YASAMIN ZORLUKLARI KARSISINDA PSiKOLOJIK SAGLAMLIK

KONFICYUS: ‘Marifet hic diismemek degil ,her distiigiinde ayaga kalkabilmektir * der. Psikolojik
saglamlik stirecinin gelisimini bu s6zlerle 6zetlemistir.

“Hayat hepimizi kirar sonra kirdigi yerden gliclendirir”. Gergekten de 6yle degil mi hepimiz sorunlar
yasiyoruz bu sorunlarla miicadele ederken ayni zamanda glgleniyoruz.

PSiKOLOJIK SAGLAMLIK ?

Yasamda farkh farkli zorluklarla karsilasabiliyoruz. Bunlardan bazilari daha akut gecici zorluklarla
ilgili olurken, bazen de daha uzun sireli kronik zorluklar yasayabiliyoruz. Bitin bu zorluklarla bas
etmek, bu zorluklari ele alma seklimiz ve toparlanma yetenegimiz, psikolojik saglamligimizi anlatiyor.

Yasam dogasi geregi bize sundugu gizellikler oldugu gibi elbette bazi sorunlari ve olumsuzluklari
da beraberinde getiriyor. Bazen iliskisel bir zorluk, bazen dogal afetlerle ilgili sorun yasayabiliriz,
bazen ailemiz, saghgimiz ya da isimizle ilgili sorunlar olabilir. iste bu zorluklara nasil tepkide
bulunuyoruz bizi sarssa bile bu zorluklardan sonra nasil ayaga kalkiyoruz, kendimizi toparliyoruz ;
psikolojik saglamlik tamda boyle bir yetenegi ifade ediyor.

Bir aga¢ metaforuyla ele alirsak, Gliglu bir rlizgar karsisinda bir agag nasil savrulur, egilir, birkag
dali belki riizgardan kirihir, ama riizgar dindiginde bahar geldiginde eski sekline nasil dénerse aslinda
psikolojik saglamhgi olan bireyler acisindan da benzer bir durum gozlemliyoruz.

Zorluklar belki bizi sarsiyor, bir middet olumsuz duygulari beraberinde getiriyor ama sonra
tekrardan daha énceki uyum diizeyine geri dénebiliyoruz. iste o noktada zorluklarla etkili bir sekilde
miicadele ettikge kisa bir siire icerisinde toparlanip eski uyum seviyemize tekrar kavusmus oluyoruz.

Psikolojik saglamlikla ilgili bilinmesi gereken birkag 6nemli noktaya temas etmek istiyorum..

Bizler yasamda olumsuz olay ve durumlarla karsi karsiya geldigimiz zaman bu durum canimiz
sikabiliyor. Boyle durumlardan kaginmaya g¢alisabiliyoruz. Sanki syle bir bakis agimiz var gibi olumsuz
olaylar bizi yipratir yasamimiza zarar verir. Oysaki psikolojik saglamlik kavrami bu anlayisa karsi
¢ikiyor.

Yasam da karsilastigimiz her zorluk bizi kirilganlastirmiyor ya da olumsuz yénde etkilemek igin
hayatimizda yoklar. Yasamla bas etme becerilerimizi gliglendiriyor. Bizi zorluklarla miicadele bizi daha
da gliclendiriyor.

Yasadigimiz zorluklar hayatimizin bir pargasi, bizim icin 6nemli olan nokta bu zorluklar karsisinda
sergiledigimiz tavirla ilgili.

Dayanikli olan bireylerin, hi¢ sikinti yasamadigi, Gzilmedigi, bunalmadigi, hastalanmadigi anlamina
gelmez. Hepimiz insaniz ve bu tir duygular basa ¢ikma becerilerimizi gelistirmemiz i¢cin 6nlimiuze
cikan firsatlardir.



Psikolojik Saglamlik: Gelistirilebilir bir beceridir.
Bazen soyle distnebilir?

Bazilari dogustan sanl,

Yapisi, karakteri, mizaci agisindan daha dayanikh

Bu konuda yapilan bilimsel arastirmalar egilimler, yatkinliklar elbette olabilir ama psikolojik saglamlik
gelistirilebilir bir beceridir.

Psikolojik saglamhigi gelistiren beceriler ya da azaltan faktorleri bilirsek psikolojik dayanikliligimizi
artirabiliriz.

Psikolojik Sagmalig Etkileyen 3 Faktor
1. Risk faktorleri:
Gelisimimizi ruh saglimizi olumsuz yonde etkileme potansiyeli olan durumlar olabilir.
-dislik 6zgliven, gecimsizlik (kisisel 6zellikler)
-lyi bakim vermeyen evebeynler,
-Alkolik evebeynler
- Aile ici iletisim Sorunlari, Parcalanmis aileler (Ailesel Nedenler)
-Yoksul bir cevre, issizlik (Cevresel nedenler)
Bu risk faktoriine karsin birde
2. Koruyucu faktorlere sahibiz.
- Ozgiiven
-lyi sosyal iliskiler kurmak
-Kendimizi tanimak, glicli yonlerimizi gelistirmek (kisilik 6zellikleri)
-lyi evebeynlere sahip olmak
-Glglu Aile baglari (ailesel nedenler) ve
-Okul ortamina aidiyet duygusu gelistirebilmek
- Daha iyi firsatlara sahip bir cevremizin olmasi (cevresek nedenler)

Bu iki unsurun yaninda psikolojik saglamligi sergilemek icin Olumlu Basetme Yollari gelistirebilmemiz
gerekiyor.

