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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK ILE
ILISKILI KAVRAMLAR

UMUT & IYIMSERLIK

lyimsexlik

Scheier ve Carver iyimserligi kisinin iginde bulundugu
sartlardan bagimsiz sekilde hayatinda pozitif olaylarla
karsilasacagina olan inang seklinde tanimlamaktadir
(Akt, Kulu, 2019, s.25).

Seligman(1998), iyimserlik 6zelligi ylksek olan kisilerin
karsilastiklar farkl durumlarda, gerektiginde farkh
yobntemlere basvurabileceklerinin, bu Kisileri basaril kilan
seyin kullandiklari bu farkl yéntemlerin bitini oldugunu
sOylemektedir. Basariya ulasan kisilere gére iyimserlik,
kot ve iyi zamanlari yasayacagini bilmek, onlardan da
haz almaktir (Oda, 2014, s. 21; Akt, Kulu, 2019, s.30).

Iyimserlik bireylerin gelecege olumlu bakmalarini, olumlu
durumlarla karsilasacaklarina inanmalarini ve buna gltiven
duymalarini saglamaktadir (Gillham ve Reivich, 2004;
Akt, Kulu, 2019, s.25).
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Umut

Pandora’nin Kutusu adli hikayede anlatilana gére haberci

Tanri Hermes, Olimpos’a giderken sirtinda gok uzaklara
godturmesi gereken kutuyu Pandora ve esine birakir.
Pandora merak eder, kutuyu acar. Pismanlik, kizginlk,
kibir gibi kot 6zellikler kendisine, esine, yasadiklari
mutlu ormana ve bitln dinyaya yayilir. Epimetheus son
anda yetiserek sandig1 kapatir. Sandigin iginden bir ses
gelir. Sandiktan gelen kisik ses beni de ¢ikarin, ben
disaridaki kotulUklerle savasabilirim der. Pandora ve esi
kutuyu tekrar acar. Kutunun dibinde bir kelebek vardir.
Bu kelebek tim olumsuz duygularla savasacak olan
“umuttur” (Pandora, 2020).

Bireyi harekete gegirme konusunda guduleyici etkiye
sahip ve kisiye iyi olma duygusunu verebilen bir 6zellik
olan umudun belirgin 6zelligi, her durumda bir ¢ikis yolu
olabilecegine ve bu yardim sayesinde bireyde degisimler
yaratabilecegine dair inangtir (Derebasi, 1996, s. 3; Akt.
Kulu, 2019, s.16).




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN
ONEMLI

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK ILK OLARAK BIREYDE DOGUSTAN VAR OLAN BiR KISILIK
OZELLIGI OLARAK ELINE ALINSADA SON YILLARDA GELISTIRILEBILIR BiR OZELLIK
OLARAK KABUL EDILMEKTEDIR.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Alandaki 6nct galisma (Werner, 1989) cocuklarda
yuksek psikolojik saglamlik hedefe egilim, problem
¢6zme becerileri, olumlu akran iliskileri ile 6zerk,
bagimsiz ve empatik birey olmalariyla sonuglandigini
gostermektedir.

daha az yalniz ve umutsuz olarak tanimlar ve yasamlarini
tehdit edecek davraniglara daha az girerler (Rew, Taylor-
Seehafer, Thomas ve Yockey, 2001, Akt, Guléogdlu,
Karairmak, 2010).

Ayrica, psikolojik olarak saglam olan bireyler, kendilerini ‘

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Ulkemizdeki zor ekonomik kosullar, sikga yasanan dogal
afetler ve teror gibi felaketler dustndldaginde,
saglamlik kavraminin Gnemi gocuklar ve ergenler igin
daha da artmaktadir.

Yetiskin olduklarinda sorunlarla basa ¢ikabilmeleri,
olumsuzluklar karsinda uyum géstermeleri ve
kendilerinden sonra gelecek bir sonraki kusagi daha
dayanikli yetistirebilmeleri agisindan okullarda psikolojik
saglamhgi gelistirici erken midahale programlari 5nem
kazanmaktadir.
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RISK FAKTORLERI
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BIREYSEL RISK FAKTORLERI

e Erken dogum.
e Olumsuz yasam olaylarl.
« Kronik hastaliklar.

AILESEL RISK FAKTORLERI

« Ebeveynlerin hastaligi veya
psikopatoloji si.

« Ebeveynlerin bosanmasi, 6limu ya
da tek ebeveyn ile yasamak.

e Ergenlik doneminde anne olmak.

CEVRESEL RISK FAAKTORLERI

Ekonomik zorluklar ve yoksulluk.

Cocuk ihmali ve istismar..

Savas ve dogal afetler gibi toplumsal
travmalar.

Toplumsal siddet ve ailevi felaketler.
Evsizlik.
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Sikintil zamanlardan sonra kendimi
cabucak toparlayabilirim.

Stresli olaylarin listesinden gelmekte
giicliik gekerim.

Kotii bir seyler oldugunda bunu

Stresli durumlardan sonra kendime
gelmem uzun zaman almaz.

atlatmak benim igin zordur.

Zor zamanlan ¢ok az sikintiyla
atlatirnm.

Hayatimdaki olumsuzluklarin
etkisinden kurtulmam uzun zaman
alir.
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