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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

Ps�koloj�k sağlamlık olgusunu anlayab�lmek �ç�n
ps�koloj�k sağlamlığın temel b�leşenler� hakkında
b�lg� sah�b� olmak gerekmekted�r.

NEDİR

R�sk faktörler�, b�reyler�n gel�ş�m ve uyumlarını
tehd�t eden zorlu yaşam olayları ya da
faktörler�d�r. Tıpkı den�zdek� yüksek dalgalar,
d�kenl� kayalıklar g�b� çocuklarınızın yaşamını
der�nden etk�leyeb�lecek faktörler ya da olaylar
bu kapsamda değerlend�r�leb�l�r. Kron�k
hastalığa yakalanma, ebeveyn yoksunluğu
yaşama, akran zorbalığına maruz kalma, savaş,
göç ya da deprem g�b� doğal afet yaşama r�sk
faktörler�ne örnek göster�leb�l�r. 

RİSK FAKTÖRLERİ
Veysel’�n hayatı zorluklarla doludur.
Çocuk yaşta görme yet�s�n� kaybetm�ş,
sosyoekonom�k güçlükler yaşamış, �lk
eş� tarafından terk ed�lm�şt�r. Bütün bu
zorluklara rağmen sayısız eser
üretm�şt�r. Babasının aldığı bağlama
onun �ç�n yen� b�r ufuk açmış ve bütün
derd�n�, gamını türkülere aktarmıştır. 

“Hayat yakından bakınca trajed�,
uzaktan bakınca komed�d�r.” 

“Aşıklara gurbet bülbüle f�rkat 
Derd�m� sorarsan dürülü kat kat

 Ey gönül derd�nden etme ş�kayet 
Yüce dağlar gurur duyar karından”

Aşık Veysel ŞATIROĞLU
 

Koruyucu faktörler, r�sk ya da zorluğun etk�s�n�
yumuşatan, azaltan ya da ortadan kaldıran,
b�rey�n sağlıklı uyumunu ve yeterl�kler�n�
gel�şt�ren durumlardır. 
�çsel koruyucu faktörler; olumlu m�zaç, sağlıklı
nörob�yoloj�k yapı, zekâ, etk�l� �let�ş�m becer�ler�,
sağlıklı k�ş�ler arası �l�şk�ler, öz yeterl�k, benl�k
saygısı, m�zah kapas�tes�, umut ve poz�t�f benl�k
algısı olarak sıralanab�l�r.. Dışsal koruyucu
faktörler �se poz�t�f ebeveynl�k, güvenl� �l�şk�ler,
saygı, bakım, f�nansal kaynaklar, akadem�k
destek, akran desteğ� ve olumlu sosyal destek
olarak sıralanab�l�r.

 KORUYUCU FAKTÖRLERİ Ps�koloj�k sağlamlık ter�m�, güç
durumlarda olumlu sonuç elde
edeb�lme, gel�ş�m�n� devam
ett�reb�lme ve bu güçlüklere �y�
uyum sağlayab�lme olarak
tanımlanmaktadır.
Ps�koloj�k sağlamlıktan söz
edeb�lmek �ç�n ortaya çıkan uyum
veya olumlu gel�ş�m�n r�skl� olarak
kabul ed�leb�lecek koşullarda açığa
çıkması gerekmekted�r.



    Ruh ve beden sağlığınızı önemsey�n 
 
Kal�tel� uyuyab�l�r, dengel� besleneb�l�r, düzenl�
egzers�z yapab�l�rs�n�z. Günlük rut�nler�n�z� tak�p
edeb�l�rs�n�z.

   Destekley�c� �l�şk�ler kurun ve
sürdürün 

 Yakın a�le üyeler�, arkadaşlar ve d�ğerler� �le
destekley�c� �l�şk�ler kurup sürdüreb�l�rs�n�z.

   Duygularınızı d�nley�n ve paylaşın 

 Duygularınızı d�nleyeb�l�rs�n�z. S�z� rahatsız eden
duygularla baş etmek �ç�n kullandığınız becer�ler�
kullanab�l�rs�n�z. Eğer bu becer�ler baş etmen�zde
yardımcı olmuyorsa yen� becer�ler öğreneb�l�rs�n�z.

   Yapab�ld�kler�n�ze odaklanın  

Güçlü yönler�n�ze, başarılarınıza ve
yapab�ld�kler�n�ze odaklanıp umudunuzu ve benl�k
saygınızı arttırab�l�rs�n�z

   Hedefler koyun 

 Kend�n�z �ç�n ulaşılab�l�r ve gerçekç� hedefler
koyab�l�r ve bu hedeflere doğru �lerleyeb�l�rs�n�z.

   Uyum sağlamaya çaba göster�n
 
Değ�şen yaşam koşullarına uyum
sağlayab�lecek b�r plan oluşturab�l�rs�n�z.
Zamanınızı bu plan çerçeves�nde
yöneteb�l�rs�n�z.

    Esnek düşünün 

Yaşamda meydana gelen değ�ş�mlere uyum
sağlayab�lmek �ç�n daha esnek düşüneb�l�rs�n�z.
Kaygınızı artıran düşünceler� kontrol etmeye ve
azaltmak �ç�n çaba göstereb�l�rs�n�z. 

   Key�f aldığınız etk�nl�kler� yapın 

 S�z�n �ç�n key�fl� olan, stres�n�z� azaltan yemek
yapmak, taş boyamak, k�tap okumak g�b�
etk�nl�kler� yapmaya çalışab�l�rs�n�z

Neler Yapab�l�rs�n�z?

Ps�koloj�k sağlamlık �nsan yaşamında
öneml� farklılıklar yaratmaktadır. Zorluk
ve engeller karşısında ps�koloj�k
sağlamlık kapas�tes�n� gel�şt�ren
b�reyler;
• Daha sağlıklıdırlar ve uzun yaşarlar. 
• İl�şk�ler�nde daha mutludurlar.
 • Okul ya da �ş ortamında daha
başarılıdırlar. •
 Daha az olumsuz duygulanım yaşarlar.

Ps�koloj�k Sağlamlık Neden
Öneml�?


