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Yaşantımızda zorlayıcı ve örseley�c� b�rçok
olayla karşılaşab�l�yoruz. Bazıları sevd�ğ�

b�r�n� kaybederken bazıları göç, savaş, �flas,
hastalıklar, doğal afetler,  traf�k kazaları vb.

olumsuz yaşantılar �le karşı karşıya
kalab�l�yor.

 Bazıları bu oldukça olumsuz yaşam
deney�mler� karşısında sapasağlam

durab�l�rken ve b�r şek�lde bu olumsuz
durumlarla baş edeb�l�rken; bazıları da bu
olumsuz yaşam olayları �le baş edemeyerek

ps�koloj�k rahatsızlıklar yaşayab�l�yor. 



Ruh sağlığı yazınında olumsuz yaşam
olayları karşısında toparlanıp hayatlarına

devam eden, zorluklarla baş edeb�len
�nsanlar �le d�ğerler� arasındak� fark

ps�koloj�k sağlamlık kavramı �le
açıklanmaktadır.

 
B�z bu sem�ner�m�zde ps�koloj�k sağlamlık
kavramı �le �lg�l� alan yazındak� b�lg�lere

yer vererek bu konuda farkındalık
oluşturmayı hedefl�yoruz.



  Ps�koloj�k sağlamlık kavramı, sosyal
ortamın get�rd�ğ� oldukça zor koşullara

rağmen, b�reyler�n bu olumsuz koşullarla
baş edeb�lmes� ve zorlukların üstes�nden

başarıyla geleb�lmes� anlamına
gelmekted�r. L�teratürde yılmazlık,

toparlanma gücü olarak da
n�telend�r�lend�r�l�r.



Ps�koloj�k sağlamlıkla �lg�l� yapılmış
farklı araştırmalarda �se ps�koloj�k
sağlamlığı yüksek k�ş�ler�n sosyal

�let�ş�mler�nde daha akt�f oldukları,
kadınların erkeklere oranla

ps�koloj�k sağlamlıklarının daha
yüksek olduğu, ps�koloj�k sağlamlığı

yüksek k�ş�ler�n genell�kle mutlu
b�reyler oldukları tesp�t ed�lm�şt�r.



    Araştırmacılar ps�koloj�k sağlamlığın,
k�ş�den k�ş�ye değ�şen ve zaman �ç�nde
artan ya da azalan b�r karakter�st�k
olduğunu b�ld�rmekted�rler. 

   Ps�koloj�k sağlamlık becer�ler� zamana
ve k�ş�ye göre değ�şse de olumsuz
yaşam deney�mler�n�n, travmaların ve
stres oluşturan yaşantıların k�ş�dek�
olumsuz etk�s�n� azaltan, k�ş�n�n
kend�s�yle ve çevres�yle �lg�l� koruyucu
faktörler� bulunmaktadır.



Koruyucu
B�reysel ve

Çevresel
Faktörler

Ps�koloj�k Sağlamlığı Artıran B�reysel
Faktörler

 
 Ps�koloj�k sağlamlığı yüksek k�ş�ler�n:  

Sosyal yetk�nl�ğ�n�n ve �let�ş�m
becer�ler�n�n yüksek olduğu

 Problem çözme ve karar vereb�lme
becer�ler�ne sah�p oldukları 

 Z�h�nsel yetenek ve akadem�k
becer�ler�n�n akranlarına oranla daha
yüksek olduğu  



Empat� becer�ler�ne sah�p oldukları 

Çevreye uyum becer�ler�n�n yüksek
olduğu araştırmacılar tarafından
tesp�t ed�lm�şt�r. 

  
 Psikolojik sağlamlığı

yüksek kişilerin:

Sosyal etk�leş�mler�nde m�zah anlayışlarının olduğu

Poz�t�f bakış açılarının olduğu



Gelecekle �lg�l� olumlu beklent�ye
sah�p oldukları 

Öz-yeterl�l�k, öz-denet�m, öz-saygı ve
öz güvenler�n�n gel�şm�ş olduğu

Manev� duygulara sah�p oldukları 

  

 
 Psikolojik sağlamlığı

yüksek kişilerin:



Ps�koloj�k Sağlamlığı Artıran
Çevresel 

 (A�le, Okul ve Sosyal Çevre)
Faktörler 

Olumlu ve destekley�c�
�let�ş�m�n egemen olduğu

K�ş�sel özell�klere saygı
duyulduğu 

K�ş�n�n eğ�t�m�ne değer
ver�ld�ğ�

  Ps�koloj�k sağlamlığı yüksek
k�ş�ler�n etk�leş�m �ç�nde
olduğu çevrede: 

  



Hedef kazandırma ve hedefe ulaşmada gerekl� desteğ�n sunulduğu

 Akran dayanışmasının olduğu

Yardımseverl�ğ�n var olduğu

 Yeterl� düzeyde sosyal etk�nl�kler�n bulunduğu b�ld�r�lmekted�r. 