Bir yandan yasamimizi etkileyen risk faktorleri diger yandan bizi karakterize eden koruyucu faktorler
ve bunlarin neticesinde ortaya koydugumuz olumlu bas etme yollari.



Daha akilci, daha rasyonel daha sogukkanl sekilde sergiledigimiz olumlu bas etme yontemleri
kullanmalyiz.

Stresle Basa Cikma: Olumsuz sartlar karsisinda ilk olarak bizde bir stres olusturuyor bu duyguyla bas
etmek gerekiyor. Bunun icin uyumlu ve uyumsuz olmak Uzere iki tirli basa ¢ikma stratejileri
kullanilmaktadir. Uyumlu stratejiler ¢ogunlukla bireyin duygularini kontrol altina alabilmesi ve
ardindan kisa sirede harekete gecerek ¢ozime odaklanmasi bir olumlu bas etme becerisi
kazandiriyor. Duygularimizi kontrol etmezsek stres bizi oldugumuzdan daha zayif hale getiriyor.

Ozsevkat: Onemli bir zorlukla karsilastigimiz zaman kizginlik neden bdyle bir zorluk yasiyorum, herkes
hayatini keyifle slirerken ben nelerle ugrasiyorum. Aslinda yasamin zorluklarina bakacak olursak
herkes bu zorluklardan nasibine diiseni aliyor dolayisiyla karsilastigimiz zorluklar karsisinda kendimize
karsi daha anlayish olup, bunlari kabul edip bir an evvel olumsuz duygularimizi toparlamaya, en
saglkli bir sekilde nasil Gstesinden gelebilecegimize dair bir tavir sergilemek pskilojik saglamhgi
arttirma da son derece 6nemli.

lyimserlik/Olumlu Bakis agisi: Hayat sartlarina karsi her zaman olumlu ve iyimser diisiinebilmeyi
ifade eder.

Yarisi su dolu bardagi eline alan iyimser kisi bardagin dolu tarafina odaklanir.

Koyiln birinde yash bir adam ve oglu yasarmis. Adam cok fakirmis

Adamin dillere destan bir beyaz ati varmis ki Kral bu at igin ihtiyara ylkli miktarda altin teklif
etmis

ama adam satmaya yanasmamis.

"Bu at, bir at degil benim igin bir dost, insan dostunu satar mi?" Kralim demis.

Bir sabah kalkmislar ki, at yok. Komsulari, ihtiyarin basina toplanmis, "Ne koti sansin var! Keske
ati krala satsaydin, simdi ne paran var, ne de atin" demis.

ihtiyar ise, "lyi talih, kotii talih bilemezsin?" diye cevap vermis. Aradan zaman gecmis, at bir
gece ahira donmis. Donerken de, vadideki on iki vahsi ati pesine takip getirmis.

"Sansli adamsin! Sen hakli ¢iktin, demisler. Yasli adam yine cevap vermis: "lyi talih, kétii talih
bilemezsin?"

Bir hafta gegmeden, vahsi atlari terbiye etmeye calisan ihtiyarin tek oglu attan diismis ve
ayagini  kirmis. Evin gec¢imini temin eden ogul simdi uzun zaman vyatakta kalacakmis.

Komsular yine gelmisler ihtiyara. "Ne kotii sansin var! Bir kez daha hakh c¢iktin. Bu atlar
ylziinden tek oglun bacagini uzun siire kullanamayacak. Oysa sana bakacak baskasi da yok."
demisler.

ihtiyar yine ayni seyi soylemis: "lyi talih, koti talih bilemezsin?"
Birkag¢ hafta sonra, diismanlar tlkeye saldirmis. Kral son bir Gimitle eli silah tutan bitiin gengleri



askere cagirmis. Koye gelen askerler, ihtiyarin kirik bacakh oglu disinda biitlin gencleri askere
almiglar.

Komsulari yine yash adama gelip, Oglunun bacagi kirik ama hi¢ degilse yaninda. Oysa bizimkiler
belki asla koye denemeyecekler. Oglunun bacaginin kirilmasi talihsizlik degil, sansmis meger!"
demisler.

Yasli ve bilge ihtiyar komsularina yine ayni sézii séylemis: "lyi talih, kotii talih bilemezsin?"
Hayatta da benzer sekilde tepkiler veriyoruz. Bazen ufak bir aksilikten sonra hersey kétiymis gibi
davraniyoruz. Oniinii ardini diisinmeden pesim hiikiim veriyoruz.

