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SAGLAMLIK

“Geng¢ bir aga¢ yaralandiginda o yaranin etrafinda dolasarak buydr.
Adac buyimeyi surdurirken s6z konusu yara agacin gévdesine oranla nispeten
kagdldar.

Uzayan dallar ve buytlyen gévde yaralanma ve engellerin zamanla Ustesinden

gelindigini bize anlatir.
Adacin gecmisin ¢cevresinden dénlp dolasarak blydme bigimi,
onun o essiz karakterine katkida bulunur.”

Prof. Dr. Peter Levine

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden ve dngorulemez zorlayici olaylarla basedebilme, uyum
saglayabilme, esneklik kullanabilme ve ilerleyebilme, zorlayici bir stres faktoru karsisinda, olumsuz
duygusal tecrubelere karsi kendini toparlayabilme ve lyilestirme gucu seklinde tanimlanir.

Psikolojik saglamliginizi gelistirmek icin:

1. Becerilerinizi gdzden gecirin. Bugun kendinize ézgu saydiginiz beceri ve dzelliklerinizi nerede ve ne
sekilde gelistirdiginizin farkina varin. Yasadiginiz olaylarin her biri sizde ne gibi beceriler gelisimini
destekledi, size neler 6gretti, sikca degerlendirin. Gecmisinizden, basiniza gelen olaylardan égrenin.
“Bu bana ne égretti? Bu olayda hangi kapasitelerim gelisti?” sorusunu kendinize yoneltin.

2. Deneyimlerinizi zenginlestirin, siradanliktan uzaklasin, yasaminiza farkliliklar katin, kendinize farkli
beceriler ekleyebilmek icin girisimlerde bulunun.

3. Baglanti halinde kalin, bag kurun. Bag kurmak zorlayici yasam olaylariyla basedebilmenizde size
yalniz olmadiginizi, her seye ragmen yaninizda size inanan, sizi degerli bulan insanlarin var oldugu
gercegini hatirlatir. Duygularinizi goren ve destekleyebilen sefkatli insanlarla baglarinizi gelistirin.
Sosyal iliskilerinizi gelistirin dostlarinizla iliskilerinizi guclendirmek icin emek verin. Kendinizi yakin
hissettiginiz ortak amaclar tasidiginiz gruplara ve topluluklara katilin.

4. Beden saghginizla ilgilenin. Bedeninize bakin koruyun guclendirin. Saglikli beslenmek, su icmek,
hareket ve egzersiz bedensel gUcUnuzu arttiracaktir.

5. Dogayla temas halinde kalin. Dogayi canlilari mevsimleri izleyin ve dogal akisa eslik edin, acik

havada daha ¢cok zaman gecirin.

6. Maneviyatinizi guclendirin. Manevi olarak size kendinizi daha iyi hissettirecek rutinler, aktiviteler
belirleyin. Dua, meditasyon, yoga gibi etkinliklere katilin. ihtiyac sahibi insanlar icin manevi sosyal
sorumluluk organizasyonlarina destek olun.

7. Mukemmeliyetci olmayi birakin. Kendinizle ilgili iyi olan tum emek ve cabalarinizi kutlayarak, daha
iyi arayisinizin iyilerinizi yok etmesine izin vermeyin.

8. Yasaminizda size ilham veren amaclar bularak, yasaminizi anlamlandirin. Yapmak istediklerinizi
ertelemek yerine kuicuk adimlardan baslayin. Ulasiimaz gibi gorunen o buyuk hedefler yerine
“Bugun basarabilecegim, gitmek istedigim yere beni ulastiracak ne yapabilirim?” sorusu Uzerinde
calisin.

9. Yasadiginiz zorlayicl duygularda duyguya kendinizi kaptirmak yerine duygunuzu kabul edin ve bir
an once, “Neye ihtiyacim var? Ne gibi cozum yollari bulabilirim™?” vb. sorularla ¢cozum odakli olmayi
secin.

10. Degisime direnmeyin, eslik etmeyi secin. Degisim hayatin bir parcasidir, direnmeyi dedil
kendinizde duzenlemeler yaparak degisimi anlamak kendi becerilerinizi gelistirmek icin emek verin.

Her durumda umut ve iyimserligi elden birakmayin.
kavnak: httos//uskudar.edu.tr/oozitif-psikoloii/osikoloiik-saalamlik


https://uskudar.edu.tr/pozitif-psikoloji/psikolojik-saglamlik

