PSIKOLO)iK SAGLAMLIK NEDIR?

Psikolojik dayanikliik “degisen
durumlara tepki gostermede esneklik
ve olumsuz duygusal deneyimlerden
¢ikip kendini toparlamak” (Tugade,
2004) olarak tanimlanmis ¢cok boyutlu
bir kavram. Baska bir deyisle;

» Kisilerin higbir zor durumla
karsilasmadigi ya da tecriibe
etmedigi bir durum olmaktan
ziyade, kisinin karsilastigi stresli
yasam olaylarina karsi iyi bir
sekilde uyum saglama siirecini
‘psikolojik saglamhik’ olarak
adlandirabiliriz.

Psikolojik Saglamhgin Kokeni Nerden
Geliyor?

Psikolojik saglamiib, latince
“resilience” kelimesinden tiiretilmis tir
ve bir maddenin esnek olmasi, elastiki
olmasr ve eski haline kolay bir sebilde
yeniden donebilmesi anlamlarina
gelmektedir.
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PSIKOLOJiK SAGLAMLIK
DENILDIGINDE AKLA iLK
GELENLER

v’ Stresli durumlara uyum
saglama,

v Olumsuzluklara ragmen hasta
olmama,

v’ Stres ve zorluklara ragmen
islevsel olma,

v’ Stresli yasantilardan sonra
kendini toparlama,

v’ Ve iyilesme gibi tanimlar
bulunmaktadir.
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PSiKOLOJiK SAGLAMLIGIN
SURECLERI SIRASIYLA;

1. ZORLAYICI DURUM
2. GELiSiMSEL SUREC
3. SONUC

UNUTMA!
Biitiin terapiler kirilma anlarindan

beslenip ¢éziime kavusur ©

Psikolojik Saglamhg Yiiksek

olan Bireylerin Belirgin Ozellikleri

Nelerdir?

oz-saygi diizeyleri yiikseh,

icten denetimli,

sorun ¢cozmede beceribli,
iyimser,zebki, esneh,

mizah anlayrslari yibkseh,
sosyo-ebonomik a¢idan daha iyi
durumda

bkolay iletisim burabilen,
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dini inanglari giiclii bireylerdir.

Psikolojik Saglamhigi Diisiik olan

Bireylerin Belirgin Ozellikleri
Nelerdir?

% aile iliskileri olumsuz olan

¥ ebeveynlerinn ejitim diizeyi
diss ik olan

» zeka seviyeleri diisiik olan

» madde kullanmmi olan

# kronik yada ruhsal sorunu olan

> kalabalik ailede biiyiiyen
bireyler

> yohsul

PSIKOLOJiK SAGLAMLIGI ARTTIRMADA
PRATIKTE YAPILACAK SEYLER NELER PEKi?

Sorun ne?

Elinde ne var?

Y aninda kim var?
Rezervi var m?

Eyvah dikkat! (Smart hedef
belirle)

Tartls ve plan yap.

Oncelikli olarak bireyde travmatik etkiler yaratan,
strese sebep veren ,yasamini olumsuz yonde etkileyen
sorun veya sorunlar belirlenir. (1)

Bireyin elinde var olan etkenler belirlenir. Bunlar ;
bireyin basarisi,mizah yetkisi,olumlu rol model,gticlii
anne-baba,hayvansever ,saglikli,merhametli,,empati
yeteneginin iyi derecede olmasi vb gibi olumlu
Ozellikleri varsa bunlar belirlenir.(2)

Bireyin yasamis oldugu olumsuz siire¢lerde yaninda
kimlerin oldugu belirlenir.(3)

Olumsuz stiregleri atlatmasindaki rezevleri neler
bunlar arastirilir.Aile ve arkadaslik iliskilerinin olumlu
olmasi,maddi durumun iyi olmasi vb gibi.(4)

Bireyin olumsuz durumu atlatamamasi durumunda
karsilacacagi tehlikeli durumlar. Akran zorbaligi,madde
kullanmi vb gibi.(5)

En son adimda ise yukarda saydigimiz 5 adim dikkate
almarak danigsanla konu hakkinda tartisilir ve plan
yapilarak siireg ilerler.



