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“Adaptasyonu
artiran, stresin
olumsuz etkilerini
hafifleten ve ezici
sikintiya ragmen
dengeyi yeniden

kazandiran pozitif bir “Tulart bir psikolojik
[ denge durumunu
g1ser devam ettirebilme
karakteristik velisi”

sonanno (2005)

Wagnild ve Young (1993



PSIKOLOJIK
- SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik, bireylerin olumsuz duygusal deneyimlerin Ustesinden gelme,
stres verici ya da potansiyel travmatik deneyimler karsisinda uyum saglayic
orunttler sergileme yetenedi olarak ele alinmaktadir (Stomff, 2019).

Werner (1982) ise psikolojik saglamiigi  bireylerin
incinebilirliklerinin - yaratmig  oldugu  i¢  kaynaki
durumlarla ve ¢gevrelerinde onlara stres yaratan
durumlarla etkili bir sekilde basa ¢ikma kapasitesi olarak
tanimlanmistir. Bu tanimda bahsi gecen incinebilirlik,
bireylerin  olumsuz bir sonuca yatknigini  ifade
etmektedir. Birey ne kadar gok zorlayici yasam olayiyla
karg! karslya kaliyorsa sahip oldugu koruyucu faktorleri o
kadar ¢ok kullanabilmelidir. Her birey yasami boyunca
tamamladigr  gelisim  déneminde  onda  stres
yaratabilecek  bir  gelisimsel  krizle  karsi  karsiya
kalabilecedi igin hayat boyu risk ve koruyucu faktorleri N e

o N ARASTIRMALARDA EN FAZLA ELE ALINAN
dengelemeye, koruyucu faktorlerin gelisimi igin gaba OLUMLU SONUC GOSTERGELERI
gostermeye intiyaci vardir (Werner, 2004).
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Hepimizin yasamay! arzu ettigi duygu
olan mutlulugun énemli bir kaynagi

psikolojik saglamiliktir.

Kiiltiirel Sistemler




ZORLAYICI
YASAM

OLAYLARI
TRAVMA VE
BAS ETME
TERNIRLERI

KRiz DONEMLERINDE
TRAVMATIK STRES TEPKILERI
Zorlayict ya da travmatik bir yasantiya
maruz kalan herkes “stres tepkileri” verir. Bu
tepkiler 6ncelikle “anormal bir olaya verilen
normal tepkiler” olarak tanimlanir. Bunlar
eger bir sureklilik gosterirse, sureye ve
déneme goére; Akut Stres Bozuklugu ve
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu olarak
tanimlanir.  Travmatik  Stres  Tepkileri
Nelerdir;

Zorlayici bir yagsanti sonrasinda ilk goérulen
tepki, sok tepkisidir. ilk sok atlatildiginda
korku, endise, sucluluk, pismanlik, &fke,
karamsarlik, panik, c¢aresizlik, utang gibi
karmasik duygular kisiyi zorlar.

GORULEBILEN

DUYGULARINIZI PAYLASIN,

SIZ HARERKET ETTIRCE
OLUMSUZ DUYGULAR
SIZDEN
UZAK DURACAKTIR

NE ZAMAN CiDDIYE ALALIM?

Yasanilan en son olayin Uzerinden yaklasik
olarak U¢ ay gectiyse ve yukarida anlatilan
tepkilerin bir kismini bir ay boyunca surekli
olarak yasamigsaniz ve bu yasadiklariniz is -
okul, arkadasghk , evlilik — &zel iligkilerinizde
bozulmalara yol acgiyorsa profesyonel bir
yardim almayi énemsemeliyiz.

Yasanan Sorunlarin Sureklilik Kazanmamasi
icin Neler Yapabilirsiniz? Dikkat edilmesi
gereken énemli bir olgu kisiler arasi
farkliliklardir. Unutmamaliyiz ki, HERKES AYNI
TEPKILERI, AYNI ZAMANDA, AYNI DEVAMLILIKTA
GOSTERMEZ. EJer zorlayici ya da travmatik bir
yasantiya maruz kaldiysak asagidaki t¢ adim
cok 6nemlidir;

1.KORUNUN: Yasanan travmatik olay sonrasi
yemek yeme, su icme, uyuma gibi temel
ihtiyaclar mutlaka karsilamaya caligin. Yani
kendinizi koruyun.

2.HAREKETE GECIiN: Yasanan travmatik olay
sonrasinda kendinizi korumak i¢in, yapmaniz ve
yapmamaniz gerekenleri 6nceden 6grenin ve
harekete gegin.

3.TEMAS KURUN: Aileniz, arkadaslariniz ya da
ulasabildiginiz resmi goérevlilerle temas kurun.
Olay! anlatin, mUmkuin elan enkisa zamanda
ihtiyaciniz olan uzmanlara ulasgin:

Travmatik ya da
y zorlayici bir olaydan
sonra 6ncelikle
kendinize zaman
taniyin, higbir sey

hemen ve bir kerede
normale
dénmeyecektir.
Bunun igin kendinize
kargi sabirli olun.



