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Psikolojik
Saglamhik
Nedir?

Belirgin risk faktorlerine
ragmen pozitif sonuglar
elde etme sirecidir. Herkes
hayatta stresli durumlar
yasayabilir.

Psikolojik saglamlik gii¢
durumlardan hig
etkilenmemek degil aksine
bu zorluklara ragmen
normal hayata geri
dénebilme becerisidir..

Belli sayida travmaya maruz
kalmanin kigileri
gliclendirdigi belirlenmistir
( 2-4 zorlu yasam olayn).
Daha azinin guglendirmedigi,
fazlasinin ise zarar verdigi
goézlemlenmistir.

ZORLAYICI ,n\
DURUMLAR db
NELERDIR?

Dogal afetler, savas,
pandemi, cinsel
istismar, zorbalik, siddet,
ekonomik

zorluklar, yeni ortama
girmek, ayriliklar, yeterli
destegin oimamasi,
beklenmeyen durumiar .

Psikolojik saglamliik
olaganiisti bir 6zellik
degildir. Koruyucu ve
gelistirici faktorler
desteklendiginde insanlar
yasamliari boyunca
kargilasabilecegi risklere

kargi daha donanimli hale

gelecektir
(Masten, 2014).

Koruyucu
Faktorler

-Zeka

*Etkili problem ¢ézme
*Ebeveyn davraniglari
+Ozerklik

*Baglanma

*Basa ¢ikma stratejileri
*Etkili problem ¢ézme
*Mizah iyimserlik, umut

Psikolojik
Saglamhik
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Riskler

>Erken dogum
>Olumsuz yasam
olaylari
>Kronik hastaliklar
>Ebeveynlerin hastaligi
ya da psikopatolojisi
>Ebeveynlerin
bosanmasi, 6limi ya da
tek ebeveyn ile yasamak
>Ergenlik doneminde
anne olma
> Ekonomik zorluklar ve
yoksulluk
> Gocuk ihmali ve
istisman
> Savag ve dogal afetler
gibi toplumsal travmalar

Stresli Durumlarla
Bas Etmek I¢in Ne
Y apilabilir 2
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anoo Nefes egzersizi

Gevseme egzersizi
Sevdiklerimize sarilmak
Fiziksel etkinliklerde
bulunmak (Spor
yapmak, ylrimek,
piknik yapmak vb.).
Kendimize hata
yapmanin normal
oldugunun hakkini
vermek.

Nasil basa ¢ikacagimizi
disinmek yazmak,
glivendigimiz biriyle
paylasmak.
Benzer durumlarda
bagka insanlarin nasil
basa ciktiklarini
ogrenmek.

Anda kalmayi saglayan
kicuk egzersizler psikolojik
saglamlik i¢cin gok 6nemli
gozukmektedir. Kontrol
duygusunu ilk bedende
saglayabilmek igin
solunum egzersizleri,
diyafram nefesi, beden
tarama caligmalari

Q‘R) yardimci olabilir.
)
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Nefes hem refleks olarak
siirekli yaptigimiz ve fark
etmedigimiz, hem de
istedigimiz zaman gonulla
olarak degistirebilecegimiz
bir seydir ve genel olarak
duygusal durumunuzdan
etkilenir. Nefes egzersizleri
ile hem merkezi sinir sistemi
hem de duygusal durum
desteklenebilir.

Psikolojik Danisman
Blusra S. Ermisg




