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Ps�koloj�k sağlamlığımızı artırmak ve olumsuz
yönler�m�z yer�ne olumlulara odaklanmak �ç�n

neler yapab�l�rs�n�z?

 

Aşağıdak� �puçları s�ze yardımcı olab�l�r:
 

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

yazarak başlayın.

 

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 tesp�t ed�n. Bununla nasıl başa
çıkmıştım sorusunu sık sık kend�n�ze sorup

cevabını bulun. Hatta cevaplarınızı b�r kenara
not ed�n. Geçm�şte başınıza gelen olumsuz

olaylarla �lg�l� “olmasa ne olurdu?” ya da “daha
farklı olsa ne olurdu?” g�b� düşüncelerle zaman

ve enerj� kaybetmey�n. Onun yer�ne
odaklanmanız gereken s�z� bugün ayakta tutan
ne sorusunun cevabıdır. Aynı “Öldürmeyen şey

güçlend�r�r” sözündek� g�b�…
 

3. Yakınlarınıza “ps�koloj�k sağlamlık” tan
bahsed�n. Yakınlarınızın koruyucu faktörler�n�
bulmalarına yardımcı olun. Aynı zamanda akt�f

baş etme 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. Arkadaşlarınız,

akrabalarınız, a�len�z ve yakın çevren�z �le
geç�rd�ğ�n�z zaman ve onlarla olan

paylaşımlarınız ps�koloj�k sağlamlığınızı artırır.
 

5. Psikolojik sağlamlığı destekleyen
rutinleriniz olsun. Size iyi gelen kişileri,

kitapları, şarkıları ve filmleri yakınlarınızda
bulundurun. Bunları rutinleriniz haline getirin

ve bu rutinlerin size umut, iyimserlik ve
yaşam becerisi sağlıyor olduğuna dikkat

edin.
 

6. Umudu hayatınızdan çıkarmayın. Umut
psikolojik sağlamlığın en önemli

yordayıcılarındandır. Bizi her gecenin sabahı
her karanlığın aydınlığı olacağı düşüncesine

yönelten içimizdeki umuttur ve bu umut
psikolojik sağlamlığında gelişmesine yarımcı

olur.
 

7. Profesyonel destek alın. Eğer tüm bunlara
rağmen hala hayatınızdaki olumsuzluklara
odaklanıp güçlü yönlerinizi göremiyorsanız

yani psikolojik sağlamlığınızı
sağlayamıyorsanız acilen profesyonel destek

alın.
DR. Desen Yalım Yaman
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Ps�koloj�k Sağlamlığı Artırmak İç�n
Neler Yapılab�l�r?

ÖĞRETMEN VE VELİ BROŞÜRÜ

PSİKOLOJİK DANIŞMA VE

 REHBERLİK SERVİSİ



• Başkaları sorunlarına rağmen mutlu
�ken ben neden yapamıyorum?

• N�ç�n bazıları bana göre daha
dayanıklı?

• N�ye o hemen toparlanab�l�yor da
ben hala kötüyüm?

• Ben�m çocuğum neden strese bu
kadar dayanıksız?

• Başka çocukların h�çb�r şey� yok
�ken ben�m çocuğum her şeye sah�p
ama ben�m k� dayanıksız, o çocuk
güçlükler karşısında daha sağlam…

 

Bu düşünceler s�ze tanıdık geld� m�?
Bu soruların hayatımızda ve

hayatımızla �lg�l� öneml� b�r cevabı
var: ps�koloj�k sağlamlık…

Ps�koloj�k Olarak
Sağlam B�reyler

 Uzun yıllar yapılan çalışmaların sonucunda
araştırmacılar ps�koloj�k olarak sağlam
olan b�reylerden oluşan üç farklı grup

tanımlamışlardır;
 

1. Grup, olağanüstü durumların üstes�nden
gelen ve hayatındak� olumsuzlukları

beklenenden daha �y� şek�lde halleden
yüksek r�skl� gruplardan oluşmaktadır.
2. Grup boşanma, ölüm g�b� b�reysel

stresler yaşasa b�le kend�s�n� bu
deney�mlere uyum sağlayab�len gruptur.

