* Bagkalar: sorunlarina ragmen
mutlu iken ben neden yapamiyorum?
* Nicin bazilar1 bana gore daha
dayamkh?

* Niye o hemen toparlanabiliyor da

ben hala kétlylim?

Psikolojik Saglamlik:
Psikolojik saglamlik (resilience)
pozitif psikolojinin onemli
kavramlarindan biridir. Pozitif
psikoloji kavramlarindan psikolojik
saglomligin tanimi ile ilgili
forkliliklar olmakla birlikte gene!
olarak; bireyin olumsuzluklarla,
onemli degisikliklerle ve tehdit
edici durumlarla karsilastiginda
bunlarin istesinde gelebilme
kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir.
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Benim gocugum neden strese bu kadar
dayaniksiz? - Baska gocuklarin higbir
seyi yok iken benim gocugum her seye
sahip ama benim ki dayaniksiz, o
gocuk giigliikler karsisinda daha
saglam...

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
ETKILEYEN RISK FAKTORLERT:

Bazi faktérler psikolojik saglamligimizi
olumsuz etkilemektedir. Gizir (2007)'e gore,
arastirmalarda ele alinan risk faktorleri
asagidaki gibidir.

a) Bireysel Risk Faktdrleri: Erken dogum,
Olumsuz yasam olaylari, Kronik hastaliklar

b) Ailesel Risk Faktdrleri: Ebeveynlerin
hestaligi ya da psikopatolojisi; Ebeveynlerin
boganmast, 6liimii ya da tek ebeveyn ile yasamaok;
Ergenlik donemde anne olma

c) Cevresel Risk Faktérleri: Ekonomik
zorluklar ve yoksulluk; Cocuk ihmali ve

istismari; Savas ve doga! afeftier gibi toplumsal
travmalar; Toplumsal siddet vb. felaketler;
Evsizlik

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK KORUYUCU

FAKTORLER:
a) Bireysel Koruyucu Faktarler:

0 Benlik saygisi ve 6z yeterlik
0 Kisisel farkindalik ve kendini kabul

0 Ozerklik

0 Yasam hedeflerinin olmasi ve gelecek igin
olumlu beklentiler

0 Etkili problem ¢6zme becerileri

0 Iyimserlik ve umut

0 Sosyal yetkinlik

0 Mizeh duygusuna sahip olma

0 Soghk

0 Cinsiyet

0 Yas

0 Zeka

0 Akademik basari

0 Olumlu veya uyumlu mizag

0 I¢ kontrol odagi

b) Ailesel Koruyucu Faktarler:

[ Destekleyici anne-baba ya da bir bakim
veren lyesiyle olumlu iligkiler

0 Etkili bakim veren yapisi ve kurallari

0 Cocuga yénelik yiiksek ve gergekgi
beklentiler

c) Cevresel Koruyucu Faktarler:

0 Sosyal gevredeki destekleyici bir
yetiskinle olumlu iligkiler

0 Akran / Arkadas destegi

0 Etkili toplumsal kaynaklar (kaliteli okullar,
genglik merkezleri vb.)

Yukaridaki faktorler psikolojik saglamligimizi
pozitif yonde etkilemektedir.
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Psikolojik olarak saglam bireyler
yetistirilmesinde bu 6zellikleri destekleyici ve
gelistirici bir ortam olusturulmasi oldukca
onemlidir.

Bu konuda anne ve babalara, gocugun
bakimindan sorumlu kisilere, 6gretmenlere,
psikolojik danisman ve rehber 6gretmenlere,
planlamacilara, okullara ve konu ile ilgili kisilere
biiyiik sorumluluk diismektedir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
G\JCLENDIRMEYE YONELIK IPUGLART:
Psikolojik saglamligimizi giiglendirmeye
yonelik 3 yaklagim:

[ Bireyin ortaminda varolan risklerin
azaltiimasi ya da ortadan kaldiriimes:

[ Bireyin ortaminda yer aian risk
faktarlerinin etkisinin azaltilip kiginin
varolan niteliklerinin artirilmasi

0 Bireyin yetkinligini artiracak kaynaklarin
(aile, toplum ve okul vb.) harekete gegirilmesi
Bunlarin yaninda stresle bas etme yontemleri
de psikolojik saglamligimizin gelismesine
yardimcidir. Bunlar;

0 Benlik algisi, 6zsaygi ve 6zyeterligin
gelistirilmesine yonelik ¢alismalar

0 Duygu durumu kontroliiniin 6grenilmesi
0 Saglkh beslenme

0 Diizenli uyku

[ Fiziksel egzersiz, gevseme egzersiziari

[ Zamar: yonetimi konusunda gelismek

0 Kisa molalar ve tatil

0 Ilgi duydugumuz hobilerle rahatlamak

0 Sorunu paylagmak

0 Hata yerine ¢oziime odaklanmak

0 Dogada keyifli vakitler gegirmek

0 Kendimiz ve gevremizle ilgili beklenti
diizeyimizi normallestirmek

0 Hayattaki olumlu olanak ve yeni firsatlara
agik olmak

0 Psikolojik destek alinmasi

Tiim bilgilerden hareketle psikolojik
saglamhgin zamanla gelistirilebilir ve psikolojik
saglamligin gelistirilmesinin de 6grenilebilir bir
ozellik oldugu soyienebilir.
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