
 

 

PSĠKOLOJĠK SAĞLAMLIK NEDĠR? 

Psikolojik sağlamlık “bireyin incinebilirliğini artıran dezavantajların veya örseleyici yaĢantıların 

sonunda ortaya çıkan riskli durumlara sosyal-ekolojik bağlamdaki koruyucu faktörlerin aracılığıyla 

uyum sağlayarak iyi oluĢ dengesini devam ettirme ve geliĢtirme kapasitesi” (Karaırmak ve IĢık, 2021; 

personal communication) olarak tanımlanmaktadır.  

Psikolojik sağlamlık kapasitesi ergenlerin bireysel özelliklerine, ailelerine, içinde yaĢadığı sosyal 

çevreye ve topluma bağlıdır. Bu bağlamda okul risk faktörlerinin ve koruyucu faktörlerin etkin olduğu 

önemli bir sosyal bağlamdır. Okulda psikolojik sağlamlığın sistematik olarak desteklenmesi geliĢimsel 

sorunlara ve kriz durumlarındaki risklere karĢı panzehir niteliğindedir. Ergenlerde psikolojik 

sağlamlığın geliĢimine yardımcı olan içsel ve dıĢsal koruyucu faktörler okulda ve ailede 

desteklenebilir ve geliĢtirilebilir. Koruyucu ve geliĢtirici faktörler desteklendiğinde ve geliĢtirildiğinde 

ergenlerin yaĢamları boyunca karĢılaĢacakları risklere karĢı daha donanımlı hâle gelmeleri; bu 

bağlamda ruh sağlığı problemlerinin azalması ve iyi oluĢlarının artması mümkündür. Psikolojik 

sağlamlık kapasitesinin geliĢtirilmesi önleyici ruh sağlığı hizmetleri arasında yer almaktadır. 

Psikologlar, psikolojik sağlamlığı sıkıntılar, travmalar, tehditler, aile ve iliĢki sorunları, ciddi sağlık 

sorunları, eğitim ve okul problemleri veya iĢyeri ve finansal kriz gibi önemli stres faktörleri karĢısında 

iyi uyum sağlama süreci olarak tanımlar. Peki, bunca zorluğun üstesinden gelebilen psikolojik 

sağlamlığı nasıl sağlayabiliriz? Psikolojik Sağlamlık inĢa etmek için bazı malzemeler:   

 Bağlantılar Kurmak  

 Sağlığa Önem Vermek  

 Amaç OluĢturmak  

 Sağlıklı DüĢünebilmek  

 Yardım Aramak 

BAĞLANTI KURMA 

ĠliĢkilere öncelik vermek  

Empatik ve anlayıĢlı insanlarla bağlantı kurmak size zorlukların ortasında yalnız olmadığınızı 

hatırlatabilir. Duygularınızı anlayan ve karĢılık veren, sizin dayanıklılık gücünüzü destekleyen, 

güvenilir ve Ģefkatli bireylerle iletiĢime geçmeye ve vakit geçirmeye çalıĢın. Travmatik olayların acısı, 

bazı insanların kendilerini izole etmesine neden olabilir. Ancak sizi önemseyenlerden yardım ve 

destek almak önemlidir. Ġster arkadaĢlarınızla sosyal bir aktivite olsun, ister ailenizle evde veya 

dıĢarıda bir akĢam yemeği olsun. Sizi önemseyen insanlarla gerçekten bağlantı kurmaya, vakit 

geçirmeye öncelik vermeye çalıĢın.   

Sosyal gruplara katılmak.  

Bire bir iliĢkilerin yanı sıra, sivil gruplarda, sosyal topluluklarda veya diğer yerel organizasyonlarda 

aktif olmanın sosyal destek sağladığını ve umudunuzu geri kazanmanıza yardımcı olduğunu biliyoruz. 

Bölgenizde size destek sunabilecek, ihtiyaç duyduğunuz amaç veya sevinç duygusu sunabilecek 

gruplara katılabilirsiniz. Ayrıca dijital platformlardan ilgi ve hobilerinize yönelik olmuĢ olan sosyal 

medya, forum gruplarına da katılabilirsiniz.  



 

 

SAĞLIĞA ÖNEM VERMEK 

KiĢisel bakıma özen gösterin.  

KiĢisel bakım kulağa dergilerden fırlamıĢ bir sözcük gibi gelebilir. Ancak kiĢisel bakım, sağlık ve 

psikolojik sağlamlık oluĢturmak için gerekli bir uygulamadır. Bunun nedeni, stresin duygusal olduğu 

kadar fiziksel de olmasıdır. Doğru beslenme, bol uyku, sıvı alımı ve düzenli egzersiz gibi olumlu 

yaĢam tarzı faktörlerini hayatınıza dâhil etmelisiniz. Vücudunuz bu sayede strese sağlıklı bir biçimde 

uyum sağlar ve olumsuz duygularınızın bedelini daha az ödersiniz.   