3. Grup, erken çocukluk dönem�nde
olumsuz yaşantılara maruz kalsa b�le bu
g�b� travmat�k deney�mlerden kurtulan

b�reyler� �çer�r.
 

Ps�koloj�k sağlamlık d�nam�k gel�ş�msel b�r
süreçt�r. Yan� k�ş�n�n b�reysel faktörü �le

çevresel faktörler�n�n etk�leş�m�n� gel�ş�msel
b�r süreç �ç�nde sağlar. Ps�koloj�k sağlamlık

aynı zamanda zamanla gel�şen ve
duygusal dayanıklılığı da �çeren b�r stresle
baş etme yöntem� olarak da tanımlanab�l�r.
B�rey�n eğer ps�koloj�k sağlamlığı yüksek �se

�ç ve dış stres yaratan durumlara karşı
daha esnek, kend�ne güvenl� ve ps�koloj�k

uyumu yüksekt�r. Oysak� ps�koloj�k
sağlamlığı düşük b�reyler, stresl� durumlarla

karşılaştığında uyumsuz davranışlar
serg�lerler.

İnsan tecrübes�n�n en çarpıcı yönler�nden b�r�,
b�yoloj�m�z ve çevre etk�leş�m�nden dolayı hep değ�ş�m

yaşıyor olmamızdır. Bu bağlamda, ps�koloj�k
sağlamlıkta en temel nokta, değ�ş�m hal�ndeyken bazı
b�reyler�n kend�ler�n� yaşamın ps�koloj�k, duygusal ve
akadem�k gerçekler� �ç�n yeters�z hazırladıklarını
düşünmes� ve bazılarının da bunlarla baş ett�kler�n�

ortaya çıkarmasıdır.
 

Baş etme tarzı, �y�mserl�k, umut ve ps�koloj�k sağlamlık
olarak sıralanan faktörler b�reyler�n ps�koloj�k

kaynaklarıdır. Bu faktörlerden b�r� olan ps�koloj�k
sağlamlık, esnekl�k, stresl� durumlardan ger� tepme ya

da ger�leme kapas�tes� olarak algılanab�leceğ�
anlamına gelen Lat�n b�r sözcükten “res�l�ence”dan
gel�r. Araştırmacılar uzun yıllardır "Neden bazı

�nsanlar stresl� durumdan başarıyla başarılı duruma
geç�ş yapıyor �ken d�ğerler�n�n mücadele etmeye

devam ett�kler�" sorusunu yanıtlamaya
çalışmaktadırlar.

Ps�koloj�k sağlamlık, b�r kavram olarak, öncel�kle tıp
çalışmalarından ortaya çıkmış; �y�leşme ve uyum

�şley�ş�n� sürdürme kapas�tes� veya r�sk veya travmadan
sonra uyum sağlamanın olumlu tarafı olarak

açıklanmıştır. En genel tanımıyla ps�koloj�k sağlamlık
"trajed�, travma, zorluk ve devam eden öneml� yaşam
stresler�ne karşı adapte olab�lme yeteneğ�" olarak

tanımlanmıştır. Ps�koloj�k sağlamlık teor� ve
araştırmaları r�sk ve travma araştırmalarından yola
çıkarak ortaya atılmıştır. Ps�koloj�k sağlamlık kavramı

ps�k�yatr�, gel�ş�msel ps�koloj� ve kl�n�k ps�koloj�
alanlarında d�kkat çeken b�r kavramdır.

 

Ancak ps�koloj�k sağlamlık araştırmalarının eğ�t�m
ortamına uygulanması n�speten yen�d�r. Ne yazık k�
araştırmalar ve araştırmacılar uyumu araştırırken
b�reysel r�sk faktörler�ne odaklanmaktadırlar.

Ps�koloj�k sağlamlık b�ze, felsefe olarak, b�reysel
r�skler�m�z ya da olumsuzluklarımız yer�ne, olumlu ve
güçlü yönler�m�z� vurgulamamız gerekt�ğ�n� hatırlatır

 

 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK KAVRAMI


