TRAVMAYI SAGLIKLI ATLATMAK- _PSiKOLOJIK SAGLAMLIK

Hepimiz, hayatimizin herhangi bir déneminde, hi¢ tahmin edemeyecegimiz bir
zorlukla karsilasabiliriz. Bu; sevdigimiz birinin 6lumda, is kaybi, ani bir kaza, ciddi bir
saglik sorunu, bir dogal afet olabilir. Yasam boyunca bu olaylari engellememiz genelde
mumkin degil. Bu tip zor olaylarla basa ¢gikma ydntemlerimiz her birimizin farkli olsa
da eninde sonunda hepimiz belli yogunlukta bir aci yasariz. Bazi kisiler bu acilarin
ustesinden daha kolay gelir, bazilari ise kendini yenilmis, bitmis hissedebilir, hayata
tekrar uyum saglamalari daha uzun zaman alabilir. iste bazilarini zorlu yasam olaylari
karsisinda esnek hale getiren bu 6zelligin adi, psikolojik saglamlik. Genetik yonleri olsa
da gelistirilebilir beceriler icermektedir.

Yapilan arastirmalarda psikolojik saglamhgi yuksek kigilerin,
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Kendi kaynaklarinin farkinda oldugu,

Problem ¢dzme, dikkat ve adaptasyon yeteneklerinin gelismis oldugu
Gergekgi yasam amaglarinin oldugu,

Oz-yeterlilik, dz-denetim, 6z-saygl, 6z-glivenlerinin gelismis oldugu,
Duygularini kontrol edebildikleri, farkinda olup onlari kabul ettikleri
lyimser ve Umitvar kisiler olduklari,

Kendilerini tim 6zellikleriyle kabul ettikleri,

Mizah anlayiglarinin oldugu,

Pozitif duygulari daha ¢ok yasadiklari,

Maneviyat sahibi olduklari,

Degistiremeyecekleri seyleri kabullendikleri,

Fiziksel olarak aktif kisiler olduklari,

Ve baslarina gelen olaylarin gegici oldugunun farkinda olduklari gézlenmis.
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Guglu aile baglar ve anne-baba ile saglikl iligkiler kurmak psikolojik saglamligi
artirirken, yalnizlik psikolojik saglamlik igin bir risk faktoradur. Ailede kayiplarin olmasi,
dislk sosyo ekonomik duzey, koétimser olmak, problemleri kisisel algilamak,
yasantilari ve duygulari bastirmak, surekli olmadigi biri gibi gorinmeye c¢aligsarak
kendine yabancilasmak, kendini sevmemek, hayati anlamsiz bulmak, “Ne yaparsam
yapayim bir sey degismeyecek” temel inanciyla 6gdrenilmis caresizlik iginde olmak,
psikolojik saglamligi dugurtyor.

Esneklik becerileri basiniza zor bir olay gelmeden 6nce, hayatinizin geneline
yaymis oldugunuz aligkanliklarinizla ilgili. Yagsama bakis aginiz, kendinizle konugma
biciminiz, hayata verdiginiz anlam, olaylari oldugu gibi kabul edebilmeniz ve “kurban”
roline burinmeden ¢o6zume odaklanmaniz, zor olaylar karsisinda psikolojik olarak
saglam kalabilmeniz icin ¢ok onemli. Beklenmeyen zorlayici olaylarin hayatin bir
gergegi oldugu dusunuldugunde, psikolojik saglamliginiza yatinm yapmak yerinde
olacaktir.



1. Aileniz, arkadaglariniz ve c¢evrenizdeki diger kisilerle iyi iliskiler kurun. Yakin
hissettiginiz kigilerden destek ve yardim almak psikolojik dayaniklihginizi artirir.
Bununla birlikte, bagkalarina yardim etmek de ayni derecede faydalidir.

2. Karsiniza ¢ikan krizleri, Ustesinden gelinemeyecek sorunlar gibi gormekten kaginin.
Basiniza gelen stres dolu olaylari degistiremeyebilirsiniz, fakat bu olaylara kargi olusan
duguncelerinizi ve tavrinizi degistirebilirsiniz. Unutmayin ki, Ustesinden gelinemeyecek
zorluk yoktur.

3. Degisimin, yasamin bir pargasi oldugunu kabullenin. Bazi hedefleriniz veya
hayalleriniz, beklenmedik bir sekilde engellenebilir. Degistiremeyecediniz olaylara
odaklanmak yerine degistirebileceklerinize dikkatinizi verin. Olaylardan kagmak veya
yok saymak yerine, kararli bir sekilde ¢ozmeye odaklanin.

4. Hedeflerinize dogru hareket edin. Oncelikle, gercekci hedefler belirleyin ve hedefiniz
yuksek de olsa kuguk, duzenli adimlarla ona ulasmaya c¢alisin. Bas edemediginiz
adimlara odaklanmak yerine, kendinize ‘istedigim hedefe ulasmak icin bugin ne
yapabilirim?’ diye sorun.

5. Zorlu hayat kosullarinin ardindan kendinizle ve hayatla ilgili yeni 6zelliklerinizi
kesfedin. Cogu kisi, yasadigi zorlayici olaylardan sonra olgunlasir ve hayata karsi
mutesekkir olmanin yeni yollarini kesfeder.

6. Resmin butinine bakmaya c¢alisin. Aci veren olaylarla karsi kargiya oldugunuzda
bile hayatiniza daha genis bir agidan bakin, olumsuz olaylarin hayatinizin timinu
karartmasina izin vermeyin.

7. Kendinize dair olumlu bakis agisi gelistirin. Olaylar1 ¢ézebileceginize her zaman
inanin ve yeteneklerinize glivenin. Umudunuzu kaybetmeyin. Gelecege dair olumlu bir
bakig agisli size olaylarla bas etme gucu verir. Baginiza gelen olaylara odaklanirsaniz
kayginiz artar ve enerjinizi kayginizi azaltmak i¢in sarf edersiniz.

8. Kendinize iyi bakin. Dikkatinizi duygulariniza ve ihtiyaglariniza verin. Size keyif
veren ve gevseten aktivitelere katilin, duzenli egzersiz yapin. Ruhunuz kadar
bedeninize de gerekli Gnemi verin.
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