PSIKOLOJIK/DUYGUSA
L SAGLAMLIK

* Nigin bazilan bana gore daha dayamkh?
* Niye o hemen toparlanabiliyor da ben
hala kotuyim?

« Benim ¢ocugum neden strese bu kadar
dayamks z?

« Bagka ¢ocuklann hicbir seyi yok iken

benim ¢ocugum her seye sahip ama benim
R ———

ki dayaniksiz, o cocuk gdicliikler karsisinda
daha saglam...

Bu diisiinceler size tamdik
geldi mi? DBu sorularin
havatimizda ve
havattmizia ilgili onemli
bir cevabi var: Dsikolojik
saglamk...

Psikolojik

karsilastigr stresli yasam olaylarina

Saglamlhik, kisinin
uyum saglama sureci ile ilgili bir
kavramdir.  Gunluk hayatimizin
akis1 icerisinde bircok olumsuz
olayla karsilasabiliyoruz.

Hastalhklar, kayiplar, aynhklar,
dogal afetler, kazalar, is kayb;,
catismalar, psikolojik

rahatsizliklar...

Bu olaylarin engellemesi genelde
mumkin degil. Bazi insanlar

karsilastiklari bu zorluklar: cabucak

atlatip eski hallerine ddnerken,

bazilan da  destege ihtiyag
duyabiliyor. zorlu yasam olaylan
karsisinda esnek hale getiren bu

Ozellik psikolojik saglamhk ya da

duygusal saglamlik olarak
adlandirihr.
Baska  bir  degisle Psikolojik

saglamhk, zor deneyimlerden ve
ongorilemez zorlayici olaylarla
basedebilme, uyum saglayabilme,
esneklik kullanabilme ve
ilerleyebilme, zorlayici bir stres
faktoru karsisinda, olumsuz
duygusal tecribelere karsi kendini
toparlayabilme ve iyilestirme gulicu

seklinde tanimlanur.



Bazilarnmiz

dogustan psikolojik
kisilik

Ozelliklerimizle birlikte getirsek de,

saglamhk becerilerini

ashinda bu
beceriler 6grenilebilen becerilerdi
r.  Uzmanlara goére ozellikle
cocukluk ve ergenlikte duygulan
yonetme, etkili problem ve kriz
mutlaka

¢ozme gibi beceriler

ogretilmelidir.

Psikolojik neden

onemli?

saglamhk

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan
calismalarda, psikolojik
saglamhk duizeyleri yuksek
bireylerin, karsilastiklari yoksulluk,
siddet, hastalik ve daha pek cok
stresli yasam olayiyla, daha basanlh
bir bicimde micadele ettikleri

saptanmistir.

Psikolojik
icin Neler Yapilabilir?

Saglamlig1 Artirmak

« Gugcli yonlerinizi fark edin:
Fark etmek degisimin ilk

adimdir. ...

« GUclU yonlerinizi analiz edin.

. Yakinlariniza “psikolojik

saglamhk” tan bahsedin. ...

« Yalniz kaldigimz  zamam

azaltin. ...

. Psikolojik
saglamhg: destekleyen

rutinleriniz olsun.
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