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    Ps�koloj�k sağlamlık, poz�t�f ps�koloj�n�n çalıștığı konulardan b�r�.
Zor durumlar karșısında adeta b�r hacıyatmaz g�b� yen�den ayağa
kalkma ve toparlanma yeteneğ� olarak tanımlanıyor. Ps�koloj�k
sağlamlık, travma sonrası büyüme (veya gel�șme) kavramına yakın
olmakla b�rl�kte aynı șey değ�l. Travma sonrası gel�șme,
travmalardan güçlenerek ve �çgörü kazanarak, �l�șk�ler� daha da
kuvvetlend�rerek çıkmayı �fade ed�yor. Ps�koloj�k sağlamlık �se,
zor olaylar karșısında hemen toparlanmayı ve esk� hal�nde
dönmey� �fade ed�yor.  Davut ve Yusuf peygamberler�n kıssaları
b�rer “ps�koloj�k sağlamlık” örneğ�.



  Hayatımızda �lk defa karșılștığımız b�r ter�m belk� de ,''pandem�''.
Çoğumuzun adını yen� duyduğu bu ter�m, Cov�d -19 hastalığı �le
gün yüzüne çıktı. B�zler bu dönemdek� davranıșları anormal
durumlara karșı ver�len normal tepk�ler olarak adlandırdırıyoruz.
Özell�kle sokağa çıkma yasağı �le bașgösteren evde kalma �le
ruhsal tepk�ler�m�z ve davranıș örüntüler�m�z değ�șt�. Uyku
alıșkanlıkları, yeme davranıșları, sosyal hayatımız bunlara örnek
olab�l�r. Bu bağlamda  ps�koloj�k sağlamlık hep�m�z �ç�n önem arz
ed�yor. Çünkü �nsan hayatta kalma �çgüdüsünde ps�koloj�k
olarak güçlü olmak durumunda.



   İnsan tecrübes�n�n en çarpıcı yönler�nden b�r�, b�yoloj�m�z ve çevre
etk�leș�m�nden dolayı hep değ�ș�m yașıyor olmamızdır. Bu bağlamda,

ps�koloj�k sağlamlıkta en temel nokta, değ�ș�m hal�ndeyken bazı
b�reyler�n kend�ler�n� yașamın ps�koloj�k, duygusal ve akadem�k
gerçekler� �ç�n yeters�z hazırladıklarını düșünmes� ve bazılarının da
bunlarla baș ett�kler�n� ortaya çıkarmasıdır.



   Okulumuz ülkem�zde b�r �lk� gerçekleșt�rerek
akadem� ve hafızlık eğ�t�m�n� b�r arada yürüten devlet
okulu olma özell�ğ� tașıyor; hafızlığın engel değ�l
destek olduğunu gözler önüne ser�yor. Yet�șt�rd�ğ�
öğrenc�ler de ps�koloj�k sağlamlık olarak üst düzeyde
hayata atılıyor.  Evde kalılan günlerde bu durumu
fırsata çev�rerek hafızlığını sağlamıș ve akab�nde
hafızlık belges�n� almıș b�rçok öğrenc�m�z var. 



Gelel�m ps�koloj�k
sağlamlığı yüksek
olan k�ș�ler�n
özell�kler�ne;



-Kend� kaynaklarının farkında olduğu,
-Problem çözme, d�kkat ve adapte olma
yetenekler�n�n gel�șm�ș olduğu,
-Gerçekç� yașam amaçlarının olduğu,
-Özyeterl�l�k, öz-denet�m, öz-saygı,
öz-güven ve özerkl�kler�n�n gel�șm�ș
olduğu



-Duygularını düzenleyeb�ld�kler�,
-Duygularının farkında olup onları
bastırmadıkları,
-İy�mser ve üm�tvar k�ș�ler oldukları,
-Kend�ler�n� oldukları g�b� kabul ett�kler�,
-M�zah anlayıșlarının olduğu,



-Manev�yat sah�b� oldukları,
-Değ�șt�remeyecekler� șeyler�
kabullend�kler�,
-F�z�ksel olarak akt�f k�ș�ler
oldukları,
-Ve bașlarına gelen olayların geç�c�
olduğunun farkında oldukları
gözlenm�ș.



  Yapılan araștırmalar dünya üzer�nde
h�çb�r salgının 1,5 seneden daha uzun
sürmed�ğ�n� göster�yor. Umarız bu dönem
b�ran önce sona erer ve günlük
rut�nler�m�ze ger� döner�z. Bu dönemde
b�zlere düșen ps�koloj�k sağlamlığımızı
muhafaza etmek ve tedb�rlere uymaktan
geç�yor.



MUSTAFA BÜYÜKKAPLAN İMAM HATİP LİSESİ  
REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIȘMA SERVİSİ

Emrah KEBABCI 

Rehber Öğretmen/ Ps�koloj�k Danıșman