Farkındalık sağlayın.  

ġu anın bilincinde olmak insanların yaĢamla bağlar kurmasına ve umutlarını geri kazanmasına 

yardımcı olabilir, bu bizi zor durumlarla anında baĢa çıkmaya hazırlayabilir. Günlük uğraĢlarınızda ve 

düĢüncelerinizde hayatınızın olumlu yönleri üzerine kafa yorun ve ufak deneyimler sırasında bile 

minnettar olduğunuz Ģeyleri kendinize hatırlatın. Ayrıca günlük tutarak da kendinize gün sonu 

farkındalığı sağlayabilirsiniz.  

Olumsuz kaçıĢ yollarını kullanmayın.  

Sıkıntılarınızı ve stresinizi, saatlerce uyuyarak, sonu gelmeyen oyunlarla, sigara gibi zararlı 

maddelerle maskelemek cazip gelebilir, ancak bu derin bir yaranın sadece üstünü örtmek gibidir. Stres 

hissini görmezden gelmek yerine, stresi yönetmek için davranıĢlarınıza odaklanmaya, vücudunuzu 

dinlemeye odaklanın. 

AMAÇ OLUġTURMA 

Hedeflerinize doğru ilerleyin.  

Bazı gerçekçi hedefler geliĢtirin. Küçük gibi görünen hedefiniz baĢarmak istediğiniz amaca doğru 

ilerlemenizi sağlayan küçük bir adım gibi görünse bile düzenli olarak bir Ģeyler yapın. 

Kendini keĢfetme  

Zorlu süreçleri bir orman yürüyüĢü olduğunu varsayarak yürüyüĢ bittiğinde çantamızda bu zorlu 

sürecin lezzetli meyvelerini de toplamıĢ olduğumuzu fark edeceğizdir. Bu zorlu deneyimler kendimize 

karĢı değer duygumuzu artıracaktır. Ġnsanlar genellikle zorlu süreçlerden sonra bazı açılardan 

büyüdüklerini fark ederler. Örneğin, ciddi bir hastalıktan sonra, insanlar savunmasız hissetse bile 

farkında olmadan stres yönetimi, karar verme becerisi ve daha büyük bir güç duyguları geliĢtirebilirler 

SAĞLIKLI DÜġÜNCELERĠ KUCAKLAYIN 

DüĢüncelerinizde denge oluĢturma.  

DüĢüncelerimiz, nasıl hissettiğiniz ve engellerle karĢılaĢtığınızda ne kadar dirençli olduğunuz 

konusunda kritik bir rol oynar. YanlıĢ düĢünme biçimlerinizi ve gerçekçi olmayan düĢüncelerinizi 

belirleyip değiĢtirmeye çalıĢın  



“Bunlar sadece benim baĢıma geliyor, en kötüsü hep beni buluyor zaten, iĢe yaramazın 

tekiyim”(YANLIġ DÜġÜNCE)  

Olayların ve kötü senaryoların sizi ele geçirmesine izin vermeyin. Siz onları yakalayın. Kötü bir olayı 

değiĢtiremeyebilirsiniz, ancak onu nasıl yorumlayacağınızı ve ona nasıl tepki vereceğinizi 

değiĢtirebilirsiniz. Gerçekçi ve dengeli bir düĢünme biçimi benimseye özen gösterin.  

Örneğin;  

“Benzer kötü durumları birçok insan yaĢıyor ve üstesinden geliyor. Bende üstesinden gelebilirim.” 

Veya 

 “Beklediğim baĢarıyı yakalayamadığım konular mevcut, daha çok çaba göstermeliyim.”(DOĞRU 

DÜġÜNCE) 

Hayatınızdaki değiĢimleri kabul edin.  

Sihirli bir değneğe veya insanüstü güçlere sahip değiliz. Ġstemediğimiz durumları istediğimiz Ģekilde 

gerçekleĢtirebilmek gibi bir gücümüz ne yazık ki yok. Bu yüzden değiĢimlerin hayatın bir parçası 

olduğunu kabul edin. Hayatınızdaki olumsuz değiĢimlerin bir sonucu olarak, belirli hedeflere veya 

ideallere artık ulaĢılamayabilirsiniz. DeğiĢtirilemeyen koĢulları kabul etmek, değiĢtirebileceğiniz 

koĢullara odaklanmanıza yardımcı olabilir.   

Umutlu bakıĢ açınızı koruyun.  

