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PSİKOLOJİK

SAĞLAMLIK

E R E N L E R  R E H B E R L İ K  V E
A R A Ş T I R M A  M E R K E Z İ

Mutluluk, sevgi, doyum gibi öfke, hayal kırıklığı, üzüntü de
doğal duygulardır. Bu duyguları yaşamak, insan olmanın
gereğidir. Hiçbiri sonsuza kadar sürmez, geçici bir dönem
yaşanırlar.

Yaşadığınız sorunlarla yüzleşin. Sorunu tanımlayın ve
çözüm yollarını araştırın ve size uygun olan çözümü hayata
geçirin. İşe yaramadıysa başka çözüm seçenekleriniz de
vardır. Unutmayın, “Mükemmel” diye bir şey yoktur.

Kendinize değer verin ve size iyi hissettirecek aktiviteler
yaparak kendinize zaman ayırın.

Hayata karşı umudunuzu kaybetmeyin. Olumlu düşünceler
enerjinizi artıracak ve kaygılarınızın azalmasını
sağlayacaktır.

Çevrenizle, aile ve arkadaşlarınızla iyi ilişkiler kurun.
Çevrenizden alacağınız destek psikolojik sağlamlığınızı
artıracaktır. 

Aile ve arkadaşlarınıza yardımcı olun. Çevrenize yardımcı
olmak özgüveninizi artıracaktır. 

Kendinize bir hedef belirleyin ve bu hedefe ulaşmak için çaba
gösterin. Belirlenen hedefe ulaşma yolunda inişler çıkışlar
olacaktır. Her bireyin yetenekli olduğu alanlar mevcuttur.
Önemli olan başarısızlığı kabullenmeden, teslim olmadan
çabalamaktır.

Ps�koloj�k Sağlamlık  İç�n Neler

Yapab�l�r�z?



Psikolojik sağlamlık bir olumsuzluk durumu
(boşanma, terör, doğal afetler, yoksulluk, bozuk aile

düzeni, hatta şehir değiştirme ya da taşınma) ile
karşı karşıya kalındığında koruyucu faktörler ile risk
faktörlerinin etkileşimi sonucu ortaya çıkan dinamik
süreç içerisinde, kişinin hayatındaki değişikliğe uyum

göstermesini içermektedir.

 Z e k a
 A k a d e m i k  b a ş a r ı
 O l u m l u  v e y a  k o l a y  m i z a ç
 İ ç  k o n t r o l  o d a ğ ı
 B e n l i k  s a y g ı s ı  v e  ö z  y e t e r l i k
 K i ş i s e l  f a r k ı n d a l ı k  v e  k e n d i n i  k a b u l
 Ö z e r k l i k
 Y a ş a m  h e d e f l e r i n i n  o l m a s ı  v e
g e l e c e k  i ç i n  o l u m l u  b e k l e n t i l e r
 E t k i l i  p r o b l e m  ç ö z m e  b e c e r i l e r i
 İ y i m s e r l i k  v e  u m u t
 S o s y a l  y e t k i n l i k
 M i z a h  d u y g u s u n a  s a h i p  o l m a
 S a ğ l ı k
 C i n s i y e t
 Y a ş

 D e s t e k l e y i c i  a n n e - b a b a  y a  d a
b i r  a i l e  ü y e s i y l e  o l u m l u
i l i ş k i l e r
 E t k i l i  e b e v e y n l i k  /  e v  y a p ı s ı  v e
k u r a l l a r ı
 Ç o c u ğ a  y ö n e l i k  y ü k s e k  v e
g e r ç e k ç i  b e k l e n t i l e r

 S o s y a l  ç e v r e d e k i  d e s t e k l e y i c i  b i r
y e t i ş k i n l e  o l u m l u  i l i ş k i l e r
 A k r a n  /  A r k a d a ş  d e s t e ğ i
 E t k i l i  t o p l u m s a l  k a y n a k l a r  ( k a l i t e l i
o k u l l a r ,  g e n ç l i k  m e r k e z l e r i ,  g e n ç l i k
o r g a n i z a s y o n l a r ı  v b . )

Sosyal Özellikler; 
฀ Arkadaşlık kurma yeteneği gelişmiştir.
฀ Pozitif ilişkiler kurmada yeteneklidir.
฀ İletişim becerilerini etkili şekilde kullanabilmektedir.
฀Yardım istemekte gönüllü olmamakla ihtiyaç
duyduğunda rahatlıkla yardım bulabilmektedir. 

Duygusal Özellikler; 
฀ Oldukça kuvvetli bir öz-yeterlilik ve özgüven
duygusuna sahiptir.
฀ Öz-saygı ve kendini kabul seviyeleri yüksektir.
฀ Duygularının farkına varmada ve kontrol altına
almada yeteneklidir.
฀ Karşılaştığı yeni yaşantılara hızlı adapte olabilir.
฀ Kaygı ve engellemelere karşı direnç gösterebilir.
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A i l e s e l  r i s k  f a k t ö r l e r i
•  E b e v e y n l e r i n  h a s t a l ı ğ ı  y a  d a
p s i k o p a t o l o j i s i
•  E b e v e y n l e r i n  b o ş a n m a s ı ,  ö l ü m ü  y a  d a
t e k  e b e v e y n  i l e  y a ş a m a k
•  E r g e n l i k  d ö n e m d e  a n n e  o l m a

Ç e v r e s e l  r i s k  f a k t ö r l e r i
•  E k o n o m i k  z o r l u k l a r  v e  y o k s u l l u k
•  Ç o c u k  i h m a l i  v e  i s t i s m a r ı
•  S a v a ş  v e  d o ğ a l  a f e t l e r  g i b i  t o p l u m s a l
t r a v m a l a r
•  T o p l u m s a l  ş i d d e t  v e  a i l e v i  f e l a k e t l e r
•  E v s i z l i k

ÇEVRESEL FAKTÖRLER

B i r e y s e l  r i s k  f a k t ö r l e r i
•  E r k e n  d o ğ u m
•  O l u m s u z  y a s a m  o l a y l a r ı
•  K r o n i k  h a s t a l ı k l a r
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R�sk Faktörler�

Nelerd�r?

BİREYSEL FAKTÖRLER

AİLESEL FAKTÖRLER

Ps�koloj�k Olarak Sağlam Olan

B�reyler�n Özell�kler�

Bilişsel Özellikler;
฀ Geleceği düşünerek planlar yapabilir.
฀ Yüksek başarı güdüsüne sahiptir.
฀Strese neden olan ve travmatik durumlarda
mantıklı şekilde hareket ederek mücadele edebilir.
฀Şans gibi dışsal yüklemelerdense gayret gibi içsel
yüklemeler tercih eder.
฀ Çevresini olumlu yönde kullanarak harekete
geçirebilir.


