PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
NEDIR?

UPsikolojik dayaniklilik “degisen
durumlara tepki géstermede
esneklik ve olumsuz duygusal
deneyimlerden ¢ikip kendini
toparlamak” (Tugade, 2004)
olarak tanimlanmis ¢ok boyutlu
bir kavram. Baska bir deyisle;

Kisilerin hi¢gbir zor durumla
karsilasmadigi ya da tecrUbe
etmedigi bir durum olmaktan
ziyade, kisinin karsilastigi stresli
yasam olaylarina karsi iyi bir
sekilde uyum saglama sUrecini
‘psikolojik saglamlik’ olarak
adlandirabiliriz.

Psikolojik Saglamligin
Koékeni Nerden Geliyor?
Psikolojik saglamlik, latince
“resilience” kelimesinden
taretilmistir ve bir maddenin
esnek olmasi, elastiki olmas
eski haline kolay bir sekilde
yeniden donebilmesi anlam
gelmektedir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
DENILDIGINDE AKLA iLK

GELENLER *

v'Stresli durumlara uyum
saglama,
v Olumsuzluklara ragmen
hasta olmama,

v Stres ve zorluklara ragmen

islevsel olma,
vStresli yasantilardan sonra
kendini toparlama,
v Ve iyilesme gibi tanimlar
bulunmaktadir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN
SURECLERI SIRASIYLA;

1. ZORLAYICI DURUM
2. GELiSIMSEL
SUREC

3.SONUC
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kolojik Saglamligi YUksek olan
Bireylerin Belirgin Ozellikleri
Nelerdir?

v 6z-saygl duzeyleri yuksek,
v icten denetimli,
v sorun ¢c6zmede becerikili,
v lyimser, zekKi, eshek,

v mizah anlayislari yuksek,
v sosyo-ekonomik acidan
daha iyi durumda
v Kolay iletisim kurabilen,
v dini inanclari guclu
bireylerdir.

Bireylerin Belirgin Ozellikleri
Nelerdir?

v aile ile iligkileri olumsuz
olan
v ebeveynlerinin egitim
dlzeyi dusUk olan
v zekKka seviyeleri dusuk olan
v madde kullanimi olan
v Kronik yada ruhsal sorunu
olan
v Kalabalik ailede bUyulyen
bireyler yoksul

%

Psikolojik Saglamligi DUsUK olan

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
ARTTIRMADA PRATIKTE
YAPILACAK SEYLER NELER PEKi?

v'Sorun ne?
v Elinde ne var?
v Yaminda kim var?

v'Rezervi var m?
v Hedef belirle
v Tartis ve plan yap.

Oncelikli olarak bireyde travmatik etkiler yaratan,
strese sebep veren ,yasamini olumsuz yénde
etkileyen sorun veya sorunlar belirlenir. Bireyin
elinde var olan etkenler belirlenir. Bunlar ; bireyin
basarisi,mizah yetkisi,olumlu rol model,gt¢lu
anne-baba,hayvansever
.saglikl,merhametli,,empati yeteneginin iyi
derecede olmasi vb gibi olumlu 6zellikleri varsa
bunlar belirlenir.(2) Bireyin yasamis oldugu
olumsuz sureclerde yaninda kimlerin oldugu
belirlenir.(3) Olumsuz surecleri atlatmasindaki
rezevleri neler bunlar arastirilir.Aile ve arkadaslik
iligkilerinin olumlu olmasi,maddi durumun iyi
olmasi vb gibi.(4) Bireyin olumsuz durumu
atlatamamasi durumunda karsilacacagi tehlikel
durumlar.Akran zorbaligi,madde kullanmi vb gibi.
(5) En son adimda ise yukarda saydigimiz 5 adim
dikkate alinarak danisanla konu hakkinda tartisilir
ve plan yapilarak strec ilerler.




