PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Sayin 68rencilerimiz;

Okulumuz, sizlere akademik basarilar kazandirmayi1 amaclarken ayni zamanda
hayat boyu kullanabilecekleri, kendilerini yetistirebilecekleri beceriler
kazandirmayi da amag¢lamaktadir. Bundan dolayi sizlere sunacagimiz Psikolojik
Saglamlik konusundaki 6nemli bilgileri vermek istiyoruz.

Psikolojik Saglamlik Nedir?

Psikolojik saglamlik zorluklara uyum saglama
kapasitesi olarak bilinir. zor deneyimlerden ve
6ngodrilemez zorlayici olaylarla bas edebilme,
esneklik kullanabilme ve ilerleyebilme, zorlayici
bir stres faktéru karsisinda, olumsuz duygusal
tecribelere karsi kendini toparlayabilme ve
iyilestirme guci seklinde tanimlanir.

Psikolojik Saglamlik Neden Onemlidir?

Psikolojik saglamlik bir olumsuzluk durumu (bosanma, terér, dogal afetler, yoksulluk, bozuk
aile duzeni, hatta sehir degistirme ya da tasinma) ile karsi karsiya kalindiginda koruyucu
faktorler ile risk faktorlerinin etkilesimi sonucu ortaya cikan dinamik siire¢ igerisinde, kisinin
hayatindaki degisiklige uyum géstermesini icermektedir. Psikolojik Saglamlik, olumsuz ve
beklenmedik bir olay karsisinda bireyin psikopatoloji gelistirmesine engel olmaktadir ve
bireyin yasaminda ki stresli durumlarin Ustesinden gelmesini kolaylastirmaktadir



Psikolojik Saglamligi Nasil Gelistiririz?

icinde yasanilan durum ve kosullardan bagimsiz olarak, kisinin yasaminda
olumsuz sonuglar yerine olumlu durumlarla karsilasacagina inanma egilimi olarak
tanimlanmistir. Bu bireyler karsilastiklari zorluklar ne olursa olsun giiven duygularini
kaybetmemekte, problemlerin ¢é6ziimlenebilecegi yéniindeki olumlu beklentilerine bagli
olarak suirekli caba gostermekte ve parlak bir gelecegi olacagina inanarak enerjilerini
zorluklarin Gstesinden gelme yollari lizerine kanalize etmektedirler.

“bireyin belli bir performansi gostermek icin gerekli etkinligi organize edip,
basarili olarak yapma kapasitesine duydugu inan¢” olarak ifade edilmektedir. Bireye
zorluklar karsisinda direnme giiciinii veren en 6nemli 6zelliklerden biri kendi yeteneklerine
iliskin sahip oldugu inanc¢lari yani 6z yeterligidir.

, kisinin kendine giiven duymasi, kendine saygi duymasi ve kendini benimseyip
deger vermesidir. Benlik saygisi yliksek olan bireylerin kendileriyle ilgili beklentileri
yuksektir. Davranislarina ve kazandiklari sonuglara giivenirler. Yapilan arastirmalar
sonucunda psikolojik olarak saglam olan bireylerin benlik saygisinin yiiksek oldugu

bulunmustur. Sonuc olarak, psikolojik sagligin géstergesi olarak kabul edilen yiiksek benlik
saygisinin, bireyin kendisine ve baskalarina yénelik algisinin olumlu olmasina, sosyal
becerilerine olan inancinin yiiksek olmasina ve dolayisiyla da yeni iliskilere agik olmasina yol
acacagina inanilmaktadir.

Bunlar, bireyin beceri gelistirmesi, problem ¢é6zme becerisi ve 6zgliven gelisiminde katki
saglamaktadir.

Unutmayalim ki psikolojik saglamlik becerileri, gelecekteki basarilariniz icin 6nemlidir. Bu
becerileri olabildigince erken 68renmek, sizlerin daha bilingli ve zorluklar karsisinda
yilmayan bireyler olmaniza katki saglar.
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