PSIKOLOJIK SAGLAMLIK OGRENCI BROSURU

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
OGRENCIi BROSURU

Psikolojik saglamlik nedir?

Gunlerden bir giin, kdylerden birinde bir ¢iftginin esegi kor kuyuya
diser. Esek saatlerce aci icinde kivranir ve bagirir. Sesini duyan sahibi
gelip baktiginda zavalli esegi kuyunun dibinde gorir. Caresiz giftgi
koyllleri yardima ¢agirir. Koyliler kor kuyudaki esegi kurtarmak igin
ne yapacaklarini diistintirler ama sonugta onu kurtarmanin imkansiz
olduguna ve bunun icin ¢alismaya degmeyecegine karar verirler. Tek
care, kuyuyu toprakla ortmektir. Herkes ellerine aldigi kiireklerle
etraftan kuyunun icine toprak atar. Zavalli hayvan, lizerine gelen
topraklari, her seferinde silkerek dibe doker. Bir slre sonra ise
ayaklarinin altina aldigi toprak sayesinde her an biraz daha yiikselir ve
sonunda yukariya kadar ¢ikar. Koéyliler kuyudan disari gikan esege ¢ok
sasirir. iste hayat da bazen bizim {izerimize yiiklenir ve {izerimiz toz
toprakla ortiiliyormus gibi olur. Bunlarla bas etmenin tek yolu,
yakinip sizlanmak degil, dusiiniip silkinmek ve kurtulmak, aydinliga
adim atmaktir. Kér kuyuda olsak bile...



#+ Bagskalari sorunlarina ragmen mutlu iken ben neden yapamiyorum?
#+ Nigin bazilar1 bana gére daha dayanikli?
#+ Niye o hemen toparlanabiliyor da ben hala kotiyim?

Sizde yukaridaki gibi sorulara cevaplar ariyorsaniz, asagida yer alan yaziyi okumaya
baslayabilirsiniz.

Bir ormanda tek basiniza vyiirlyiise g¢ikacaginizi hayal edin. Cantanizi
hazirladiniz, kulakliginizi taktiniz ve yiiriiylise baslamak Gzeresiniz. Yiriyls rotanizi
kontrol etmek igin yaninizda duran tabeladan ormanin haritasina bakiyorsunuz.
Yiriiyls rotanizda; sakin rahat yiirlyilis yollari ve dingin bir ormanin yani sira
batakliklar, dik yokuslar ve tas dolu patika yollari fark ediyorsunuz. Bu zorlu
yolcuktaki dik yokuslardan ve batakliktan kaynaklanabilecek  sorunlari
gozebileceginizden nasil emin olursunuz?

1- Belki rotanizda ufak tefek degisiklikler yapabilirsiniz.

2- Belki yiiriiylis glizergdhinda yer alan engeller hakkinda tecribeli bir
ylirtiylsgiinin deneyimlerinden faydalanabilirsiniz.

3- Belki fazladan bir matara, bir gift ayakkabi yaniniza alirsiniz veya daha
iyi donamima sahip bir ganta hazirlayabilirsiniz.

YiriiylGste dogru araglar ve destekler saglandiginda, kesin olan bir gergek
ortaya ¢ikar: Siz bu kisa yolculukta sadece orman yiriiyisiinin zorluklarin
asmayacaksimiz. Orman yiirtylsini tamamladiktan sonra kendinden emin, daha

cesur ylriiylsgii olacaksiniz.

+ Peki, hayat yolculugumuzda kendimizden emin bir yiiriyiiscii nasil olabiliriz?




PSIKOLOJiK SAGLAMLIK NEDIR?

Yukarida yer alan metindeki gibi hayat her zaman bize bir harita ile gelmez.
Hayatimizda beklenmedik, ani olumsuz gelismeler yasanabilir. Olumsuz gelismeler:
gtinlik zorluklar, yakin birisinin 6limd, biyik bir kaza, ciddi bir hastalik olabilir.
Bu olumsuz gelismeler ruh halimizde inigler- gikiglar, belirsizliklerle dolu diistinceler
yaratabilir.

Olumsuz gelismeler beklenmedik ve sarsici bir sekilde gergeklesmesine ragmen
bireyler, bu zorlu yasantilara uyum saglayabilir. Iste bu uyum saglamaya yardimci
olan giice: PSIKOLOJIK SAGLAMLIK denir.

Psikologlar, psikolojik saglamhg sikintilar, travmalar, tehditler, aile ve iligki
sorunlari, ciddi saglik sorunlari, egitim ve okul problemleri veya isyeri ve finansal
kriz gibi 6nemli stres faktérleri karsisinda iyi uyum saglama siireci olarak tanimlar.
Peki, bunca zorlugun istesinden gelebilen psikolojik saglamligi nasil saglayabiliriz?