Hayat, yolunda gitmediğinde pozitif olmak gerçekten zordur. Fakat iyimser bir bakıĢ açısı, baĢınıza iyi 

Ģeyler gelmesine yardımcı olabilir. Karalar bağlamanın size bir faydası olmayacaktır. Korktuğunuz Ģey 

hakkında endiĢelenmek yerine neler ne yapabilirim, ne istiyorum sorularına yanıt verin. Zor 

durumlarla uğraĢırken kendinizi daha iyi hissettiğiniz zamanları farkındalık kazanmak adına not edin 

ve kendinize mutlu zamanlarınızı hatırlatın.   

GeçmiĢinizden taktikler öğrenin.  

GeçmiĢteki zor durumlarda neyin size yardımcı olduğuna geriye dönüp bakabilirsiniz. Yeni zor 

durumlara nasıl etkili bir Ģekilde yanıt verebileceğinizi bu Ģekilde keĢfedebilirsiniz. Kendinize güçlü 

yanlarınızı hatırlatın ve geçmiĢteki deneyimlerinizden ne öğrendiğinizi kendinize sorun. 

YARDIM ARAMAK 

Pek çok insan için kendi kaynaklarını ve yukarıda sıralanan strateji türlerini kullanmak, psikolojik 

sağlamlık inĢa etmek için yeterli olmayabilir. Kimi zaman bireyler psikolojik sağlamlığa giden yolda 

aĢamayacağı engellerle karĢılaĢabilir veya doğru yöne ilerlemekte zorlanabilir. Travmatik veya stresli 

bir yaĢam deneyiminin sonucunda, gündelik yaĢamdaki faaliyetlerinizde sorunlar yaĢıyor, 

istedikleriniz gerçekleĢtiremiyor ve bu durum sürekli bir hal almıĢsa profesyonel yardım almanız 

önemlidir 

 



Kendini Tanıma ve Kendini 
Değerli Hissetme 

Güçlü ve geliştirilebilir 
özelliklerini fark etmek,  

Hoşlandığı ve yapabildiği 
etkinlikleri fark etmek,  

Sahip olduklarından ve 
yapabildiklerinden dolayı kendini 

takdir etmek 

Duyguyu Tanıma ve Sahiplenme 

 Duyguların yaşamdaki önemini 
bilmek 

Zorlayıcı duygularını yaşadığı 
durumlarla eşleştirmek 

Duyguların bedeninde oluşturduğu 
değişimi tanımlamak 

Duyguları ifade etmenin gücüne 
inanmak 

Düşünceleri Temiz Tutma 

 Duyguları, düşünceleri ve davranışları 
arasındaki bağı fark etmek 

Bilişsel çarpıtma türlerini bilmek 

 Sahip olduğu akılcı ve akılcı olmayan 
düşünceyi ayırt etmek 

 Benlik değerine dönük olumsuz 
inançları ayırt etmek 

 Olumsuz durumlarda yeniden bilişsel 
çerçeveleme yapmak 

Meydan okuyucu durumlarda olumlu 
değerlendirmeler yapmak 

Zorlayıcı Yaşam Olaylarını Tanıma 

 Zorlayıcı yaşam olaylarını tanmak 

Zorlayıcı yaşam olaylarının etkilerini 
bilmek 

 Stres tanımını ve stres tepkilerini bilmek 

 Yaşamındaki zorlayıcı olayları listelemek 

 Yaşamındaki stres kaynaklarının iyi-oluşu 
üzerindeki etkilerini değerlendirmek 

Psikolojik sağlamlık kapasitesini artıran 
faktörlerinin etkisini değerlendirmek 

Amaç Yönelimli Olma ve Yaşamda 
Pro/Aktif Rol Alma 

 Yaşam amacına uygun hedef belirlemek 

Yaşamında aktif rol alabilmesi için ne 
yapması gerektiğini bilmek 

 Geleceğe yönelik hedeflerine ulaşmak için 
sahip olduğu seçenekleri/kaynakları 

kullanmak 

 Kriz durumlarında risk değerlendirmesi 
yapmak 

Olumsuz sonuçları azaltacak önleyici 
çalışmalarda bulunmak 

Güvenli Sosyal Bağlar Oluşturma 

 Kendini sınıfın, okulun, ailenin ve sosyal çevrenin bir 
parçası olarak tanımlamak 

 Bir gruba (sınıf, okul, aile ve sosyal çevre gibi) ait 
olmanın önemini bilmek 

Ait olduğu grupların (sınıf, okul, aile ve sosyal çevre 
gibi) kimliği üzerindeki etkisini bilmek 

Ait olduğu grupların (sınıf, okul, aile ve sosyal çevre 
gibi) bir parçası olarak toplumsal sorumluluk almak 

 Hak savunuculuğu gerektiren durumları (insan hakları, 
doğayı koruma ve fiziksel kaynaklar) ayırt etmek• 

Hak savunuculuğu gerektiren durumlarda birey ve 
toplum yararına harekete geçmek  

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK DÖNGÜSÜ 