"Acele karar vermeyin. Hayatin kiigiik bir dilimine bakip tamami hakkinda karar verebiliyoruz
bazen. Karar; aklin durmasi gibidir. Karar verince akil diisiinmeyi, dolayisiyla gelismeyi durdurur.
Buna ragmen akil, insani daima bir karara zorlar; ¢iinkii belirsizlik tehlikelidir ve insani huzursuz
yapar.

Oysa sorunlar asla bitmez . Biri biterken yenisi baslar. Bir kapi kapanirken, baskasi agilir.

Bir cicekle yaz gelmedigi gibi bir zorlukla da hersey kétii olmaz. Bunu bir diisiinelim isterseniz. insallah
bu pandemi de elbet bitecek ki umarim ki tez zamanda biter.

Psikolojik Saglamhig Yiiksek bireylerin Ozellikleri

1. Psikolojik faktorlerle etkili micadele eden bireyler, yasamdan her durumda keyif almayi
mutlu olmayi bilen insanlardir.

2. Bu Kisiler sorunlarla basa cikarken yonetilebilir (izerinde kontrol edebilecekleri bir durum
olarak algiliyorlar. Etki alani disindaysa bakis agilarini degistiriyorlar.

3. Hepimiz olumsuz durumlar karsisinda olumsuz duygulara, daha olumlu sonuglanan durumlar
karsisinda daha iyi hissetme egilimindeyiz. Psikolojik saglamhgi yuksek bireyler bu duygu
durumlarini daha iyi dengeleyebiliyorlar.

4. Sorununa degil ¢6ziime odaklanirlar. Olayin nedenleri Uzerine daha az diistinirken Bu
durumda ne yapabilirim diye daha ¢ok dastnrler.

5. Sorunlari yasamin bir pargasi olarak algilayip soguk kanhliklarini koruyarak durumlara
yaklasiyorlar. Bu zorluklari daha makul daha etkili bir sekilde ele ahyorlar.

6. Yeni yasantilara ve durumlara daha kolay adapte olup, duruma gore hareket ediyorlar. Tek
bir ¢6ziime odaklanip gergeklesmediginde duruma uygun alternatif ¢éziimler Uretiyorlar.

7. Daha nitelikli iliskiler kuruyorlar. Gerektiginde cevresinden destek aliyor gerektiginde ise
kendisi sosyal destek veriyor

Psikolojik Saglamligimizi Nasil Gelistirebiliriz?
Psikolojik saglamhgimizi gelistiren faktorler bizim kendimizle alakahdir.

Sahip oldugumuz igsel kaynaklar ve dissal kaynaklarimizin farkinda olmak ve beslemek ile
gelistirebiliriz.

1. igsel Kaynaklar
Gegmis yasantimiza bir goz atip karsilastigimiz zorluklarla bas etmek icin nasil bir tavir
sergilediniz, bu sorunlarin tGzerinden gelmek igin sizde bulunan 6zellikler nelerdi?



Orn; Cok sabir gosterdim, umudumu hi¢ kaybetmedim, sakin ve soguk kanlilikla (istesinden
geldim. Herbirimizin bu 6zellikleri farkli olabilir burada 6nemli olan gliclii yanlarimizin farkinda olmak
ve bundan sonraki zorluklarda kullanmayi gerektiriyor. Dolayisiyla 6ncelik i¢sel kaynaklarimizi
kesfetmek ve ardindan yasamimizda daha ¢ok kullanmaya ihtiyacimiz var.

Etkili basa cikma stratejileri becerimizi kullanmakla alakal, zorluklar karsisinda kaginmaci bir tavirla
karsilamak, aman zorlukla karsilasmayayim ne yaparsam acaba bu sorunlarla karsilasmam diye
disinebiliyoruz. Kacinmaci yaklasimlar ne yazik ki hayatin dogasiyla pek uyusmuyor. Biz kagtikca
hayat 6nimize benzer sorunlari yeniden gikariyor. Dolayisiyla zorluklarla karsilasacagiz bu gergegini
kabul edip en saglikli bir sekilde Gistesinden gelmek icin ¢alismalyiz.

Digsal Kaynaklar

Dogamiz geregi sosyal iliskilere gereksinim duyuyoruz. Psikolojik anlamda zorlandigimiz dénemlerde
gorislerine bakis agilarina tavrina glivendigimiz birileri ile konusmaya, yasadigimiz zorluklari ve
hissettiklerimizi paylasmaya, onlarin destegini hissetmeye ihtiya¢ duyuyoruz.

Sadece sosyal destek almak degil c¢evremizdekilere psikolojik destek vermekte psikolojik
saglamligimizi gelistiriyor.

Sadece sosyal destek yeterli olamayabiliyor bazen gereken durumlarda psikolojik destek almamiz
gereken durumlarda profosyonel bir destek almayi da ihmal etmemeliyiz.

Bugiin psikolojik saglamlik konusunu ele aldik. Ozellikle aylardir icinde bulundugumuz pandemi
surecinde her birimiz farkl diizeylerde olumsuz duygular tecriibe etmis olabiliriz. Umuyorum burada
ele aldigimiz konular bu zorluklarin Ustesinden gelmesi noktasinda size bir par¢a da olsa katki
saglamistir.
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