
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

NEDİR? 
KORUMAK İÇİN NELER YAPILABİLİR?

ATATÜRK MESLEKİ VE TEKNİK ANADOLU LİSESİ 
PSİKOLOJİK DANIŞMA VE REHBERLİK SERVİSİ

VELİ BİLGİLENDİRME BROŞÜRÜ



Hastalıklar, kayıplar, yas, ayrılık, doğal afetler, �l�şk�� problemler�, ��ş

kaybı, ps�koloj�k rahatsızlıklar... Yaşamda başımıza b�rçok olumsuz olay

geleb�l�yor. Bu olayları engellemem�z genelde mümkün değ�l. K�m� �nsanlar

karşılaştıkları bu zorlukları çabucak atlatıp, esk�� haller�ne dönerken,

k�m�ler� desteğe �ht�yaç duyab�l�yor. İşte bazılarını zorlu yaşam olayları

karşısında esnek hale get�ren bu özell�ğ�n adı, ps�koloj�k sağlamlık veya

duygusal dayanıklılıktır.
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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK NEDİR?

P S İ K O L O J İ K  S A Ğ L A M L I Ğ I  G Ü Ç L E N D İ R M E K
İ Ç İ N  N E L E R  Y A P I L A B İ L İ R ?

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.

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. 

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 paylaşımınız ps�koloj�k
sağlamlığınızı arttırır.

Ps�koloj�k sağlamlığınızı destekleyen
rut�nler ed�n�n: 
S�ze �y� gelen k�ş�ler�, k�tapları,
şarkıları ve f�lmler� yakınınızda
bulundurun. Bunları rut�n�n�z hal�ne
get�r�n. Bu rut�nler� gerçekleşt�r�rken
"kend�n�z� �y� h�ssetmeye" odaklanın. 
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Umudu hayatınızdan çıkarmayın:
Umut ps�koloj�k sağlamlığın en
öneml� b�leşenler�ndend�r. B�z� "her
gecen�n sabahı, her karanlığın b�r
aydınlığı" olduğu düşünces�ne
yönelten �ç�m�zdek� umuttur.

Profesyonel destek alın:
Çabalamanıza rağmen
güçsüzlükler�n�ze odaklanmaktan
kaçınamıyorsanız profesyonel
destek alın.



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI
YÜKSEK OLAN KİŞİLERİN

ÖZELLİKLERİ

Yeniliklere
ve

gelişmeye
açıktır.

Gerçekçi yaşam
amaçları vardır. İyimserdir.

Kendilerini
oldukları gibi
kabul ederler.

Empati ve
etkin iletişim
becerisine
sahiptir .

Olumsuz
deneyimlerinden

ders çıkarır.



Our Class Rules
Her çocuğun b�r�c�k ve özel olduğunu kabul
ed�n.

Her zamank�nden daha fazla �lg�, yakınlık,
şefkat göster�n. 

Her çocuğun b�r�c�k ve özel olduğunu kabul
ed�n.

Onu d�nley�n ve düşünceler�n� önemsey�n.

Çocuğunuza sam�m� b�r şek�lde sevd�ğ�n�z�
söyley�n.

Yapıp ett�kler�n�n sorumluğunu alması �ç�n
fırsatlar tanıyın.

Kend�s� �le alınacak kararlarda ona danışın ve
makul sınırlar �ç�nde karalarına destek olun.

Mümkün olduğunca çeş�tl� alanlarda kend�n�
tanımasına fırsat ver�n. Spor, sanat v.b.

Zorlandığında s�zden yardım alacağını bel�rt�n.

Yaşına ve gel�ş�m�ne uygun olmayan beklent�ler
oluşturmayın.



Güçlü aile bağları ve anne-baba ile sağlıklı ilişkiler kurmak psikolojik
sağlamlığı artırırken, yalnızlık psikolojik sağlamlık için bir risk faktörü.

Ailede kayıpların olması, düşük sosyo ekonomik düzey, kötümser olmak,
problemleri kişisel algılamak, yaşantıları ve duyguları bastırmak, sürekli
olmadığı biri gibi görünmeye çalışarak kendine yabancılaşmak, kendini

sevmemek, hayatı anlamsız bulmak, “Ne yaparsam yapayım bir şey
değişmeyecek” temel inancıyla öğrenilmiş çaresizlik içinde olmak 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI OLUMSUZ ETKİLİYOR.

Değerl� b�r mücevher olan �nc�,
�str�dyen�n �ç�ne gren yabancı
maddelerden kendn� koruma

mekan�zmasının sonucu oluşur.
İst�r�dye yabancı maddeler sedef

m�neral�yle sarar. Zaman
geçt�kçe daha çok sedefle

kaplanan bu yabancı madde en
sonunda parlak ve sert b�r taşa

dönüşür. İşte bu taşa "�nc�" den�r.

İnsanların da istiridyeler gibi zorluklarla mücadele
ederken kullandıkları bir özellikleri vardır: 

psikolojik sağlamlık.


