik saglamlik, bireye 6zgii tek bir 6zellikten ziyade kisinin sahip oldugu kaynaklari
yonetebilme ve psikolojik iyi olus i¢in pozitif yonde kullanabilme kapasitelerinin tamamini igerir.

Psikolojik saglamlik diizeyini olusturan kapasitelerin kaynaklarin kullanimi birey i¢in yasama
yeniden tutunmayi igerebildigi gibi, kendine 6zgli mucizevi bir biiylime ve gelismeyi de
beraberinde getirir. Psikolojik saglamligi yiiksek insanlar1 digerinden farklilagtiran, onlarin daha az
stresli olaylara maruz kalmalar1 degil, yasadiklar1 zorlayici olayin ayni zamanda onlari
saglamlastiran sey de olmasidir. Psikolojik saglamlig: yiiksek bireyler diistiikleri yerden toparlanma
giiciinii kullanarak kalkarken kendi saglamlik diizeylerini gelistirirler. Bir insanin dayanikliliginm
kendini toparlayabilme, onarabilme giiciinii belirleyen sey genetik, kisisel gecmis ve ¢evrenin ortak
etkilesimiyle belirlenir. Bilimsel aragtirmalar genetik kismin nispeten digerlerine oranla daha kiigtik
oldugunu 6ne stirmektedir. Harvard Tip Okulundan genlerin travma sonrasi stres bozuklugu
riskimizi nasil sekillendirdigi konusunda c¢alisan Profesor Koenen, insanin ¢ok yonlii 6zellikler
etkilesimini vurgularken, bazi insanlarin digerlerinden daha saglam dogdugu ifadesinin dogru
olmadigini 6ne siirmektedir. Psikolojik saglamlik giicii yiiksek olan bireyler, yasamin zor ve aci
duygularii kabul ederek, bu duygularla birlikte iyilesme yoniinde kendilerine yol agarak
tecriibelerinden giiclenerek, ¢oziimler iireterek ¢ikmay1 basarirlar. Stres adeta onlar1 saglamlastirir,
gliclendirir. Saglamlik giicii yiiksek bireyler, degistiremeyecekleri gergekleri problemleri olgunlukla
kabul ederek, ¢cozlimlere yonetebilecekleri etkinliklere dikkatlerini yoneltmede, digerlerine gore
daha basarilidirlar. Peki, bunu nasil basarirlar?

Psikolojik saglamligin gelistirilebilmesi ancak riskli kosullarin agiga ¢ikmasi siirecinde, zorluga
maruz kalma ve durumla basa ¢ikabilme uyum saglayabilme ile degerlendirilen bir 6zelliktir.
Psikolojik saglamligin gelisiminde maruz kalinan, zorlayici, stres verici olaylarin ve risk
faktorlerinin olumsuz etkilerinin azaltilmasinda koruyucu faktérlerin bulunmasi da 6nemlidir.
Zorlayici negatif bir sonug ortaya ¢ikma ihtimalini arttiran olaylar “risk” faktorleriyken, zorlayic
olaylarin kétii kosullarin etkilerini azaltan her tiir durum “koruyucu faktor” olarak goriilmektedir.
Catismal1 bir ailede ya da pargalanmis bir ailede biiyiimek, erken donem ebeveyn kayiplari, alkol ve
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madde kullanimi, egitimsizlik, baglanma sorunlari, ihmalle gegen ¢ocukluk, siddete maruziyet,
hastaliklar, fakirlik vb. etkenler psikolojik saglamlik gelisimi agisindan risk faktorleriyken, olumlu
cocukluk, zeka, yetenekler, iyimserlik, umut, sosyal beceriler, mizah, akademik basar1, 6z yeterlilik,
akran destegi gibi kaynaklar strese karsi tampon gorevi goren koruyucu faktorlerdir. Arastirmalara
gore psikolojik saglamlig: yiiksek olan bireyler iyimserlik, umut, ahlaki ilkeler, inang ve maneviyat,
zihinsel esneklik, mizah, alternatif ¢éziimler liretebilme, yasam amaglar belirleyebilme ve sosyal
bag igeren iligkiler kurabilme gibi 6zellikleriyle sorunlariyla bas ederler.

Psikolojik Saglamhik Gelistirilir Mi?

Bilimsel arastirmalar psikolojik saglamligin insana 6zgii bazi1 6zellik ve becerilerle iliskili oldugunu
ve bu 6zelliklerin gelistirilebilir oldugu sonucunu ortaya koymaktadir. 11 Eyliil saldirisinin
ardindan Amerikan Psikoloji Birliginin (APA) baslattig1 Psikolojik Saglamliga Giden Yol isimli
kampanyasi, UNICEF’in Psikolojik Saglamlik insa programlar1 psikolojik saglamligin
gelistirilebilir, 6grenilebilir beceriler biitiinii oldugunu 6ne siirmekte, programlar psikolojik
saglamlikla ilgili olumlu 6zelliklerin gelisiminin bireylerin yasam islevselliginin ylikselmesinde
etkinliginin artmasinda katkilarini ortaya koymaktadir.

