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Psikolojik
Saglamlik Nedir?

Psikolojik saglamlik, bireylerin
olumsuz duygusal deneyimlerin
Ustesinden gelme, stres verici ya
da potansiyel travmatik deneyimler
karsisinda uyum saglayici érintdler
sergileme yetenegi olarak ele
alinmaktadir (Stomff, 2019).

Psikolojik saglamlik;
zorlu bir yagam
olayindan sonra
bireyin iyilesme ve

uyumlu davranislari
gosterme
kapasitesini
sergileme siirecidir.

1. Olumsuz yasgantilarin Gstesinden gelmek:
Ozellikle kriz ve travma durumlari gibi

meydan okuyucu olumsuzluklarin
Ustesinden gelmek hatta var olan
kapasitenin  Gzerine  ¢lkarak  gelisim

gostermek psikolojik saglamlik kavraminin
en temel boyutudur.

2. Uyum saglama ve kendini dizenleme:
Zorlayici olumsuzluklar ve aniden gunluk
yasami sarsan Orseleyici olaylar sonrasinda
ortaya ¢ikan yeni durumlara uyum
saglamak ve olumlu bir tutum belirlemek
kavramin bir diger temel 6zelligidir.

3. Siradan sihir: Bu tanimlamayla psikolojik
saglamlik her bireyde ve bireyin gunlik
yasaminda bulunan siradan bir olgudur
(Masten, 2001). Olaganustu bir durum ya
da &zellik gibi degerlendiriimesine gerek
yoktur.

4.  Ruh sagligini korumak: Bireyin
depresyon, kaygi, TSSB gibi ruh sagdhgi
problemleri yasamamasi ya da ruh saghgi
sorunlarini  daha yo&netilebilir duUzeyde
yasamasi psikolojik saglamlik ile iligkilidir.
Psikolojik saglamlik bireyi ruh saghgi
sorunlarindan uzak tutan ve tampon goérevi
goéren bir etkiye sahiptir.

5. Kendini toparlamak: Travmadan sonra
ayaga kalkmak, zor durumdan Kkurtulup
toparlanmak ve iyi olusun temel gizgisine
doénebilmek kavramin anahtar
bilesenlerinden biridir.

Psikolojik saglamlik kavrami ile ilgili
yapilan arastirmalar incelendiginde
asagida belirtilen hususlarin éne ¢iktigi
gorulmektedir:

« Psikolojik saglamlik riskler, koruyucu
faktoérler ve olumlu sonuglar seklinde
bilesenleri olan dinamik bir sUregtir.

- Psikolojik saglamlik gocuk ve ergenlerin
bireysel 6zelliklerine, ailelerine, iginde
yasadigi sosyal cevreye ve topluma
baghdir. Bu baglamda okul dnemli bir
koruyucu faktoérdur.

« Psikolojik saglamligin gelisimine
yardimci olan i¢sel ve digsal koruyucu
faktdrler desteklenebilir ve gelistirilebilir.

« Koruyucu ve gelistirici faktorler
desteklendiginde ve gelistirildiginde
¢ocuklarin ve ergenlerin yasami boyunca
karsilasabilecegi risklere karsi daha
donanimli hale gelmeleri;

bu baglamda ruh sagligi problemlerinin
azalmasi ve iyi oluslarinin artmasi
mMUmkundar.




