
Ps�koloj�k Sağlamlık Vel�
Broşürü

Psikolojik Sağlamlık Nedir?

Psikolojik Sağlamlık Nasıl Sağlanır?

Öneriler



Ps�koloj�k sağlamlık, son zamanlarda

önemle üzer�nde durulan b�r kavramdır.

Ps�koloj�k sağlamlık, çok zor koşullara

karşın k�ş�n�n bu olumsuz koşulların

üstes�nden başarıyla geleb�lme ve

uyum sağlayab�lme yeteneğ� anlamına

gelmekted�r.

Ps�koloj�k sağlamlıkla �lg�l� yapılan

çalışmalarda, ps�koloj�k sağlamlık

düzeyler� yüksek b�reyler�n,

karşılaştıkları yoksulluk, ş�ddet, hastalık

ve daha pek çok stresl� yaşam olayıyla,

daha başarılı b�r b�ç�mde mücadele

ett�kler� saptanmıştır.

Bu b�reyler�n aynı zamanda etk�l�

problem çözme yeteneğ� ve etk�l�

k�ş�ler arası �let�ş�m becer�ler� g�b�

olumlu özell�klere sah�p oldukları

vurgulanmıştır.

Benzer olumsuz olaylar yaşayıp da

başarısız olmuş b�reyler�n ps�koloj�k

sağlamlık düzeyler�n�n gel�şt�r�lerek,

karşılaştıkları sorunların üstes�nden

daha kolay gelecekler� ya da bu

streslerden en az zararla

kurtulab�lecekler� çalışmalarla ortaya

konmuştur.

Kontrol odağı gel�şt�rmek: Hayatınızın

kontrolünün s�zde olduğuna

�nanmalısınız, değ�ş�m� kend�n�zle

başlatab�l�rs�n�z.

İy� b�r özgüven duygusu gel�şt�rmek:

Değerl� olduğunuzu ve �y�ye layık

olduğunuzu kend�n�ze hatırlatab�l�rs�n�z.

İy�mserl�k ve umut gel�şt�rmek: Hayata

dâh�l olab�l�r ve get�rd�ğ� zorlukları

�y�mser yollarla çözmeye

çalışab�l�rs�n�z.

M�nnettarlık ve takd�r gel�şt�rmek:

Sah�p olduklarınızı takd�r edeb�l�r ve

düzenl� olarak gündel�k hayatınızda

m�nnettarlık uygulayab�l�rs�n�z.

Esnek ve uyarlanab�l�r b�r bakış açısı
gel�şt�rmek: Düşünceler�n�z� katı veya

değ�şmez olmaktan koruyun. Farklı

durumlara karşı öncel�kle sak�n

kalmaya çalışab�l�rs�n�z.

Olumlu, �y�mser bakış açısı tarzı
gel�şt�rmek: Bardağı yarı boş yer�ne

yarı dolu olarak görmey� terc�h

edeb�l�rs�n�z.
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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK NEDİR?

Dünyayı kontrol edemey�z.
Sadece (zaman zaman)
dünyaya karşı kend�
tepk�ler�m�z� kontrol

edeb�l�r�z.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIKLIĞI

ARTTIRMA YOLLARI



Şu anda b�r ebeveyn olarak, yer�ne

get�rmen�z gereken çok sayıda rolünüz

olab�l�r.

Çocuğunuzun ev ortamında ders çalışma

düzen�ne yardımcı olmaya çalışan amatör

b�r öğretmen, �ş yer�nde b�r çalışan, evde

eş, anne veya baba. B�r de üzer�nde

küresel b�r salgın, sağlık kr�z� eklen�nce

�şler �stemed�ğ�n�z g�b� �lerleyeb�l�r.

Bundan dolayı her zaman k�

standartlarınızda ebeveynl�k

sağlayamıyorsanız, kend�n�z� yıpratmayın.

Önce kend�n�ze sonra çocuklarınızın

sağlığına d�kkat ederek, esk� düzen�n�z�

ev ortamında oluşturmaya çalışın. Stres

sev�yen�z� azaltmak adına;

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� çok çeş�tl� etk�nl�kler

sayes�nde a�le b�rl�ktel�ğ�n�z�n verd�ğ�

güven ve a�d�yet duygusunu

pek�şt�reb�l�rs�n�z.

Kend�n�ze karşı naz�k olun.

Normalden daha fazla depresyon

veya anks�yete yaşıyorsanız, yardım

almayı deney�n.

El�n�zden geld�ğ�nce b�r rut�n

sürdürün. Alışmak zor olsa b�le,

normal uykunuza, yemeğ�n�ze veya �ş

programınıza bağlı kalmaya çalışın.

Bu normall�k duygunuzu korumanıza

yardımcı olab�l�r.

Mümkünse doğaya çıkın. Güneş ışığı

ve tem�z hava s�ze �y� gel�r.

Mahallen�zde dolaşmak b�le

kend�n�z� daha �y� h�ssetmen�z�

sağlayab�l�r. Kalabalığa

karışmadığınızdan, �nsanlardan uzak

durduğunuzdan ve bölgen�zdek�

kısıtlamalara uyduğunuzdan em�n

olun.

Kend� kend�n�ze �laç vermekten

kaçının. Anks�yete veya depresyonla

baş etmek �ç�n alkol veya başka

maddeler kullanmamaya d�kkat ed�n

Ne 
Yapmalıyım?

Duygular bulaşıcıdır,

bu yüzden destek için

kime başvurduğunuz

konusunda doğru

kişileri hayatınıza

alın.

Bu soruyu kendiniz için

yanıtlamanıza izin verin:

'Daha mutlu insan kim?'

Yaşam fırtınasına göğüs

geren ve yaşayan mı, yoksa

güvenli bir şekilde kıyıda

kalan ve sadece var olan

insan mı?
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Ne 
Yapmalıyım?


