
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

ELBİSTAN REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ



PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK NEDİR?

Ps�koloj�k dayanıklılık “değ�şen
durumlara tepk� göstermede esnekl�k
ve olumsuz duygusal deney�mlerden
çıkıp kend�n� toparlamak” (Tugade,
2004) olarak tanımlanmış çok boyutlu
b�r kavram. Başka b�r dey�şle;

 
K�ş�ler�n h�çb�r zor durumla
karşılaşmadığı ya da tecrübe
etmed�ğ� b�r durum olmaktan
z�yade, k�ş�n�n karşılaştığı stresl�
yaşam olaylarına karşı �y� b�r
şek�lde uyum sağlama sürec�n�
‘ps�koloj�k sağlamlık’ olarak
adlandırab�l�r�z.



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK DENİLDİĞİNDE İLK AKLA GELENLER

STRESLİ DURUMLARA
UYUM

SAĞLAMA

STRES VE ZORLUKLARA
RAĞMEN

İŞLEVSEL OLMA

STRESLİ
YAŞANTILARDAN

SONRA
KENDİNİ TOPARLAMA

OLUMSUZLUKLARA
RAĞMEN HASTA

OLMAMA



PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI
YÜKSEK
OLAN BİREYLERİN
BELİRGİN
ÖZELLİKLERİ
NELERDİR?

✓ öz-saygı düzeyler� yüksek,
✓ �çten denet�ml�,

✓ sorun çözmede becer�kl�,
✓ �y�mser,zek�, esnek,

✓ m�zah anlayışları yüksek,
✓ sosyo-ekonom�k açıdan daha �y�

durumda
✓ kolay �let�ş�m kurab�len,

 



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIKTA KORUYUCU FAKTÖRLER

Ps�koloj�k olarak sağlam olan
b�reyler olumsuz

yaşam olayları �le başa çıkmada
b�rtakım “�çsel” ve

“dışsal” kaynaklardan yararlanır .



İÇSEL FAKTÖRLER

Öz-yeterl�k,
Akadem�k becer�ler,
 Karar verme ve problem çözme becer�ler� ,
 Olumlu �let�ş�m becer�ler�,
 Empat�,
 Olumlu benl�k algısı,
 Stresle başa çıkma,
Olumlu ruh hal� ve m�zah anlayışıdır.



DIŞSAL FAKTÖRLER

A�lesel (Anne–baba �le yakın �l�şk�,
sosyoekonom�k açıdan avantajlı olma,
çek�rdeka�le dışında destekley�c� ve sıcak a�le
bağlarına sah�p olma, �y� ebeveyn n�tel�kler�)

 Çevresel faktörlerd�r. (A�le dışındak� b�r
yet�şk�n �le olumlu ve sıcak b�r �l�şk�, sosyal b�r
çevren�n �ç�nde yer alma) .



Okul Stres�
Sınavlar
Yen� Ortamlara G�rmek
Madd� Zorluklar
Ayrılıklar
Taşınmalar
Yeter�nce a�le, arkadaş desteğ� alınmaması
C�dd� Hastalıklar
Sev�len b�r�n�n hastalığı, ölümü
Kazalar
Doğal Afetler
Göçler

HAYATIMIZDA BİZİ ZORLAYACAK NE GİBİ DURUMLAR OLABİLİR?



NE YAPABİLİRİZ?

Sorun ne?
Elinde ne var?
Yanında kim var?
Rezervi var mı?
Eyvah dikkat! (Smart hedef
belirle)
Tartış ve plan yap.



D A H A  D A Y A N I K L I  O L A B İ L M E K  İ Ç İ N  Ö N E R İ L E R

Sevd�kler�m�zle İl�şk�de Olmak

Yalnızlık h�ss� �nsanı kötü b�r ruh hal�ne sokar. Bu
ruh hal�ne g�rmemek �ç�n veya kötü ruh hal�nden

kurtulmak �ç�n sevd�kler�m�z en �y� �laçtır.
Onlarla vak�t geç�rmek ve daha yakın olmak b�z�

ruhen daha güçlü kılacaktır.



B�r gruba üye olmak b�zler
�ç�n �y�leşt�r�c� b�r etk�ye

sah�pt�r. B�r grubun üyes�
olmak ve o grupla

etk�nl�klere faal�yetlere
katılmak ps�koloj�k

sağlamlığımızı olumlu
şek�lde etk�leyecekt�r.

Destekley�c� B�r Gruba Üye Olmak



Kend�m�ze ve Vücudumuza Özen Göstermek

F�z�ksel ve duygusal sağlığımız
b�zler �ç�n oldukça öneml�. Yen�

ve eğlencel� şeyler denemek,
düzenl� egzers�z yapmak,

yeter�nce uyumak ve düzenl�
beslenmek ps�koloj�k

sağlamlığımızı artıracaktır.



