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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik, bireyi karsilastigi durumlarin olumsuz
sonuclarindan
koruyan bu sonuclarin etkisini azaltan, stresli olaylara karsi
bir direng gésterme islevi
goren kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir.
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Psikolojik Olarak Saglam Olan
Bireyin Ozellikleri

Arkadaslik kurma yetenegi gelismistir. Oldukca kuvvetli bir 6z-yeterlilik ve
6zglven duygusuna sahiptir.
Pozitif iligkiler kurmada yeteneklidir.

Oz-saygi ve kendini kabul seviyeleri
iletisim becerilerini etkili sekilde yuksektir.

kullanabilmektedir.
Duygularinin farkina varmada ve
Yardim istemekte gonilli olmamakla kontrol altina almada yeteneklidir.
intiya¢ duydugunda rahatlikla yardim
bulabilmektedir. Karsilastigi yeni yasantilara hizli adapte
olabilir.

Kaygi ve engellemelere karsi direng
gosterebilir.

Gelecegi duglUnerek planlar yapabilir.
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Yuksek basari gldisitne sahiptir.
Strese neden olan ve travmatik
durumlarda mantikli sekilde hareket
ederek mucadele edebilir.

Sans gibi digssal yuklemelerdense gayret
gibi icsel yuklemeler tercih eder.

Cevresini olumlu yénde kullanarak
harekete gecirebilir.
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ERENLER REHBERLIK VE

ARASTIRMA MERKEZI
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KORUYUCU
FAKTORLER

RISK
FAKTORLERI

Bireysel Risk Bireysel Koruyucu
Faktorleri Faktorler
(©Erken dogum ) Zeka
(© Olumsuz yagam olaylar ) Akademik bagari
O Kronik hastaliklar * Olumlu veya kolay mizag

+I¢ kontrol odagi
+)Benlik saygisi ve 6z yeterlik

Ailesel Risk ) Ozerklik
Faktorleri @Yasam hedeflerinin olmasi

O Etkili problem ¢6zme becerileri

" Tyimserlik ve umut

(©Ebeveynlerin hastaligi ya da ) Sosyal yetkinlik

psikopatolojisi " Mizah duygusuna sahip olma

©OEbeveynlerin bosanmast, 8limii ya da ) sag1ik, Cinsiyet, Yas
tek ebeveyn ile yagamak

Ailesel Koruyucu

(©Ergenlik doneminde anne olma Faktorler

Gevresel Risk " Destekleyici anne-baba ya da bir aile
Faktorleri uyesiyle olumlu iliskiler

(Etkili ebeveynlik / ev yapisi ve
kurallar

)Gocuga yonelik yiiksek ve gercekgi
beklentiler

(©Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Cevresel Koruyucu

(O Cocuk ihmali ve istismari Eaktorler 1

(© Savas ve dogal afetler gibi
toplumsal travmalar

@Toplumsal siddet ve ailevi felaketler ( Sosyal cevredeki destekleyici bir

(O Evsizlik yetiskinle olumlu iligkiler
) Akran / Arkadas destegi

) Etkili toplumsal kaynaklar (kaliteli
okullar, genglik merkezleri, genglik
organizasyonlari vb.
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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK ICIN
NELER YAPABILIRIZ?

gosterin. Belirlenen hedefe ulagsma yolunda inisgler cikiglar

olacaktir. Her bireyin yetenekli oldugu alanlar mevcuttur.

Onemli olan basarisizlgi kabullenmeden, teslim olmadan
cabalamaktir.

Kendinize bir hedef belirleyin ve bu hedefe ulagsmak icin caba /

Mutluluk, sevgi, doyum gibi 6fke, hayal kiriklig, tiziintii de
dogal duygulardir. Bu duygulari yasamak, insan olmanin
geregidir. Hi¢cbiri sonsuza kadar sitirmez, gecici bir donem

yasanirlar.

yollarini arastirin ve size uygun olan ¢6ziimii hayata gegirin.
Ise yaramadiysa baska ¢6ziim secenekleriniz de vardir.
Unutmayin, “Miikemmel” diye bir sey yoktur. l (

Yasadiginiz sorunlarla yiizlesin. Sorunu tanimlayin ve ¢6ziim :
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Kendinize deger verin ve size iyi hissettirecek aktiviteler
yaparak kendinize zaman ayirin.
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Hayata karsi umudunuzu kaybetmeyin. Olumlu diistinceler
enerjinizi artiracak ve kaygilarinizin azalmasini
saglayacaktir.

@
F1=2)

(&» | - . Aile ve arkadasglariniza yardimci olun. Cevrenize
) " <3 yardimci olmak 6zgiiveninizi artiracaktir.

Cevrenizle, aile ve arkadaslarinizla iyi iligkiler kurun.
Cevrenizden alacaginiz destek psikolojik saglamliginizi
artiracaktir.



