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Yasam zaman zaman bizleri cok
zorlayabilir; buyuk kayiplar,
felaketler yasatabilir, caresizlige
surukleyebilir. Boyle Kriz
anlarinda gundelik yasamin her
unsuru anlamini ve dnemini
kaybederken hepimizin sahip
oldugu tek bir beceri bizi
dustugumuz yerden Kaldirmak
icin uyanir: Psikolojik saglamlik!
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saglamhgimiz  yani  stres

\t

durusumuz, dasunce Wyaj
duygularimiz ve aksiyonlarmnx
Kimse dogustan  hayatumrasd,
streslerine Karsit dayaniklh dogn: %
ancak psikolojik saglambdn
gelistirebilir. Hepimizin  TR%0
zamanlardan mutlultet
hissedebilecegi glinlere gecebilnies
icin psikolojik saglamliging
duygusal, liziksel, zihinsel ve sosyal
dayaniklihgmi beslemesi, i¢c gucunt
her daim buyttmesi gerekKir.


https://livetobloom.com/zor-zamanlarda-ihtiyacimiz-olan-gucu-nasil-buluruz/
https://livetobloom.com/duygusal-dayaniklilik-resilience-kasini-gelistirmek/
https://livetobloom.com/resilience-zihinsel-dayaniklilik-gelistirmenin-incelikleri/

PSII{OIOJ 11{ Psikolojik saglamlik, kriz, kaos veya yogun bir stres ile duygusal, zihinsel,
fiziksel olarak basa cikabilme, eski “kriz-0ncesi” haline geri donebilme

S agl amhik yetisidir.

Insanlarin yasadiklari problemler, felaket karsisinda sakin
nedlrp kalmak, buyuk ve kalici bir hasar almamak icin gelig,tiro!i{ji{
oir dizi dusunce, aksiyon ve savunma mekanizmasidir. Ik |
™ defa 1970'lerde bilim insant Emmy Werner tarafindan
ortaya atilan psikolojik saglamlik (resilience) terimi oldukga
subjektif bir konu oldugu icin hala tartisiimakta ve
elesti almaktadir. NN\
En ba munda psikolojik saglamlik, strese karsi
bir a on gecirmek ve sorunlarin icerisinden en az \ Y §
“hasa abilmektir. | .
Psik lamlik stresten etkilenmemek, uzulmemek,
ek degildir. Aksine tum duygularin icerisinden
, hislerini kontrol etmeden yasayabilmek ve
nelin sonundan cikabilmektir.



https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/070674371105600504

b
\\.kﬁ‘”"

Zihinsel saglamlik: Sosyal saglamlik: Duygusal saglamlik:

Ihtiyac aninda pozitif duygulari

Zor bir gorevi veya sorumlulugu Ihtiyac sahiplerine yardim el uyandirabilme, ruh halini yukseltebilme
yapmak icin kendini motive uzatabilme, destek olabilme, kibar yetisidir. Zor zamanlarda umutlu ve
edebilme, odaklanabilme, sonuca ve guven verici bir tavirla lyimser kalabilme duygusal saglamlik
erdirebilme yetisidir. yaklasabilme yetisidir. gostergesidir.

Dogal afetlerden, toplu kayiplardan,
o ] ekonomik krizlerden sonra
Fiziksel saglamlik: toplumun eski glclu haline geri

Fiziksel zorluklar ile basa cikabilme donebilme hizini da isaret eder. .

yetisidir.




PSIKOIOJ ik S agl amhgl Oz benligi kuvvetli olan, 6z giiven ve sevdisi ile biiytik problemler

yasamayan Kisilerin psikolojik saglamliklart da o denli kuvvetli olur.

Nne OIU Sturur? Zor zamanlari atlatabilecegine dair kendine gtiven duymak/ bir ttir
otonomiye sahip olmak, caresizlik veya yetersizlik hislerine&S
Esneklik, degisimlere adapte diismemek kriz anlarinda stresin daha iyi yonetilebilmesini $aglax
olabilme ve sabir ozelligi bir kisinin

- Kisinin dunyay1 nasil gordagt ve cevresiyle nasil 6tk116§1m6 | |
psikolojik saglamligini gectigi. N ,

gelistirmesine yardim edebilir. - Cevresindeki kaynaklarin sayisi, kalitesi, erisilebilirligia. T
Ote yandan bu ézelliklerin tam zitty  * Basa cikmastratcileri. aay/
tutumlara sahip olmak strese karsi  Bu konuyu bir adim dteye tastyan cocuk doktoru Kéﬁfﬁff};}:ﬂ; _

guclu durmayi zorlastirir. Ginsberg’'in “7C” teorisine gore herkes, her yasta, dlsarf;f’”‘;
Bir Kisinin strese karsl gerekli kaynaklar: da kullanarak ic gtictinti olusturabilir. \v_..\};‘{»f_
dayaniklihdini ne k’ada r cok stresle  7CYyi olusturan 6zellik ve beceriler ise:
karsilasip hayatta kaldlgl degil, - yeterlilik,
streéetkarsi bakis acisi, dinya - gaven,
gorusy, sosyal baglarinin 1 . baglanti.
!kuvvetlllrgT ve's stres uzeﬁnde ne - Karakter,
f"denll blrpkonﬁol'saﬁlbl oldugunu » Katka.
dugun es\ﬁ iler. . basa ¢cikma 4

, . . kontroldr.