Gülmek En İy� İlaçtır
Gülmek ruhumuza �y� gel�r

ve aynı zamanda
bulaşıcıdır. El�m�zden

geld�ğ� kadar gülmek ve
güldürmek �ç�n
çabalamalıyız.



COVİD-19 DÖNEMİNDE
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
Hastalığın toplum �ç�nde yayılma hızını
 azaltmak �ç�n yapılması gereken
uygulamalardan en öneml�s� �nsanlarla
yakın temastan uzak durmaktır.

D�ğer �nsanlarla mümkün olduğunca f�z�ksel
temastan kaçınmalıyız ancak telefon, sosyal
medya ya da �nternet uygulamaları �le
�let�ş�m�m�z� ve sosyal �l�şk�ler�m�z� devam
ett�rmem�z oldukça öneml�d�r.



Geç�c� b�r sürel�ğ�ne de olsa evde kalmak zorunda olmak canınız
sıkılab�l�r; dışarı çıkamamak, arkadaşlarınızla  görüşememek, okula
g�dememek neden�yle engellenm�şl�k h�ss� yaşayab�l�rs�n�z.
 
Toplum  �ç�ndek� bazı k�ş�ler�n bel�rlenen kurallara d�kkat etmemes�,
alınan önlemlere uymaması ya da koronav�rüs r�sk�n� fazlaca
küçümsemes� s�z� kızdırab�l�r. Bununla b�rl�kte, yaşadığınız
engellenm�şl�k duygusu da kızgınlığa yol açab�l�r.



Bu süreçte ps�koloj�k sağlamlığımızı artırmaya
yönel�k bazı öner�ler�m�z var:
Sağlığımızı önemseyel�m. 
Düzenl� beslenmeye ve sağlıklı y�yecekler tüketmeye özen gösterel�m, bol su
�çel�m. Yeter�nce d�nlenmeye ve uyumaya çalışın. Mümkünse ev �ç�nde spor ya da
egzers�z yapab�l�r�z. 

Günlük amaçlar bel�rleyel�m. 
Gün �ç�nde evde yapab�leceğ�n�z en az b�r amaç bel�rley�p ya da b�r
“yapılacaklar l�stes�” hazırlayın. Uzun zamandır �sted�ğ�n�z b�r k�tabı okumak,
erteled�ğ�m�z �şler�n�z� tamamlamak, odamızı yen�den düzenlemek,
kardeşler�n�zle b�rl�kte eğleneb�leceğ�n�z oyun seansları düzenlemek g�b� b�r çok
faal�yet oluşturab�l�rs�n�z.



A�lem�z �le b�rl�kte zaman geç�rel�m.
 A�le üyeler�yle b�rl�kte yemek hazırlamak ve yemek, ev �ç�nde hep beraber çeş�tl�
oyunlar oynamak, zaman zaman eğlencel� masal, fıkra ve h�kâyeler anlatmak,
b�rl�kte eğlencel� b�r f�lm �zlemek ya da sohbet etmek g�b� çeş�tl� etk�nl�kler  
 oldukça öneml�d�r.

Uzmana başvurun.
 Koronav�rüs r�sk� sürec�nde, buradak� öner�ler� uygulamanıza rağmen,
yaşadığınız stres ve kaygının etk�ler� artarak devam ed�yorsa ve günlük
yaşamımızı büyük oranda olumsuz etk�l�yorsa ve başa çıkamadığınızı
düşünüyorsanız lütfen a�lem�z� b�lg�lend�rerek  onlarla beraber b�r uzmana
başvurun.



SON OLARAK !

HER ŞEY SENİNLE BAŞLAR
KENDİNE GÜVEN ! GÜÇLÜ YANLARINI BULMAYA ÇALIŞ !
VE BUNLARI HER FIRSATTA KULLANARAK GELİŞTİR .

BAŞARISIZLIKLARDA KAHROLMAK YERİNE İNCELE !
NEDENLERİ VE NELERİ YANLIŞ YAPTIĞINI DÜŞÜN !

GEÇMİŞTE EN ÇOK NEREDE ZORLANDIĞINI,  KİMLERİN SANA EN ÇOK YARDIMCI OLDUĞUNU GÖR !

ZAYIF YANLARIN ELBETTE VAR. BUNLARI ÖĞREN VE DÜZELTMEK İÇİN ÇABALA !

ETRAFINDAKİLERLE İYİ İLİŞKİLER KUR ,  YENİ ARKADAŞLIKLAR KURMAYA ÇALIŞ.