 

 

 



1) Ps�koloj�k sağlamlığın gel�şt�r�leb�lmes�
�ç�n k�ş�n�n kend�n� tanıması ön koşuldur.
K�ş�n�n güçlü yanlarının ve gel�şt�r�lmes�
gereken yeters�z yönler�n�n neler
olduğunun farkında olması gerek�r.  

2) Ps�koloj�k sağlamlık, yılmazlık,
toparlanma gücü g�b� konularda
araştırma yapmak teor�k ve prat�k
altyapınızın güçlenmes�ne katkı
sağlayacaktır. Bu sebeple bu konularla
�lg�l� yayınlanmış k�tapları mutlaka
okuyun.

Ps�koloj�k sağlamlığı Artırab�lmek İç�n
Neler Yapılab�l�r? 



3) Stresle baş edeb�lme, �let�ş�m
becer�ler�, duygusal farkındalık,
problem çözme, çatışma çözme, öz
yeterl�l�k, özsaygı, özdenet�m,
özgüven konularında b�lg� sah�b�
olmaya çalışın.  

4) Sosyalleşmek b�rçok problem �le
baş etmem�z� sağlayan koruyucu
b�r faktördür. Bu sebeple a�len�zle,
akrabalarınızla ve arkadaşlarınızla
vak�t geç�rmeye çalışın (pandem�
neden�yle çevr�m�ç� yapılab�l�r) .



5)Hob�ler k�ş�n ps�koloj�k �y� oluşunu
arttıran uğraşlardır. Bu sebeple b�r
hob� ed�neb�l�rs�n�z.
  

6)Gelecekle �lg�l� b�r beklent�n�z�n
olması ve hedefler�n�z ps�koloj�k
sağlamlığınızı artıran faktörler
�çer�s�nded�r. Bu sebeple yaşam
doyumu �ç�n kısa, orta ve uzun vadel�
hedefler�n olması son derece
öneml�d�r. 



Bu yaşantılarla nasıl baş edeb�ld�n�z? Bu yaşantılarda nasıl çözümler
ürett�n�z? Olumsuz yaşantılardak� duygusal durumunuz nasıldı? Ya da bu
olumsuz yaşam olaylarında yaşadığınız zorluklar nelerd�? Neden bu
yaşantılarda problem yaşadınız ve problemler�n�z� çözmekte zorlandınız?
Eks�k yönler�n�z, hatalarınız ve gel�şt�rmen�z gereken yönler�n�z nelerd�?

g�b� soruların cevaplarını bulab�lmek, eks�kler�m�z� g�dermek, hatalarımızı
düzeltmek, baş etme becer�ler�m�z�n farkına varmak ve güçlü yönler�m�z�
daha da gel�şt�reb�lmek ps�koloj�k sağlamlık becer�ler�n�n
gel�şt�r�leb�lmes�nde oldukça öneml�d�r. 

7)Olumsuz yaşam deney�mler� ve stresl� yaşantılar ps�koloj�k sağlamlık
becer�ler�n�n gel�şt�r�lmes�nde referans n�tel�ğ�nded�r. 



8) Son olarak olumsuz yaşantılarla k�ş�n�n kend� başına mücadele etmes�
zor olab�l�r. Bu son derece doğaldır. Bu sebeple ps�koloj�k sağlamlık

becer�ler� ve olumsuz yaşantılarla baş edeb�lmek �ç�n profesyonel destek
almaktan çek�nmey�n.  



DİNLEDİĞİNİZ İÇİN
TEŞEKKÜR EDERİZ.

PSİKOLOJİK DANIŞMA ve REHBERLİK SERVİSİ

Psikolojik Danışman

ULAŞ AKDENİZ

Psikolojik Danışman

SÜMEYYE MERCAN