Psikolojik Saglamlik insa etmek igin bazi malzemeler: ©

+ Baglantilar Kurmak

+ Saghga Onem Vermek
+ Amag Olusturmak

% Saglikh Diiglinebilmek
+ Yardim Aramak

Haydi, bu malzemeleri yakindan inceleyelim.




BAGLANTILAR KURMAK

Tliskilere éncelik vermek

Empatik ve anlayigh insanlarla baglanti kurmak size zorluklarin ortasinda yalniz
olmadiginizi hatirlatabilir. Duygularinizi anlayan ve karsilik veren, sizin dayaniklilik
gliclinlizii destekleyen, giivenilir ve sefkatli bireylerle iletisime gegmeye ve vakit
gegirmeye galigin.

Travmatik olaylarin acisi, bazi insanlarin kendilerini izole etmesine neden olabilir.
Ancak sizi dnemseyenlerden yardim ve destek almak &nemlidir. Ister
arkadaslarinizla sosyal bir aktivite olsun, ister ailenizle evde veya disarida bir
aksam yemegi olsun. Sizi 6nemseyen insanlarla gergekten baglanti kurmaya, vakit
gegirmeye oncelik vermeye galigin.

Sosyal gruplara katilmak.

Bire bir iligkilerin yani sira, sivil gruplarda, sosyal topluluklarda veya diger yerel
organizasyonlarda aktif olmanin sosyal destek sagladigini ve umudunuzu geri
kazanmaniza yardimci oldugunu biliyoruz. Bélgenizde size destek sunabilecek,
ihtiya¢ duydugunuz amag veya seving duygusu sunabilecek gruplara katilabilirsiniz.
Ayrica dijital platformlardan ilgi ve hobilerinize ydnelik olmus olan sosyal medya,
forum gruplarina da katilabilirsiniz.




SAGLIGA ONEMW VERMEK”

Kisisel bakima 6zen gdsterin.

Kisisel bakim kulaga dergilerden firlamis bir sézciik gibi gelebilir. Ancak kisisel
bakim, saglik ve psikolojik saglamlik olusturmak igin gerekli bir uygulamadir.
Bunun nedeni, stresin duygusal oldugu kadar fiziksel de olmasidir.

Dogru beslenme, bol uyku, sivi alimi ve diizenli egzersiz gibi olumlu yasam tarz
faktérlerini hayatiniza dahil etmelisiniz. Viicudunuz bu sayede strese sagliklibir
bicimde uyum saglar ve olumsuz duygularinizin bedelini daha az édersiniz.

Farkindalik saglayin.

Su anin bilincinde olmak insanlarin yasamla baglar kurmasina ve umutlarini geri
kazanmasina yardimci olabilir, bu bizi zor durumlarla aninda basa ¢ikmaya
hazirlayabilir. Ginlik ugraslarinizda ve diisiincelerinizde hayatimizin olumlu yénleri
Gzerine kafa yorun ve ufak deneyimler sirasinda bile minnettar oldugunuz seyleri
kendinize hatirlatin. Ayrica giinlik tutarak da kendinize giin sonu farkindaligi
saglayabilirsiniz.

Olumsuz kacis yollarini kullanmayin,

Sikintilarinizi ve stresinizi, saatlerce uyuyarak, sonu gelmeyen oyunlarla, sigara
gibi zararli maddelerle maskelemek cazip gelebilir, ancak bu derin bir yaranin
sadece Ustiinii 6rtmek gibidir. Stres hissini gérmezden gelmek yerine, stresi
yonetmek igin davranislariniza odaklanmaya, viicudunuzu dinlemeye odaklanin.




AMAC OLUSTURMA’
Hedeflerinize dogru ilerleyin.

Bazi gergekgi hedefler gelistirin. Kiglk gibi gorinen hedefiniz basarmak
istediginiz amaca dogru ilerlemenizi saglayan kiigiik bir adim gibi gdriinse bile
diizenli olarak bir seyler yapin.

Ulasilamaz gdriinen gorevlere odaklanmak yerine, kendinize su soruyu sorun:

i “Bugiin basarabilecegime inandigim, gergeklestirmek istedigim amacima yardimci
olan kiigik hedeflerimle ilgili ne yaptim?

Kendini kesfetme

Zorlu siiregleri bir orman yiirlylisi oldugunu varsayarak yiirdyiis bittiginde
gantamizda bu zorlu siirecin lezzetli meyvelerini de toplamis oldugumuzu fark
edecegizdir. Bu zorlu deneyimler kendimize karsi deger duygumuzu artiracaktir.

Insanlar genellikle zorlu siireglerden sonra bazi agilardan biyiidiklerini fark
ederler. Orne‘g’in, ciddi bir hastaliktan sonra, insanlar savunmasiz hissetse bile
farkinda olmadan stres ydnetimi, karar verme becerisi ve daha biyiik bir giig
duygular: gelistirebilirler.

