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Psikolojik Saglamlik, Uyum ve Ruh Saghgi
“Bizi 6ldiirmeyen sey giiclendirir.” Nietzche

“Guglikler karsisinda yilmadan sabirla miicadele edebiliyor muyum?” veya “Yeni
yasantilara kolaylikla uyum saglayabiliyor muyum?” ya da “Psikolojik olarak saglikh
miyim?” gibi sorular insanlarin kendilerine zaman zaman sorduklari ve aslinda birbirleri
ile iliskili olan sorulardir. Bu sorular; “psikolojik saglamlik”, “uyum” ve “ruh saghgt”
kavramlarina isaret etmektedir (Kaba, 2016).

Psikolojik saglamlik, zor yasam deneyimleri karsisinda bireyin kendini
toparlayabilme, uyum gdsterebilme ya da kisinin degisime veya felaketlere karsi etkili
bicimde Ustesinden gelebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Masten ve O’Connor,
1989). Psikolojik saglamlik, kendini toparlama giiciinde gizli olan ve bireyin yasadigi
stresli olaydan once zaten kendisinde var olan yetenekler ve davranis sekillerine
donebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir. Bireyin belli kisisel 6zellikleri ve ¢evresindeki
faktorler arasindaki etkilesim sonucu meydana geldigini belirtilmistir. Bazi
arastirmacilar psikolojik saglamhigi kisilik 6zelligi olarak, bazilari ise gelisimsel bir siirec
sonucunda elde edilen bir kazanim olarak nitelendirmektedirler (Fraser ve ark., 1999;
Garmezy, 1993).

Alanyazin incelendiginde; psikolojik saglamlik kavraminin cesitli tanimlarinda ti¢
temel ortak nokta vurgulanmaktadir. Bunlar; a. risk ve/veya zorluk b. olumlu uyum
gosterme, bas etme, yeterlik ve c. koruyucu faktorlerdir. Bu durumda psikolojik
saglamlik; “mutlaka saglikli bir uyum gosterme ile iliskili olan ve uyum siirecine katki
saglayan koruyucu faktorlerin var olan risk faktorleri ile belirgin etkilesimi sonucunda
ortaya c¢ikan bir olgu” (Windle, 1999; akt.: Gizir, 2007) olarak tanimlanmaktadir.

Psikolojik saglamlig ytliksek olan kisilerin zorluklara meydan okuduklari, degisime ve
yeni yasantilara a¢ik olduklar, etkili basa ¢cikma stratejilerini kullanarak stresli yasam
olaylarina uyum sagladiklari; psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve
yasamlarindan daha fazla memnun olduklar; etkili iletisim becerilerini kullandiklar:
gozlenmistir. Ayrica, farkli ¢alismalarda da psikolojik saglamlig1 yiiksek olan bireylerin
ruhsal acidan daha saglikl olduklar: gériilmiistiir (Cohan, Sills ve Stein, 2006; Duran ve
Unsal, 2014; Karairmak, 2007; Siiriicii ve Bacanli, 2010; Yalim, 2007). Buradan yola
cikarak psikolojik olarak dayanikli olan bireylerin zorlayici yasam olaylarinda
gosterdikleri olumsuz psikolojik belirtilerinin diisiik oldugu ve ruhsal yoénden daha
saglikli olduklar1 soéylenebilir. Uyum kavrami ile psikolojik saglamlik kavrami
birbirleriyle yakindan iligkilidir (Kaba ve Keklik, 2016).

Uyum, dis ve i¢ ortamdan kaynaklanan, dogal ve toplumsal kosullarin neden oldugu
degisiklige alisma siireci olarak tanimlanmaktadir. Uyum; uyumlu olma, bas etme ve
glinliik yasamin meydan okumalarini yonetmenin psikolojik stirecidir (Kéknel, 1993).
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Insan gelisimi de bir uyum siireci oldugundan dolayi, uyum déllenme ile baslamakta ve
yasamin sonuna kadar devam etmektedir. Bireyin yasamindaki her tiirli degisiklik

beraberinde bir uyum siirecini beraberinde getirmektedir (Erdogan, Bekir ve Sanli,
2005).

