PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
Psikolojik olarak saglam miyim?

Pandemi doneminde bir¢ok kisinin problem yasadigini bilmekle birlikte bazi1 bireyler
psikolojik agidan bu donemden daha ¢ok etkilenirken bazilari pandemi Sirecinden az
etkilenmektedir. Tam da bu donemde karsimiza psikolojik saglamlik ¢ikmaktadir. Kisaca
anlatacak olursak psikolojik saglamlik, olduk¢a zor kosullara ragmen, kisinin bu olumsuz
kosullarin iistesinden basariyla gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegidir.

Bir yetenek ve psikolojik bir nitelik olarak tanimlanmakla birlikte psikolojik
saglamhigin, saghkli gelisimin siirdiiriilmesine katkida bulunma, olumsuz bir durumla
karsilasildiginda o durumla miicadele edebilme gibi birtakim 6zellikleri vardir.

Psikolojik Saglamhigi Artirmak Icin Neler Yapilabilir?

Psikolojik saglamligimizi artirmak ve olumsuz yonlerimiz yerine olumlulara odaklanmak i¢in
neler yapabilirsiniz?

Asagidaki ipuglar size yardimer olabilir:

1. Gucli yonlerinizi fark edin: Fark etmek degisimin ilk adimidir. Mesela giiglii yonlerinizi
yazarak baslayn.

2. Giiglii yonlerinizi analiz edin. En zor zamanlarinizda sizi neyin korudugunu bulun. Bunun
icin en son ne zaman kotii bir sey yasadiginizi ve sizi neyin tekrar ayaga kaldirdigini tespit
edin. Bununla nasil basa ¢ikmistim sorusunu sik sik kendinize sorup cevabini bulun. Hatta
cevaplarimizi bir kenara not edin. Ge¢miste basiniza gelen olumsuz olaylarla ilgili “olmasa ne
olurdu?” ya da “daha farkli olsa ne olurdu?” gibi diisiincelerle zaman ve enerji kaybetmeyin.
Onun yerine odaklanmaniz gereken sizi bugiin ayakta tutan ne sorusunun cevabidir. Ayni
“Oldiirmeyen sey gii¢lendirir” sdziindeki gibi. ..

3. Yakinlarimiza “psikolojik saglamlik” tan bahsedin. Yakinlarimizin koruyucu faktorlerini
bulmalarina yardimeci olun. Ayni zamanda aktif bas etme becerileri olan mizah, iletisim
becerileri, atilganlik, duygu diizenleme, elestirel diisiinme stratejileri gibi beceriler sizin ve
yakinlarinizin hayatlarinda olsun.

4. Yalniz kaldigimiz zamani azaltin. Sosyallesmek koruyucu bir faktordiir. Arkadaslariniz,
akrabalariniz, aileniz ve yakin ¢evreniz ile gecirdiginiz zaman ve onlarla olan paylagimlariniz
psikolojik saglamliginiz1 artirir.

5. Psikolojik saglamligi destekleyen rutinleriniz olsun. Size iyi gelen kisileri, kitaplari,
sarkilart ve filmleri yakinlarinizda bulundurun. Bunlari rutinleriniz haline getirin ve bu
rutinlerin size umut, iyimserlik ve yasam becerisi sagliyor olduguna dikkat edin.



6. Umudu hayatinizdan ¢ikarmayin. Umut psikolojik saglamligin  en Onemli
yordayicilarindandir. Bizi her gecenin sabahi her karanligin aydinligi olacagi diisiincesine
yonelten i¢imizdeki umuttur ve bu umut psikolojik saglamliginda gelismesine yarimci olur.

7. Profesyonel destek alin. Eger tiim bunlara ragmen hala hayatimizdaki olumsuzluklara
odaklanip giiclii yonlerinizi géremiyorsaniz yani psikolojik saglamliginizi saglayamiyorsaniz
acilen profesyonel destek alin.
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