
✓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.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK  

BROŞÜRÜ

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
NEDİR?

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
DENİLDİĞİNDE AKLA İLK

GELENLER

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.

Ps�koloj�k sağlamlık, lat�nce
“res�l�ence” kel�mes�nden
türet�lm�şt�r ve b�r madden�n
esnek olması, elast�k� olması ve
esk� hal�ne kolay b�r şek�lde
yen�den döneb�lmes� anlamlarına
gelmekted�r.

Ps�koloj�k Sağlamlığın
Köken� Nerden Gel�yor?

ÜPs�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;
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✓ 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, 

✓ d�n� �nançları güçlü
b�reylerd�r. 

✓ a�le �le �l�şk�ler� olumsuz
olan 

✓ ebeveynler�n�n eğ�t�m
düzey� düşük olan

✓  zeka sev�yeler� düşük olan
✓ madde kullanımı olan

 ✓ kron�k yada ruhsal sorunu
olan 

✓ kalabalık a�lede büyüyen
b�reyler yoksul

Ps�koloj�k Sağlamlığı Yüksek olan
B�reyler�n Bel�rg�n Özell�kler�

Nelerd�r?

Ps�koloj�k Sağlamlığı Düşük olan
B�reyler�n Bel�rg�n Özell�kler�

Nelerd�r?

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI
ARTTIRMADA PRATİKTE

YAPILACAK ŞEYLER NELER PEKİ?

✓Sorun ne? 
✓El�nde ne var? 

✓Yanında k�m var? 
✓Rezerv� var mı?
✓ Hedef bel�rle

✓ Tartış ve plan yap.

Öncel�kl� olarak b�reyde travmat�k etk�ler yaratan,
strese sebep veren ,yaşamını olumsuz yönde
etk�leyen sorun veya sorunlar bel�rlen�r. B�rey�n
el�nde var olan etkenler bel�rlen�r. Bunlar ; b�rey�n
başarısı,m�zah yetk�s�,olumlu rol model,güçlü
anne-baba,hayvansever
,sağlıklı,merhametl�,,empat� yeteneğ�n�n �y�
derecede olması vb g�b� olumlu özell�kler� varsa
bunlar bel�rlen�r.(2) B�rey�n yaşamış olduğu
olumsuz süreçlerde yanında k�mler�n olduğu
bel�rlen�r.(3) Olumsuz süreçler� atlatmasındak�
rezevler� neler bunlar araştırılır.A�le ve arkadaşlık
�l�şk�ler�n�n olumlu olması,madd� durumun �y�
olması vb g�b�.(4) B�rey�n olumsuz durumu
atlatamaması durumunda karşılacacağı tehl�kel�
durumlar.Akran zorbalığı,madde kullanmı vb g�b�.
(5) En son adımda �se yukarda saydığımız 5 adım
d�kkate alınarak danışanla konu hakkında tartışılır
ve plan yapılarak süreç �lerler. 