\ hskanhklar

Her tip psikolojik saglan|

Psikolojik saglamlik gelistirilebilir Mindlulness

beceri ve aliskanliklardan olusur.

| Nefes pratikleri, meditasyon,
Bazi insanlarin strese karsi daha

mindful yUruyus ve yoga gibi

dayanikl old.uklgn dc.).gru eliEl G \ on mindfulness egzersizleri gundelik
herkes kendi psikolojik Basa cikma stratejileri i
y . . yasama dahil edildiginde stresle

saglamliginin Gzerinde calisarak, Zor zamanlarda duygusal sese clrne | e pasiiesin

cevrelerinden destek alarak, zaman ol ol birtak . ,

icinde daha dayanikli ve guclu bir regu.asyon iag o nlr a°|m yukselmesine yardimei olur.

G . y < gug teknik veya “kacislara” sahip olmak Hem var olan hem de gelecege

versiyonuna ulasabilir. dayaniklilik icin cok énemlidir. Bu Sairankaieteyelaeben olansiies
SuElsllleiets el s i /ot faktorleri karsisinda daha sakin
bulunmaz.

kalabilmeyi, anda durabilmeyi,
duygu ve dusunceleri kontrol
etmeden izleyebilmeyi o0greten
Mmindfulness,

psikolojik saglamliligr destekler.

Dogal olani, kisinin kendisi icin en
etkili ve dogru olani bulmasi veya
gelistirmesidir.

Gunluk tutma, olumlama,
sosyallesme, disarida vakit gecirme,
yaratici disa vurum teknikleri; resim
cizme, dans etme, muzik dinleme
basa cikma stratejileri arasinda
sayllabilir.



https://livetobloom.com/duygularinizin-farkina-varmanizi-saglayacak-yaratici-disavurum-yontemleri/

Egzersiz

Fgzersiz - yapmak, oOzellikle
yuksek tempolu ve siddette
isc, Kisinin hem [liziksel hem
de zihinsel dayanikliiginin
gelismesine, iyi olma halinin
yvukselmesine, butunsel
sagligin desteklenmesine
yvardimeci olur.

Zihin ve ruh saghgimi desteKkleyen bir

diyet izlemek

Stres bedendeki enflamasyonu(lltihaplanma olarak bilinen
iInflamasyon, herkeste meydana gelen ve bagisiklik
sisteminin vucudu cesitli hastalik veya yaralanmalara karsi
korumak amaciyla olusturdugu bir tepkidir.) yukselterek
butunsel sagligi geri ceker. Akut stres anlarinda bir de bedeni
beslenme ile enflamatuar duruma sokmak hissedilen fiziksel,
zihinsel ve duygusal stresin siddetlenmesine, psikolojik

dayanikliligin dismesine neden olur.
antioksidan ve mikro besin acisindan zengin gidalara

bol miktarda yer vermek onerilir. One cikan mikro

besinler Omega 3 yagtart,—A—t—B—vitaminleri—

magnezyum ve cinkodur.
Beslenmede yer verilebilecek dayaniklilik arttiran gidalar:



https://livetobloom.com/zihinsel-dayaniklilik-icin-beslenme/

Soguk maruziyeti

YUksek tempolu egzersize benzer sekilde bedeni ve

zihni kontrollu, bilingli “pozitif stres” olarak adlandirilan

zorlayict durumlarina sokmak psikolojik saglamlihigi

gelistirir. Buna en iyi 6rnek soguk maruziyetidir. Soguk
dus almak, denize girmek, kisin cok kalin giyinmemek
hlcresel seviyede butlinsel sagligi desteklerken kisinin

zihinsel ve fiziksel saglamligini da yukseltir.

Guclu sosyal baglar

Kisinin  Krizz veya t(ravma aninda
cevresinden bulabildigi tim maddi ve

manevi destekler vyasanilan olayin
atlatlmasinda  buyudk rol  oynar.
Psikolojik  saglamhgin  en  Oonemli

faktorlerinden birisi de bu sosyal destek
cemberinin varligi ve Kalitesidir. 1lk
olarak ceckirdek aile daha sonra buyuk
aile, arkadaslar, toplum.,
organizasyonlar ve devletin varligr Kriz
zamanlarinda Kisilere hem fiziksel hem
de duygusal guc ve destek saglar.



https://livetobloom.com/pozitif-bir-stres-turuostres/
https://livetobloom.com/soguk-dus-almak-saglikli-yasam-suresini-gercekten-uzatiyor-mu/
https://ecologyandsociety.org/vol20/iss4/art10/




Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit.
Nullam porttitor lacus eu
elementum aliquet. Phasellus

tristique robortis tellus id iaculis.

Donec tristique sapien nulla,
non rhoncus dui posuere nec.

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit.
Nullam porttitor lacus eu
elementum aliquet. Phasellus
tristique robortis tellus id iaculis.
Donec tristique sapien nulla,
non rhoncus dui posuere nec.



