Yetiskinlerde Psikolojik Saglamlik

Baskalar sorunlarna ragmen mutlu
iken ben neden yapamiyorum?2

* Nicin bazlan bana gére daha daya-
niklie

* Niye o hemen toparlanabiliyor da
ben hala kdétiyume

* Benim cocugum neden strese bu ka-
dar dayaniksize

* Baska cocuklarin hicbir seyi yok iken
benim cocugum her seye sahip ama
benim ki dayaniksiz, o cocuk guclUkler
karsisinda daha saglam...

Bu dUsUnceler size tanidik geldi mie Bu
sorularnn hayatimizda ve hayatimizla ilgi-
li Ghemli bir cevabi var: psikolojik sag-
lamlik...

‘Insan tecrUbesinin en carpici yénlerin-
den biri, biyolojimiz ve cevre etkilesimin-
den dolayl hep degisim yasiyor olmao-
mizdir. Bu baglamda, psikolojik saglam-
likta en temel nokta, degisim halindey-
ken baz bireylerin kendilerini yasamin
psikolojik, duygusal ve akademik ger-
cekleriicin yetersiz hazirladiklanni dosun-
mesi ve bazlarinin da bunlarla bas ettik-
lerini ortaya cikarmasidir.

Psikolojik Saglamhigi Arirmak igin
Neler Yapilabilir?

1. GUcIU yonlerinizi fark edin: Fark et-
mek degisimin ik adimidir. Mesela guc-
|0 yonlerinizi yazarak baslayin.

2. GUclU yonlerinizi analiz edin. En zor
zamanlarinizda sizi neyin korudugunu
bulun. Bunun icin en son ne zaman k&t
bir sey yasadiginizi ve sizi neyin tekrar
ayaga kaldirdigini tespit edin. Bununla
nasil basa cikmistim sorusunu sik sik ken-
dinize sorup cevabini bulun. Hatta ce-
vaplarinizi bir kenara not edin. Gecmis-
te basiniza gelen olumsuz olaylarla ilgili
“olmasa ne olurdu?2” ya da “daha farkli
olsa ne olurdu?” gibi dUsUncelerle zo-
man ve enerji kaybetmeyin. Onun yeri-
ne odaklanmaniz gereken sizi bugun
ayakta tutan ne sorusunun cevabidir.
Ayni “OldUrmeyen sey guclendirir” so-
zUndeki gibi...

3. Yakinlarnniza “psikolojik saglamlik” tan
bahsedin. Yakinlarinizin koruyucu faktor-
lerini bulmalanna yardimci olun. Ayni
zamanda aktif bas etme becerileri olan
mizah, iletisim becerileri, atilganlik, duy-
gu diUzenleme, elestirel dUsUnme strate-
jileri gibi beceriler sizin ve yakinlarinizin
hayatlannda olsun.

4. Yalniz kaldiginiz zamani azaltin. Sos-
yallesmek koruyucu bir faktérdur. Arka-
daslarnniz, akrabalarniz, aileniz ve yakin
cevreniz ile gecirdiginiz zaman ve onlar-
la olan paylasimlariniz psikolojik saglam-
iginizi artinir.

5. Psikolojik saglamligr destekleyen rutin-
leriniz olsun. Size iyi gelen kisileri, kitaplo-
r, sarkilarn ve filmleri yakinlarnizda bu-
lundurun. Bunlari rutinleriniz haline geti-
rin ve bu rutinlerin size umut, iyimserlik
ve yasam becerisi saglyor olduguna
dikkat edin.

6. Umudu hayatinizdan cikarmayin.
Umut psikolojik saglamligin en énemli
yordayicilanndandir. Bizi her gecenin
sabahi her karanligin aydinligi olacagi
dUsUncesine ydnelten icimizdeki umut-
tur ve bu umut psikolojik saglamliginda
gelismesine yarimci olur.

7. Profesyonel destek alin. Eger tUm
bunlara ragmen hala hayatinizdaki
olumsuzluklara odaklanip guclU yoénleri-
nizi géremiyorsaniz yani psikolojik sag-
lamliginiz saglayamiyorsaniz acilen pro-
fesyonel destek alin.




Kisilik, Mizac¢ ve
Karakter Nedire

Mizag: Temel yapi

‘Mizag, kisiliginizin genlerinizden gelen
dogal bir parcasidir. Ve bu nedenle, kisi-
liginizin biyolojik ve icguduUsel streclerle
meydana gelmis bir kismini olusturur. isin
asl, mizag, kisiliginizin her zaman ilk énce
kendini ele veren parcasidir.

Bebeklerde bile farkli mizacin gosterge-
lerine rastlamak mimkindir. Ormegin,
bazl bebekler iyi hissetmeye ve bunu
goOstermeye daha yatkinken, bazlar ne-
gatif hissetmeye ve bunu yansitmaya
yatkindir. Bazi bebeklerin genel olarak
keyifli oldugu zamanlar baska bebeklere
go6re daha fazla olabilir.

Karakter: Tecrubelerin yansi-
masi

‘Kisiligin mizaci iceren, yani kalitimsal ola-
rak gelen bir parcasi olan ve karakteri
iceren, yani egitimle ve sosyal olarak 6g-
renilen parcalar oldugunu biliyoruz. Yani
kisiliginiz, hem dogal olarak gelen hem de
ogrenerek edindiginiz deneyimlerden
meydana gelmektedir.

‘Karakteriniz, mizaciniz kadar stabil degil-
dir. Genetik olmadigi icin gelisiminizin bas-
langic asamalarnnda tam olarak ortaya
ctkmamis olabilir. Karakteriniz farkl asa-
malardan gecerek olgunlasir ve son hali-
ni genellikle yetiskinlik doneminde

alir. Bu sebeple Uzerinde degisiklik yap-
mak ya da modifiye etmek mumkuin-
duir, 6rnegin bu degisiklikler sosyal egitim
ile gerceklesebilir.

MIZAC, KARAKTER, KISILIK
YAPILARI ve YETISKINLIKTE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
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