PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI YUKSEK
KiSILERIN OZELLIKLERI

o Kendi kaynaklarinin farkinda oldugu,
o Problem ¢6zme, dikkat ve adapte
olma yeteneklerinin gelismis oldugu,
o Gergeke¢i yagsam amaglarinin oldugu,
« Oz-yeterlilik, 6z-denetim, 6z-saygql,
0z-guven ve Ozerkliklerinin gelismis
oldugu,
e Duygularini duzenleyebildikleri,
o Duygularinin farkinda olup onlari
bastirmadiklari,
« lyimser ve iimitvar kisiler olduklari,
o Kendilerini olduklari gibi kabul
ettikleri,
e Mizah anlayislarinin oldugu,
o Pozitif duygulari daha ¢ok
yasadiklari,
e Maneviyat sahibi olduklari,
o Degistiremeyecekleri seyleri
kabullendikleri,
o Fiziksel olarak aktif kisiler olduklari,
o Ve baslarina gelen olaylarin gegici
oldugunun farkinda olduklarn
gozlenmis.

Farkinda olun!

Ailede kayiplarin olmasi, diisiikk sosyo-
ekonomik diizey, kotiimser olmak,
problemleri kisisel almak, yasantilari ve
duygular bastirmak, siirekli olmadigi biri
gibi goriinmeye calisarak kendine
yabancilagsmak, kendini sevmemek, hayati
anlamsiz bulmak, "Ne yaparsam yapayim
bir sey degismeyecek" temel inanciyla
ogrenilmis  caresizlik icinde olmak,
psikolojik saglamh@ diisiiriiyor.
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Baskalari sorunlarina ragmen mutlu
iken ben neden yapamiyorum?

- Nigin bazilari bana gore daha dayanikli?
-Niye o hemen toparlanabiliyor da ben hala
kotuylim?

-Benim ¢ocugum neden strese bu kadar
dayaniksiz?

-Baska ¢ocuklarin higbir seyi yok iken
benim ¢ocugum her seye sahip ama benim
ki dayaniksiz, o gocuk gugcliikler karsisinda
daha saglam...

Bu diistnceler size tanidik geldi mi? Bu
sorularin hayatimizda ve hayatimizla ilgili
onemli bir cevabi var:

‘ Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden ve
ongorilemez  zorlayici  olaylarla bas
edebilme, uyum saglayabilme, esneklik
kullanabilme ve ilerleyebilme, zorlayici bir
stres faktori karsisinda, olumsuz duygusal
tecrubelere karsi kendini toparlayabilme ve
iyilestirme glicu seklinde tanimlanir.

Psikolojik saglamlik, bireye 6zgu tek bir
Ozellikten ziyade kisinin sahip oldugu
kaynaklari yonetebilme ve psikolojik iyi olug
icin pozitif yonde kullanabilme

kapasitelerinin tamamini igerir.

“Asil nokta bizim hayattan ne
bekledigimiz degildir, daha ziyade
hayatin bizden ne bekledigidir.”

Viktor Frankl

“Genc bir agag yaralandiginda o yaranin
etrafinda dolagarak biiyiir.

Agag biiyiimeyi siirdiriirken soz konusu

yara agacin govdesine oranla nispeten
kiigdillir.

Uzayan dallar ve bliyiiyen govde

yaralanma ve engellerin zamanla
iistesinden gelindigini bize anlatir.

Agacin gegmisin gevresinden doniip
dolasarak biiyiime bigimi,

onun o essiz karakterine katkida bulunur

”

Prof. Dr. Peter Levine
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