"Basimdan istenmedik ve sarsici olaylar gegti.

Endiseye kapildim, tzildim ve korktum. Fakat istesinden gelebildim”



SAGLIKLI DUSUNCELERLI KUCAKLAYIN

Diisiincelerinizde denge olusturabilirsiniz.

Disiincelerimiz, nasil hissettiginiz ve engellerle karsilastiginizda ne kadar
direngli oldugunuz konusunda kritik bir rol oynar.
Yanlis disiinme bigimlerinizi ve gergekci olmayan diisiincelerinizi belirleyip
degistirmeye galisin

"Bunlar sadece benim basima geliyor, en kétiisii hep beni buluyor zaten, ise

yaramazin tekiyim”“(YANLIS DUSUNCE)

Olaylarin ve k&ti senaryolarin sizi ele gegirmesine izin vermeyin. Siz onlari
yakalayin. K&ti bir olayr degistiremeyebilirsiniz, ancak onu nasil
yorumlayacaginizi ve ona nasil tepki vereceginizi degistirebilirsiniz.

Gergekgi ve dengeli bir diisinme bigimi benimseye 6zen gésterin. Ornegin;

"Benzer kotii durumlar: birgok insan yasiyor ve iistesinden geliyor. Bende
Ustesinden gelebilirim.” veya

“Bekledigim basariy: yakalayamadigim konular mevcut, daha gok gaba
géstermeliyim.”(DOGRU DUSUNCE)




Hayatinizdaki degisimleri kabul edin.

Sihirli bir degneje veya insaniistii giiclere sahip degiliz. Istemedigimiz
durumlari istedigimiz sekilde gergeklestirebilmek gibi bir gliclimiiz ne yazik ki
yok.

Bu yiizden degisimlerin hayatin bir pargasi oldugunu kabul edin. Hayatinizdaki
olumsuz degisimlerin bir sonucu olarak, belirli hedeflere veya ideallere artik
ulasilamayabilirsiniz. Degistirilemeyen kosullar kabul etmek,
degistirebileceginiz kosullara odaklanmaniza yardimc: olabilir.

Umutlu bakis acinizi koruyun.

Hayat, yolunda gitmediginde pozitif olmak gergekten zordur. Fakat iyimser
bir bakis agisi, basiniza iyi seyler gelmesine yardimci olabilir.

Karalar baglamanin size bir faydasi olmayacaktir. Korktugunuz sey hakkinda
endiselenmek yerine neler ne yapabilirim, ne istiyorum sorularina yanit verin.
Zor durumlarla ugrasirken kendinizi daha iyi hissettiginiz zamanlari farkindalik
kazanmak adina not edin ve kendinize mutlu zamanlarimizi hatirlatin.

Gecmisinizden taktikler 6grenin.

Gegmisteki zor durumlarda neyin size yardimci olduguna geriye doniip
bakabilirsiniz. Yeni zor durumlara nasil etkili bir sekilde yanit verebileceginizi
bu sekilde kesfedebilirsiniz.

Kendinize giiglii yanlarinizi hatirlatin ve gegmisteki deneyimlerinizden ne
ogrendiginizi kendinize sorun.




YARDIM ARAMAK"

Pek gok insan igin kendi kaynaklarini ve yukarida siralanan strateji
tirlerini kullanmak, psikolojik saglamlik insa etmek igin yeterli olmayabilir.

Kimi zaman bireyler psikolojik saglamliga giden yolda asamayacag:
engellerle karsilasabilir veya dogru yéne ilerlemekte zorlanabilir.

Travmatik veya stresli bir yasam deneyiminin sonucunda, giindelik
yasamdaki faaliyetlerinizde sorunlar yasiyor, istedikleriniz
gergeklestiremiyor ve bu durum siirekli bir hal almigsa profesyonel yardim
almaniz 6nemlidir.

REHBERLIK SERVISINE BASVURMAK’ &

Ayrica psikolojik olarak yardima ihtiyag duyuyorsaniz, kendinizi
gelistirmek, gergeklestirmek ve yukarida yer alan konulardan yardima
ihtiya¢ duydugunuzu disiiniiyorsaniz rehberlik servisine basvurabilirsiniz.

Onemli olan hayat denen bu yolculukta yalniz olmadiginizi
hatirlamaktir. Tiim kosullarinizi kontrol edemeyebilirsiniz, ancak
sevdiklerinizin ve giivenilir bireylerin destegiyle yasamin
Zorluklarinin iistesinden gelebileceginizi, yasamin iyi yonlerine
odaklanarak psikolojik saglamlik kazanabileceginizi unutmayin,




