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Psikolojik saglamlik olgusunu anlayabilmek i¢in

psikolojik saglamhgin temel bilesenleri hakkinda

bilgi sahibi olmak gerekmektedir.

RISK FAKTORLERI

Risk faktorleri, bireylerin gelisim ve uyumlarini
tehdit eden zorlu yasam olaylari ya da
faktorleridir. Tipki denizdeki yUksek dalgalar,
dikenli kayaliklar gibi cocuklarinizin yagsamini
derinden etkileyebilecek faktorler ya da olaylar
bu kapsamda degerlendirilebilir. Kronik
hastaliga yakalanma, ebeveyn yoksunlugu
yasama, akran zorbaligina maruz kalma, savas,
go¢ ya da deprem gibi dogal afet yasama risk
faktorlerine érnek gosterilebilir.

KORUYUCU FAKTORLERI

Koruyucu faktorler, risk ya da zorlugun etkisini
yumusatan, azaltan ya da ortadan kaldiran,
bireyin saglikli uyumunu ve yeterliklerini
gelistiren durumlardir.

icsel koruyucu faktoérler; olumlu mizag, saglkli
ndrobiyolojik yapl, zeka, etkili iletisim becerileri,
saglikli kisiler arasi iliskiler, 6z yeterlik, benlik
saygisi, mizah kapasitesi, umut ve pozitif benlik
algisi olarak siralanabilir.. Digsal koruyucu
faktorler ise pozitif ebeveynlik, gtvenli iligkiler,
saygl, bakim, finansal kaynaklar, akademik
destek, akran destegdi ve olumlu sosyal destek
olarak siralanabilir.

“Asiklara gurbet bulbule firkat
Derdimi sorarsan durull kat kat
Ey gbnul derdinden etme sikayet

YUce daglar gurur duyar karindan,,

Asik Veysel SATIROGLU

“Hayat yakindan bakinca trajedi,
uzaktan bakinca komedidir.,

Veysel'in hayati zorluklarla doludur.
Cocuk yasta gérme yetisini kaybetmis,
sosyoekonomik guglukler yasamis, ilk
esi tarafindan terk edilmistir. Buttn bu
zorluklara ragmen sayisiz eser
uretmistir. Babasinin aldigi baglama
onun i¢in yeni bir ufuk acmis ve butun
derdini, gamini turkulere aktarmistir.

* Psikolojik saglamlik terimi, gug
durumlarda olumlu sonuc elde
edebilme, gelisimini devam
ettirebilme ve bu gugluklere iyi
uyum saglayabilme olarak
tanimlanmaktadir.

¢ Psikolojik saglamliktan s6z
edebilmek icin ortaya ¢cikan uyum
veya olumlu gelisimin riskli olarak
kabul edilebilecek kosullarda agiga
¢ikmasi gerekmektedir.
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Neler Yapabilirsiniz?

Ruh ve beden sagliginizi 6nemseyin

Kaliteli uyuyabilir, dengeli beslenebilir, dizenli
egzersiz yapabilirsiniz. GUnlUk rutinlerinizi takip
edebilirsiniz.

Destekleyici iligkiler kurun ve
surdurian

Yakin aile UGyeleri, arkadaslar ve digerleriile
destekleyici iliskiler kurup strdurebilirsiniz.

Duygularinizi dinleyin ve paylasin

Duygularinizi dinleyebilirsiniz. Sizi rahatsiz eden
duygularla bas etmek i¢in kullandiginiz becerileri
kullanabilirsiniz. Eger bu beceriler bas etmenizde

yardimci olmuyorsa yeni beceriler 6grenebilirsiniz.

Yapabildiklerinize odaklanin

GUclU yonlerinize, basarilariniza ve
yapabildiklerinize odaklanip umudunuzu ve benlik
sayginizi arttirabilirsiniz

Hedefler koyun

Kendiniz igin ulasilabilir ve gergekgi hedefler
koyabilir ve bu hedeflere dogru ilerleyebilirsiniz.

Uyum saglamaya ¢aba gosterin

Degisen yasam kosullarina uyum
saglayabilecek bir plan olusturabilirsiniz.
Zamaninizi bu plan ¢ercevesinde
yonetebilirsiniz.

Esnek digunun

Yasamda meydana gelen degisimlere uyum
saglayabilmek i¢cin daha esnek dusunebilirsiniz.
Kayginizi artiran dusUnceleri kontrol etmeye ve
azaltmak icin caba gosterebilirsiniz.

Keyif aldiginiz etkinlikleri yapin

Sizin igin keyifli olan, stresinizi azaltan yemek
yapmak, tas boyamak, kitap okumak gibi
etkinlikleri yapmaya calisabilirsiniz

Psikolojik Saglamlik Neden
Onemli?

Psikolojik saglamlik insan yasaminda
onemli farkhhklar yaratmaktadir. Zorluk
ve engeller karsisinda psikolojik
saglamlik kapasitesini gelistiren
bireyler;

- Daha sagliklidirlar ve uzun yasarlar.

. lliskilerinde daha mutludurlar.

- Okul ya da is ortaminda daha
basarihdirlar. -

Daha az olumsuz duygulanim yasarlar.




