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Psikolojik Sağlamlık Nedir?Mart
Bülteninde:
Ps�koloj�k Sağlamlık
Ned�r?
Ps�koloj�k Sağlamlığı
Arttırma Yolları 

        Ps�koloj�k sağlamlık, son zamanlarda önemle üzer�nde
durulan b�r kavramdır. Ps�koloj�k sağlamlık, çok zor koşullara
karşın k�ş�n�n bu olumsuz koşulların üstes�nden başarıyla
geleb�lme ve uyum sağlayab�lme yeteneğ� anlamına
gelmekted�r. 
       Ps�koloj�k sağlamlıkla �lg�l� yapılan çalışmalarda; ps�koloj�k
sağlamlık düzeyler� yüksek b�reyler�n, karşılaştıkları yoksulluk,
ş�ddet, hastalık ve daha pek çok stresl� yaşam olayıyla, daha
başarılı b�r b�ç�mde mücadele ett�kler� saptanmıştır. Bu
b�reyler�n, aynı zamanda etk�l� problem çözme yeteneğ� ve etk�l�
k�ş�ler arası �let�ş�m becer�ler� g�b� olumlu özell�klere sah�p
oldukları vurgulanmıştır. 
       Benzer olumsuz olaylar yaşayıp da başarısız olmuş b�reyler�n
ps�koloj�k sağlamlık düzeyler�n�n gel�şt�r�lerek, karşılaştıkları
sorunların üstes�nden daha kolay gelecekler� ya da bu
streslerden en az zararla kurtulab�lecekler� çalışmalarla ortaya
konmuştur.
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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK DENİLDİĞİNDE AKLA İLK
GELENLER

 
 ✓ Stresl� durumlara uyum sağlama,

 ✓ Olumsuzluklara rağmen hasta olmama,
 ✓ Stres ve zorluklara rağmen �şlevsel olma, 
✓ Stresl� yaşantılardan sonra kend�n�

toparlama,
 ✓ Ve �y�leşme g�b� tanımlar

bulunmaktadır.

Psikolojik Sağlamlığı Yüksek olan Bireylerin
Belirgin Özellikleri Nelerdir? 

 
✓ İy�mser, dışadönük ve yen� yaşantılara

açıktırlar.
✓Yüksek öz-saygı, öz yeterl�l�k ve kend�n� kabul

vardır. 
✓Etk�l� �let�ş�m becer�ler�ne sah�pt�rler. 

✓A�le �l�şk�ler� kuvvetl�d�r. 
✓Yen� durumlara çabucak adapte olab�l�rler. -

✓Kend�ne güvenler yüksekt�r. 
✓ Stresl� ve travmat�k olaylarla mantıklı b�r

şek�lde mücadele ederler         

Psikolojik Sağlamlığımızı Olumsuz
Etkileyen Faktörler Nelerdir?

 • Olumsuz yaşam olayları 
• Kron�k hastalıklar, ps�koloj�k rahatsızlıklar 

• Pandem�
 • Kayıplar

 • Doğal afetler
 • Boşanma 

• A�le �ç� ş�ddet 
• Olumsuz anne baba tutumlar 

• Ekonom�k zorluklar 
• Okul ve �ş hayatındak� sorunlar

Dünyayı kontrol edemey�z. Sadece
(zaman zaman) dünyaya karşı
kend� tepk�ler�m�z� kontrol
edeb�l�r�z. Mutluluk büyük ölçüde
b�r seç�md�r, b�r hak ya da yetk�
değ�l.



Aşağıdak� �puçları s�ze yardımcı olab�l�r (Yalım-Yaman, 2018):

1. Güçlü yönler�n�z� fark ed�n: Fark etmek değ�ş�m�n �lk adımıdır. Mesela güçlü
 yönler�n�z� yazarak başlayab�l�rs�n�z. 

2. Güçlü yönler�n�z� anal�z ed�n. En zor zamanlarınızda s�z� ney�n koruduğunu bulun. Bunun
�ç�n en son ne zaman kötü b�r şey yaşadığınızı ve s�z� ney�n tekrar ayağa kaldırdığını
 düşünün. “Bununla nasıl baş etm�şt�m?” sorusunu sık sık kend�n�ze sorup cevabını bulun. 
Hatta cevaplarınızı b�r kenara not edeb�l�rs�n�z. 

3. Yakınlarınıza “ps�koloj�k sağlamlık”tan bahsed�n. Yakınlarınızın koruyucu faktörler�n�
bulmalarına yardımcı olun. Aynı zamanda akt�f başa çıkma becer�ler� olan m�zah,
 �let�ş�m becer�ler�, atılganlık, duygu düzenleme, eleşt�rel düşünme stratej�ler� g�b�
 becer�ler s�z�n ve yakınlarınızın hayatlarında olsun.

 4. Yalnız kaldığınız zamanı azaltın. Sosyalleşmek koruyucu b�r faktördür. A�len�z,
arkadaşlarınız, akrabalarınız ve yakın çevren�z �le geç�rd�ğ�n�z zaman ve onlarla olan
paylaşımlarınız ps�koloj�k sağlamlığınızı artırır. 

5. Ps�koloj�k sağlamlığı destekleyen rut�nler�n�z olsun. S�ze �y� gelen k�ş�ler�, k�tapları, şarkıları
 ve f�lmler� yakınlarınızda bulundurun. Bunları rut�nler�n�z hal�ne get�r�n ve bu
rut�nler�n s�ze umut, �y�mserl�k ve yaşam becer�s� sağlıyor olduğuna d�kkat ed�n
. 
6.Umudu hayatınızdan çıkarmayın. Umut ps�koloj�k sağlamlığın en öneml�
yordayıcılarındandır. B�z� “her gecen�n sabahı, her karanlığın aydınlığı olacağı” düşünces�ne
yönelten �ç�m�zdek� umuttur ve bu umut ps�koloj�k sağlamlığında gel�şmes�ne yardımcı
 olur. 

7. Profesyonel destek alab�l�rs�n�z. Eğer tüm bunlara rağmen hala hayatınızdak�
olumsuzluklara odaklanıp güçlü yönler�n�z� görem�yorsanız yan� ps�koloj�k
 sağlamlığınızı sağlayamıyorsanız ac�len profesyonel destek alab�l�rs�n�z. 

Özell�kle bu salgın sürec�nde, ps�koloj�k sağlamlığımızın yüksek olması, uyum sağlama
becer�ler�m�z ve ruhsal sağlığımızı koruyab�lmem�z, kend�m�z� ve a�lem�z� f�z�ksel ve ps�koloj�k
olarak korumada oldukça öneml� ve �şlevseld�r. Yazılab�lecek, yapılab�lecek, öner�leb�lecek
çok şey var. B�lg� k�rl�l�ğ�ne bulaşmadan, güven�l�r kaynaklara �t�mat ederek sağlığınızı
 koruyab�l�rs�n�z ve bu zorlu süreçten s�z ve a�len�z güçlenerek çıkab�l�rs�n�z.

Psikolojik Sağlamlılığımızı Arttırmak İçin Ne Yapmalıyım?

Betül BALIM
Ps�koloj�k Danışman/Rehber Öğretmen


