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insanlar yasamlari boyunca bircok giigliikle karsilasirlar. Bu giigliiklerin bazilari insanlara daha kolay
bazilari daha getin gelse de herkesin onlarla bas etme yollari farkl olabilir. Clinki kisilerin olaylari ele
alis bigcimleri ¢ogu zaman farkhliklar gosterir. Bu farkhhigl yaratan kavramlardan biri psikolojik
dayanikhhk, psikolojik esneklik diye de adlandirilan ve vazgecmeme ile yilmazlik davranislarini

bigimlendiren “Psikolojik Saglamhk” kavramidir.
Psikolojik Saglamlik Nedir?

Psikolojik saglamlik; ¢ok zor kosullara karsin, kisinin bu olumsuz kosullarin Ulstesinden basariyla

&y

gelebilme ve uyum saglayabilme becerisi anlamina gelir.
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v’ Psikolojik saglamlik her birey icin farkl olan bir etkendir. Degiskenlik gésterir.
v Yapilan ¢alismalarda, psikolojik dayanikliigin égrenilebilir bir kisisel 6zellik oldugunu ortaya

cikmistir.
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Psikolojik Saglamligi Artirmak i¢in Ne Yapilabilir?

o Aileniz, arkadaslariniz ve ¢evrenizdeki diger kisilerle iyi iliskiler kurun. Size yakin olan kisilerden
destek ve yardim almak psikolojik saglamliginizi artirir. Bununla birlikte baskalarina yardim
etmek de ayni derecede yararli olacaktir. Yakinlariniza “Psikolojik Saglamlik” tan s6z edin.

e Karsiniza g¢ikan krizleri, Ustesinden gelinemeyecek sorunlar gibi gérmekten kaginin. Basiniza
gelen stres dolu olaylari degistiremeyebilirsiniz fakat bu olaylara bakis aginizi ve tavrinizi

degistirebilirsiniz.

e Degisimin, yasamin bir pargasi oldugunu kabullenin. Bazi hedefleriniz veya hayalleriniz,
beklenmedik bir sekilde engellenebilir. Hedeflerinize dogru hareket edin. Oncelikle, gercekgi
hedefler belirleyin ve kiigik de olsa diizenli olarak hedeflerinize yonelik adimlar atmaya galisin.
Bas edemediginiz noktalara odaklanmak yerine, kendinize “istedigim hedefe ulasmak icin

buglin ne yapabilirim?” diye sorun.
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e En zor zamanlarinizda sizi neyin korudugunu bulun. “Bununla nasil basa ¢ikmistim?” sorusunu
sik sik kendinize sorup onun yanitini arayin. Gegmiste basiniza gelen olumsuz olaylarla ilgili
“Olmasa ne olurdu?” ya da “Daha farkl olsa ne olurdu?” gibi dislincelerle zamaninizi ve
enerjinizi tiiketmeyin.

e Psikolojik saglamligi destekleyen rutinleriniz olsun. Size iyi gelen kisileri, kitaplari, sarkilari ve
filmleri yakinlarinizda bulundurun. Bunlari rutinleriniz haline getirin ve bu rutinlerin size umut,

iyimserlik ve yasam becerisi sagliyor olduguna dikkat edin.
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