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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

Ps�koloj�k sağlamlık, b�r
olumsuzluk durumu �le
karşı karşıya kalındığında,
r�sk faktörler� ve koruyucu
faktörler�n etk�leş�m�
sonucu oluşan süreçte,
b�rey�n hayatındak�
değ�ş�kl�ğe uyum
göstermes�d�r. 
Ps�koloj�k sağlamlık
olgusu, stresl� yaşam
deney�mler� karşısında
b�rey�n çabucak uyum
göstereb�lme yeteneğ�ne
�şaret etmekted�r. 

İnsan yaşamı boyunca b�r
çok problem �le
karşılaşab�l�r. Zorluklar
karşısında k�ş�ler bu olay
ya da duruma b�r şek�lde
tepk� ver�r. Ps�koloj�k
sağlamlığı güçlü b�reyler
yaşadıkları r�sk ya da
zorluğun etk�s�n� azaltab�l�r
ve ya ortadan kaldırab�l�r,
Yeterl�l�kler�n� gel�şt�r�rken
yen� duruma kolay uyum
sağlayab�l�rler. Ps�koloj�k
sağlamlığın bu kadar
öneml� olmasının neden�
yaşamımızdak� olumsuz
etk�ler� azaltırken olumsuz
yaşantılar karşısında b�z�m
güçlü kalab�lmem�z�
sağlamasıdır. 

BU BÜLTENDE
NELER VAR?

Psikolojik
Sağlamlık Nedir?

Psikolojik
Sağlamlığı
Etkileyen Faktörler
Nelerdir?

Psikolojik
Sağlamlığı
Arttırmanın Yolları
Nelerdir?

"İnsanın kend� �ç�nde
ürett�ğ� kargaşa, dış

dünyadak� gerçek
tehl�kelerden çok daha

ürkütücüdür." 
Eng�n GEÇTAN



Dünyanın en
yenilikçi insanı
Can Hakman
ile röportaj.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI
ETKİLEYEN
FAKTÖRLER
Ps�koloj�k sağlamlık yıllar �ç�nde
değ�ş�m göstereb�len b�r
kavramdır.  Bu kavram b�reysel
ya da çevresel b�r çok faktörden
etk�lenmekted�r. Söz konusu
faktörler k�ş�de var olan ps�koloj�k
sağlamlığı zedeleyeb�leceğ� g�b� 
 sağlamlığı koruyup
gel�şt�r�lmes�ne de yol açab�l�r. Bu
faktörlerden �lk� olan b�reysel
faktörler benl�k saygısı, özgüven,
k�ş�sel farkındalık ve kend�n�
kabul etme, yaşam hedefler�n�n
olması ve gelecek �ç�n olumlu
beklent�ler, �y�mserl�k, etk�l�
problem çözme becer�ler�,
akadem�k başarı ve tab� k� sağlık
düzey� şekl�nde �fade ed�leb�l�r.
Yaşanan olaylar karşısında 'Ne
yaparsam yapayım h�ç b�r şey
değ�şmez' anlayışı �le öğren�lm�ş
çares�zl�k �ç�nde olmak ps�koloj�k
sağlamlığı azaltırken aynı olayda
'Evet bunu yaşadım pek� şu an
ne yapab�l�r�m?'  şekl�nde b�r
söylemde bulunmak yaşanan
durum karşısında mücadele
ed�ld�ğ�n� göstermekted�r.

B�r d�ğer faktör �se çevresel
faktörlerd�r.
Çevresel  faktörler destekley�c�
anne-baba, �y� a�le �l�şk�ler�,
akran/arkadaş desteğ�, etk�l�
sosyal akt�v�teler olarak
sıralanab�l�r. Bu faktörler
ps�koloj�k sağlamlık �ç�n
yadsınamaz b�r öneme sah�pt�r.
Örneğ�n anne babasının
desteğ�n� alarak büyümem�ş b�r
çocuk yaşadığı olaylar karşısında
arkasında b�r destekley�c� güç
göremed�ğ� �ç�n daha kolay pes
edeb�l�rken, �y� a�le �l�şk�ler� �ç�nde
büyüyen b�r çocuk yaşanan
olumsuz olay karşısında
mücadele ruhunu öne çıkarab�l�r.  

• Neden bazıları bana göre daha

dayanıklı?

• Yaşanan olaylar karşısında ben acı

çek�yorken neden d�ğer �nsanlar

toparlanab�l�yor?

• Ben neden bu kadar strese

dayanıksızım?

• İnsanlar bu kadar neşel� �ken ben

neden gün �ç�nde sürekl� depres�f

h�ssed�yorum?

Eğer siz de bu soruları
kendinize soruyorsanız...
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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI
ARTTIRMANIN
YOLLARI

Değ�ş�mden korkmayın. Ö neml�

olanın değ�ş�m�n değ�l s�z�n değ�şen

duruma uyum sağlayab�lmen�z

olduğunu unutmayın. Zorlu hayat

olaylarının karşımıza çıkab�leceğ�n�

ve bu süreçten etk�lenmen�n normal

olduğunu kabul ed�n.

Deney�mler�n�z� zeng�nleşt�r�n.

Kaynaklarınızın farkında olun, güçlü

yönler�n�z� fark ed�n. 

Gerçekç� olmayan düşünceler yer�ne

gerçekç� düşünceler�n�ze odaklanın.

Gün �ç�nde mutlaka f�z�ksel

etk�nl�klerde bulunun. Yeme �çme,

uyku, d�nlenme saatler�n�n düzenl�

olmasına d�kkat ed�n. 

Kend�n�ze �y� bakın. S�z�

d�nlend�recek ve huzur verecek

akt�v�telere mutlaka zaman ayırın. 

çevren�zdek�lerle bağlar kurun.

Sosyal hayatınıza önem ver�n.

 Ps�koloj�k sağlamlık her ne kadar
�ç�nde bulunduğumuz durumlar ve
b�reysel özell�kler�m�zden etk�lense
de zamanla gel�şt�r�leb�lmekted�r.
Pek� gel�şt�rmek �ç�n neler
yapılmalıdır?

Ps�koloj�k sağlamlığınızı arttırmakta zorlandığınız noktalarda mutlaka b�r uzmandan yardım alın. 