Psikolojik saglamlik sadece yasamaya devam edebilmek degil, zorluklara uyum saglayarak,
geligerek, zihinsel ve ruhsal olarak biiyiiyerek zorluklardan 6grenebilme kapasiteleriyle ilgilidir.
Gergek su ki, stres kaginilmazdir. Stresle baga ¢ikabilmenin yolu psikolojik saglamligimizi
giiclendirmekten gecmektedir.

Psikolojik saglamhigimz: gelistirmek icin:

1. Becerilerinizi gozden gecirin. Bugiin kendinize 6zgii saydiginiz beceri ve 6zelliklerinizi nerede
ve ne sekilde gelistirdiginizin farkina varin. Yasadiginiz olaylarin her biri Sizde ne gibi beceriler
gelisimini destekledi, size neler 6gretti, sik¢ca degerlendirin. Gegmisinizden, basiniza gelen
olaylardan 6grenin. “Bu bana ne 6gretti? Bu olayda hangi kapasitelerim gelisti?”” sorusunu
kendinize yoneltin.

2. Deneyimlerinizi zenginlestirin, siradanliktan uzaklasin, yasaminiza farkliliklar katin, kendinize
farkli beceriler ekleyebilmek i¢in girisimlerde bulunun.

3. Baglanti halinde kalin, bag kurun. Bag kurmak zorlayici yasam olaylariyla bas edebilmenizde
size yalniz olmadiginizi, her seye ragmen yaninizda size inanan, sizi degerli bulan insanlarin var
oldugu gercegini hatirlatir. Duygularinizi goren ve destekleyebilen sefkatli insanlarla baglarinizi
gelistirin. Sosyal iligkilerinizi gelistirin dostlarinizla iliskilerinizi giiglendirmek i¢in emek verin.
Kendinizi yakin hissettiginiz ortak amaglar tasidiginiz gruplara ve topluluklara katilin.

4. Beden saghgimzla ilgilenin. Bedeninize bakin koruyun gii¢clendirin. Saglikli beslenmek, su
icmek, hareket ve egzersiz bedensel giiciiniizii arttiracaktir.

5. Dogayla temas halinde kalin. Dogay1 canlilar1 mevsimleri izleyin ve dogal akisa eslik edin,
acik havada daha ¢ok zaman gecirin.

6. Maneviyatimiz1 giiclendirin. Manevi olarak size kendinizi daha iyi hissettirecek rutinler,
aktiviteler belirleyin. Dua, meditasyon, yoga gibi etkinliklere katilin. Thtiya¢ sahibi insanlar i¢in
manevi sosyal sorumluluk organizasyonlarina destek olun.

7. Miikemmeliyet¢i olmay1 birakin. Kendinizle ilgili iyi olan tiim emek ve ¢abalarinizi
kutlayarak, daha iyi arayisinizin iyilerinizi yok etmesine izin vermeyin.
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8. Yasamnmizda size ilham veren amaclar bularak, yasamimizi anlamlandirin. Yapmak
istediklerinizi ertelemek yerine kii¢iik adimlardan baslayin. Ulasilmaz gibi goriinen o biiyiik
hedefler yerine “Bugiin basarabilecegim, gitmek istedigim yere beni ulastiracak ne yapabilirim?”
sorusu lizerinde ¢alisin.

9. Yasadiginiz zorlayic1 duygularda duyguya kendinizi kaptirmak yerine duygunuzu kabul
edin ve bir an 6nce, “Neye ihtiyacim var? Ne gibi ¢6ziim yollar1 bulabilirim?” vb. sorularla ¢6ziim
odakl1 olmay1 secin.

10. Degisime direnmeyin, eslik etmeyi secin. Degisim hayatin bir parcasidir, direnmeyi degil
kendinizde diizenlemeler yaparak degisimi anlamak kendi becerilerinizi gelistirmek i¢in emek
verin. Her durumda umut ve iyimserligi elden birakmayin.

Psikolojik saglamlik, insana 6zgii her zorlayict durumun i¢inde bir armagan gizli oldugu fikrini

kabul edebilmek, diismemek degil diistiikten sonra kendi ellerinden kendi tutarak, umutla yeniden
yola devam edebilmektir. Yolunuz agik ve umut dolu olsun.

Kaynak: https://uskudar.edu.tr/pozitif-psikoloji/psikolojik-saglamlik
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