
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

PSİKOLAJ NİSAN AYI BÜLTENİ



PSİKOLOJİK KRİZ
Kr�z, kontrol dışı ve çoğu zaman an� gel�şen, dengen�n sarsılması hatta kaybına neden olan
olay ve durumlar olarak tanımlanır.Her b�rey yaşamının b�r dönem�nde alışılagelmeyen b�r
olay deney�mler. B�rey bu yen� duruma sağlıklı b�r şek�lde uyum sağlayamadığı zaman kr�z
yaşayab�l�r. 
Sorunu algılama şekl�, yeterl�l�k h�ss� ve kaynaklar yaşanılan kr�zle baş etmey� etk�leyen
faktörlerd�r. 
Kr�zle baş etmey� öğrenmek, sonrak� kr�zlerle mücadele gücünü arttırır. Kr�zlerle baş etmey�
güçlend�rmen�n en öneml� unsunlarından b�r� ps�koloj�k sağlamlık kapas�tes�d�r. 



·      Herkes yaşadığı olaylarla farklı şek�llerde baş eder.
Ps�koloj�k sağlamlık (dayanıklılık), k�ş�n�n baş etme
becer�ler�n� güçlend�r�r ve zorluklarla daha �y� baş
edeb�lmeler�n� sağlar.
·      Ps�koloj�k sağlamlık zorluklar, travma, trajed�, tehd�t, ağır
stres koşullarına �y� uyum sağlayab�lme olarak tanımlanab�l�r. 
·      Mücadeley�, çabalamayı ve yıkılmamayı �çer�r. 
 

 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK NEDİR?



•BAŞA ÇIKABİLME, UYUM SAĞLAMA,
YAŞANILACAK OLAYLARA HAZIRLIKLI OLMA,
ESNEKLİK VE DİRENÇLİ OLMAK PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI OLUŞTURAN ETMENLERDİR.
• DOĞUŞTAN PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
KAPASİTESİ VARDIR. ANCAK PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK BECERİSİ ZAMAN İÇİNDE
GELİŞTİRİLEBİLİR, ÖĞRENİLEBİLİR.
 



·      ÇOCUKLUK DÖNEMİ, SAĞLAMLIK
GELİŞTİRMEK AÇISINDAN ÇOK ÖNEMLİDİR.

BU DÖNEMDE YAŞADIĞIMIZ OLAYLAR,
DAYANIKLILIK KAPASİTEMİZ İÇİN ÖNEMLİ

BELİRLEYİCİLERDİR. 
·      PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK SADECE

HAYATTA KALMAK DEĞİL, PROBLEMLERİN
OLMASINA RAĞMEN TATMİN OLMA, UYUM
SAĞLAYABİLME BECERİLERİNİ DE İÇERİR. 

 



• PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK KAVRAMI BAMBULARA
BENZETİLEBİLİR. BAMBU AĞAÇLARI MUSON YAĞMURLARINA
KARŞI KIRILMAZLAR, SADECE YANLARA DOĞRU EĞİLİRLER.
YAĞMURLAR BİTİNCE DE TEKRAR AYAĞA KALKARLAR. PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK BECERİSİ GELİŞMİŞ İNSANLAR DA AYNI BAMBU
AĞAÇLARI GİBİ YAŞADIKLARI OLAYLARA KARŞI YIKILMADAN VE
VAZGEÇMEDEN, GÜÇLÜ BİR ŞEKİLDE KALABİLİR VE BU OLAYLARLA
BAŞ EDEBİLİRLER.



• PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK AYNI
ZAMANDA İYİ BESLENME VE İYİ BİR

UYKU DÜZENİNİ DE İÇERİR. DÜZENLİ
SPOR YAPMAK VE KENDİNE BAKIM
VERMEK, PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

KAPASİTESİNİ ARTTIRIR. 



·      Sorumluluk alab�lme
·      Hayata umutla bakab�lme
·      Arkadaşlıklar kurma
·      Sorunlarla yüzleşme
·      Sorunları çözmeye çalışma
·      Yen� deney�mler öğrenme
·      Olumsuz deney�mler� yapılandırma
·      Büyüme, olgunlaşma
·      Sosyal destek
·      Sabır

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK FAKTÖRLERİ
NELERDİR?



KAYNAKLAR

BİZİ ZORLUKLAR KARŞISINDA BESLEYEN HER
ŞEY, KAYNAKLAR OLARAK DÜŞÜNÜLEBİLİR.
KİŞİNİN BİLGİSİ, BECERİSİ, KİŞİLİK
ÖZELLİKLERİ GİBİ İÇSEL KAYNAKLARI OLABİLİR.
AYNI ZAMANDA MADDİ DURUMU, YAŞAM
ŞARTLARI GİBİ ETMENLER DE DIŞSAL
KAYNAKLARINI OLUŞTURUR. 



KAYNAKLAR
KİŞİ TAŞIYABİLECEĞİNİN ÜZERİNDE BİR STRESÖRLE
KARŞILAŞTIĞINDA KAYNAKLARI ARTTIRMAK
GEREKİR. BAZI ZAMANLARDA STRES FAKTÖRLERİNİ
AZALTMAK MÜMKÜN DEĞİLDİR, BÖYLE
DURUMLARDA KAYNAKLARI ATTIRMAK DAHA
İŞLEVSEL OLUR. KAYNAKLARI ARTTIRMAK,
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK KAPASİTESİNİN
GELİŞMESİNİ SAĞLAR. BÖYLELİKLE, KİŞİNİN BAŞ
ETME BECERİLERİ GÜÇLENMİŞ OLUR.  



KİTAP ÖNERİLERİ



"ps�kloloj�k sağlamlık"
 

adlı bülten�m�z� okuduğunuz �ç�n 
 
 
 

a�les� olarak
TEŞEKKÜR EDERİZ.

 