Freud’a gore insan davranislarinin tiimii uyum saglamaya y6nelik bir amag¢ tasimaktadir
(Kaba, 2016). Yasamdaki ani degisikliklerin ve yeni durumlarin iistesinden gelme ve
bunlara uyum saglama becerisi, kisiden kisiye degismektedir. Kimi bireyler gelismis
temel problem ¢6zme becerilerine sahipken kimileri ise bu becerilerden yoksundur.
Uyum saglama diizeyi, bireyin cevresinde karsilastigi durumlar ve kisilik 6zellikleri
tarafindan belirlenmektedir. Uyumlu bir mizaca sahip bireylerin, psikolojik acidan daha
saglam olduklar; kendilerine ve yasamlarina iliskin olumlu duygulara ve algilara sahip
olduklary; iliskilerinde ve sosyal ¢cevrelerinde diger bireyler ile daha az sorun yasadiklari;
daha yapici ve uzlasmaci olduklari sdylenebilir (Ciiceloglu, 2004; Karairmak, 2007; Yalim,
2007).

Freud, ruh saghgini, “egonun id ve siiper ego arasinda kurdugu denge” olarak
aciklamis ve ruh sagliginin en 6nemli belirtilerinin “sevmek” ve “calismak” oldugunu
belirtmistir (Kiliggi, 2006). Yoriikoglu (2004) ise ruh saghigini, kisinin kendi kendisiyle ve
cevresi ile dinamik bir denge ve uyum icinde olmasi olarak tanimlamistir. Ruh sagligi
bozulan kisiler duygu, diisiince ve davranislarinda tutarsizlik, asirilik, uygunsuzluk ve
yetersizlik ozellikleri gosterirler. Kisinin ruhsal yonden hasta sayilabilmesi i¢in bu
ozelliklerin siirekli ya da yineleyici olmasi; bireyin islevselliginin azalmasi ve kisiler arasi
iliskilerinin bozulmasi gibi belirtiler gortlmelidir. Ruh sagliginin bozuldugunu gosteren
olumsuz psikolojik belirtiler genellikle yasamin zor ve stresli donemlerinde ortaya
cikmaktadir. Olumsuz psikolojik belirtiler bireyin mutlulugunu, tiretkenligini ve kendini
gerceklestirme diizeyini olumsuz yénde etkilemektedir (Oztiirk, 2001).

Ruhsal yonden saglikli olan bireylerin, duygu, diisiince ve davranislarinda daha tutarh
olduklari, dengeli ve uygun davrandiklari, tiretken ve verimli olduklari, saglikli iligkiler
kurduklar1 bilinmektedir (Kiliggi, 2006; Oztiirk, 2001; Unalan, 2014). Ayrica, yapilan
calismalarda psikolojik olarak saglikli olan bireylerin yeni ¢evrelere ve yasantilara daha
kolay uyum sagladiklar1 goriilmtistiir (Beyers ve Goossens, 2003; Ciiceloglu, 2004; Sar,
2008).

Gorildiagi gibi yasamimizin her déneminde oldugu gibi 6zellikle bu salgin
déneminde de bu ii¢ kavramin énemi ve hayat kalitemiz icin ne kadar islevsel olduklari
tartisilmaz bir gergektir ve birbirleriyle pozitif iliski icindedirler. Bu pozitif iliskide 3
kavram da hem sebep hem sonuctur. Yani psikolojik saglamlik diizeyimiz arttik¢a kolay
uyum saglariz. Uyum diizeyimiz de ruh saghgimizi olumlu etkiler. Psikolojik anlamda
olumlu belirtiler gosteren Kkisilerin, psikolojik saglamligi ve uyum saglama diizeyi de
yuksektir.

