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Psikolojik saglamlik kavramu;
Latince “resiliens” kokiinden
tliremistir ve bir maddenin
elastik olmasi ve aslina kolayca
donebilmesini ifade etmektedir
(Greene,2002).

Psikolojik saglamlik dinamik
bir siirectir ve travma , zorlu
yasam olaylari ya da belirgin
bir risk altinda basaril bir bas
etme, saglikli uyum gosterme
ya da yeterlilik gelistirebilme
siireclerini igerir.

Uzun zamandan beridir hayatin,
gercek hayatin baglamak {izere
oldugu izlenimine kapilmigtim.
Fakat her zaman yolumun
iizerinde bir engel vardi. Her
zaman erisilmesi gereken bir sey
ve bitmemis bir is mevcuttu.
Hizmet edilecek zaman ve
Odenecek borglar bir tiirlii yakam1
birakmiyordu. Bunlar bitince ,
hayat baslayacakti. Sonunda
anladim ki tiim bu engeller hayatin
ta kendisiydi. Tiim bu engeller
benim hayatimd.

Alfred D.Souza

)

\D Bagkalar1 sorunlarina ragmen mut-

lu iken ben neden yapamiyorum?

Nic¢in o hemen toparlanabiliyor da
ben hala kotiiyiim?

Benim ¢ocugum neden strese bu
kadar dayaniksiz?

Nicin bazilar1 bana gore daha daya-
nikli?

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
YUKSEK OLAN BIREYLERIN
OZELLIKLERI

= Kendi kaynaklarinin
farkindadir.

= Gercekei yasam amaclari
vardir.

= Kendilerini olduklar: gibi
kabul ederler.

= Degistiremeyecekleri
seyleri kabullenirler.

= Problem ¢ozme, dikkat ve
adapte olma yetenekleri
gelismistir.

= Ozyeterlilik, 6zdenetim,
0zsaygl, ozglvenleri

gelismistir.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI

DUSUK OLAN BIREYLERIN

OZELLIKLERI

=

Aile iligkileri olumsuzdur.
Ozgiivenleri diisiiktiir.

Kendisini bir grup icinde
azinlik olarak gorme egilimi

yiiksektir.

Sorunlarla bas etme

becerisinden yoksundur.

Hacyatmazin surr
nedir bilir misiniz ?

Haciyatmaz, yere nasil biraki-
lirsa birakilsin dibinde bulunan
agirhik dolayisiyla hep dik bir du-
ruma gelebilen oyuncaktir. Kii-
ciikliigtimiizde belki de yatirmak
icin farkh farkh stratejiler denedik
fakat; bir tiirlii yatiramadik. Psi-
kolojik saglamligin yiiksek olmasi
da haciyatmazin sirn gibidir. Her
ne olumsuzluk yasarsak yasayalhim
tistesinden gelebilir, yasadigimiz
ana uyum saglayabiliriz.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
ARTIRMAK ICIN NELER
YAPILABILIR?

* Zaman yonetimini 6grenmek
* Bedenimize iyi bakmak

*  Sahip oldugumuz bilgi birikimi-
ni arttirmak

»  Etrafimizdakilerle iliskilerimizi
iyilestirerek yeni insanlar tani-
mak

* Yasamin anlamli ve degerli ol-
dugunun farkina vararak yasa-
mak

* Zorlukla karsilasinca diistintip
yontem gelistirmek

+ Degismekten korkmamak

“Yasamak icin bir
nedeni olan Kkisi,
hemen her nasila
dayanabilir.”

Nietzsche
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