Peki psikolojik saglamliginizi artirmak icin neler yapabilirsiniz?

Asagidaki ipuclari size yardimci olabilir (Yalim-Yaman, 2018):
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1. Gui¢lt yonlerinizi fark edin: Fark etmek degisimin ilk adimidir. Mesela gii¢lii yonlerinizi
yazarak baslayabilirsiniz.

2. Gluicli yonlerinizi analiz edin. En zor zamanlarinizda sizi neyin korudugunu bulun.
Bunun i¢in en son ne zaman koti bir sey yasadiginizi ve sizi neyin tekrar ayaga
kaldirdigini diisiiniin. “Bununla nasil bas etmistim?” sorusunu sik sik kendinize sorup
cevabini bulun. Hatta cevaplarinizi bir kenara not edebilirsiniz.

3. Yakinlariniza “psikolojik saglamlik”tan bahsedin. Yakinlarinizin koruyucu faktérlerini
bulmalarina yardimci olun. Ayni zamanda aktif basa ¢cikma becerileri olan mizah, iletisim
becerileri, atilganlik, duygu diizenleme, elestirel diistinme stratejileri gibi beceriler sizin
ve yakinlarinizin hayatlarinda olsun.

4. Yalmz kaldigimiz zamani azaltin. Sosyallesmek koruyucu bir faktordiir. Aileniz,
arkadaslariniz, akrabalariniz ve yakin g¢evreniz ile gecirdiginiz zaman ve onlarla olan
paylasimlariniz psikolojik saglamliginizi artirir (tabi ki sosyal ve fiziksel mesafe
kurallarina uyarak ©).

5. Psikolojik saglamlig1 destekleyen rutinleriniz olsun. Size iyi gelen kisileri, kitaplari,
sarkilar ve filmleri yakinlarinizda bulundurun. Bunlar rutinleriniz haline getirin ve bu
rutinlerin size umut, iyimserlik ve yasam becerisi sagliyor olduguna dikkat edin.

6.Umudu hayatimizdan ¢ikarmayin. Umut psikolojik saglamligin en o6nemli
yordayicilarindandir. Bizi “her gecenin sabahi, her karanligin aydinlhigi olacag”
diisiincesine yonelten icimizdeki umuttur ve bu umut psikolojik saglamliginda
gelismesine yardimci olur.

Ve bunu icinde yasadigimiz salgin siirecine de uyarlarsak: “Elbette Covid-19 salgini son
bulacak. Asilar1 ve tedavisi bulunacak. Ve 6zledigimiz gilinlere donecegiz. Bana bakan
yoOniiyle ve elimden geldigince koruyucu ve onleyici tedbirleri almaya devam edecegim.
Sagligimi koruyacagim ve yakinlarimi da bu konuda uyaracagim.” gibi climleler kurmaniz
ve diislinmeniz size yardimc1 olur.

7. Profesyonel destek alabilirsiniz. Eger tiim bunlara ragmen hala hayatinizdaki
olumsuzluklara odaklanip giiclii yonlerinizi goremiyorsaniz yani psikolojik saglamliginizi
saglayamiyorsaniz acilen profesyonel destek alabilirsiniz.

Ozellikle bu salgin siirecinde, psikolojik saglamhgimizin yiiksek olmasi, uyum
saglama becerilerimiz ve ruhsal saghigimizi koruyabilmemiz, kendimizi ve ailemizi
fiziksel ve psikolojik olarak korumada olduk¢a 6nemli ve islevseldir. Yazilabilecek,
yapilabilecek, Onerilebilecek ¢ok sey var. Bilgi kirliligine bulasmadan, gilivenilir
kaynaklara itimat ederek sagliginizi koruyabilirsiniz ve bu zorlu siirecten siz ve aileniz
glclenerek ¢ikabilirsiniz.

Saglikh giinlerde bulusmak dilegiyle.

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi
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