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Kişinin maruz kaldığı stres, travma ve zorlu yaşam
olaylarına karşın bu koşulların üstünden gelebilme

becerisi, uyum sağlama sürecidir.

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK NEDİR?



Ps�koloj�k  Dayanıklılık; doğuştan gelen b�r süper güç
ya da İy� b�r çevren�n armağanı değ�ld�r.

K�ş�sel özell�kler, Çevresel ve Sosyal Etkenler�n b�r
b�leş�m�nden oluşur. 

Yalnızca k�ş�n�n değ�l ‘s�stem�n kapas�tes�d�r’ Anlık
sonuçlar vereb�lse de ‘anlık b�r vaka değ�ld�r’ b�r

süreçt�r.B� anda oldu b�tt� değ�l uzun dönem�n
b�r�k�m� sonucu elde ed�l�r.



Bambu Ağacı H�kâyes�
Ç�nl�ler bambu ağacını şöyle yet�şt�r�r:

Önce ağacın tohumu ek�l�r, sulanır, gübrelen�r. B�r�nc� yıl tohumda
herhang� b�r değ�ş�kl�k olmaz.

Tohum yen�den sulanıp gübrelen�r. Bambu ağacı �k�nc� yıl da
toprağın dışına f�l�z vermez.

Üçüncü ve dördüncü yıllarda her yıl yapılan �şlem tekrar ed�lerek
bambu tohumu sulanır ve gübrelen�r.

Fakat �natçı tohum bu yıl da f�l�z vermez.
Ç�nl�ler büyük b�r sabırla beş�nc� yılda bambuya su ve gübre

vermeye devam ederler.
N�hayet beş�nc� yılın sonlarına doğru bambu yeşermeye başlar.

Altı hafta g�b� kısa b�r sürede de yaklaşık 27 metre boyuna ulaşır.
Akla gelen �lk soru şudur:

Ç�n bambu ağacı 27 metre boyuna altı haftada mı yoksa beş yılda mı
ulaşmıştır?



B�rey�n eğer ps�koloj�k sağlamlığı yüksek �se �ç ve dış stres yaratan
durumlara karşı daha esnek, kend�ne güvenl� ve ps�koloj�k uyumu

yüksekt�r. Oysak� ps�koloj�k sağlamlığı düşük b�reyler, stresl�
durumlarla karşılaştığında uyumsuz davranışlar serg�lerler.

PSİKOLOJİSİ SAĞLAM OLAN KİŞİ KİMDİR?

Yıkılmadım ama ayakta da değ�l�m değ�ld�r.
Kan yuttum kızılcık şerbet� �çt�m değ�ld�r.

Ağlamamak değ�ld�r
K�mseye  �ht�yacım yok tek başıma dağlar deld�m değ�ld�r.

Kontrol edemed�ğ�,gel�şen olaylar karşısında en az
hırpalanma,suçlanma  duyarak  onları yaşamında �şlevsel hale  

get�r�p daha �y� olma yolunda fırsat olarak görmekt�r.



YAPILAN ÇALIŞMALAR PSİKOLOJİK DAYANIKLILIĞIN
ÖĞRENİLEBİLİR BİR KİŞİSEL ÖZELLİK OLDUĞUNU ORTAYA

ÇIKARMIŞTIR
 Ps�koloj�k dayanıklılığın açıklanmasında rol oynayan b�rçok
faktörden söz ed�leb�lmes�ne karşın; yapılan çalışmalarda bu

faktörlern üç genel kategor� altında toplanab�leceğ�
görülmekted�r. Bu kategor�ler;

--a�le uyumu ve desteğ�,
--k�ş�sel yapısal özell�kler ve

-dışsal destek s�stemler (sosyal çevre, ş arkadaşları vb.)
olarak sıralanab�l�r.



B�reysel R�sk Faktörler�

• Erken doğum
• Olumsuz yaşam olayları

• Kron�k hastalıklar
• Madde kullanımı
• İnt�har g�r�ş�m�

• Kayıp/yas yaşantıları deney�mleme
• İhmal ve �st�smara maruz kalma

• Suç �şleme
• Engell�l�k durumu

• Düşük benl�k saygısına sah�p olma

A�lev� R�sk Faktörler�

• Ebeveynler�n kron�k hastalığı ya da
 ps�kopatoloj�s�

• Ebeveyn boşanması
• Ebeveyn kaybı/yoksunluğu

• Madde kullanan ebeveyne sah�p olma
• Suç öyküsü olan a�le üyes�ne sah�p

 olma
• Olumsuz ebeveyn tutumları

• A�le �ç� çatışma
• A�le �ç� ş�ddet

Çevresel R�sk Faktörler�

• Ekonom�k zorluklar ve yoksulluk
• Evs�zl�k, evden kaçma

• Savaş
• Terör eylemler�

• Göç ve göçmenl�k
• Doğal afetler

• Azınlık stres� yaşama/Kültürel
 ayrımcılığa maruz kalma

• Sosyal çevreden ş�ddet görme
• Çevrede sosyal destek verecek

 kurum ve kuruluşların olmamas

R�sk Faktörler�
Ps�koloj�k sağlamlık kavramının anlamsal ve �çer�ksel yapısını oluşturan
öneml� boyutlar arasında yer alan r�sk faktörler� b�reyler�n gel�ş�m ve

uyumlarını tehd�t eden örseley�c� yaşam olayları, deney�mler, durumlar
ya da faktörler olarak ele alınmaktadır.



Koruyucu faktörler, r�sk ya da zorluğun etk�s�n� yumuşatan, azaltan ya da
ortadan kaldıran,  b�rey�n sağlıklı uyumu ve yeterl�kler�n� gel�şt�ren

durumlardır. 

B�reyler�n r�sk faktörler�ne maruz kalma olasılığını azaltan,
olumsuz yaşam olaylarının ardından meydana gelen an� etk�ler�

dengeleyen, benl�k saygısını  ve yetk�nl�ğ� destekleyen faktörlerd�r.

B�reysel Koruyucu Faktörler
• Olumlu m�zaç

• İç denet�m odağı
• Yüksek benl�k saygısı

• Güçlü öz-yeterl�k algısı
• Yüksek duygusal zeka

• Stresle başa çıkma
 becer�ler�

• Problem çözme becer�ler�
• Öz düzenleme ve duygu düzenleme

 becer�ler�
• Günlük rut�n ve r�tüeller�n varlığı

• Yaşamda anlam oluşturma ve yaşamın
 b�r anlamı olduğuna �nanma

• Umut, merak, cesaret, m�zah, �y�mserl�k vb.
 güçlü yönlere sah�p olma



• Güçlü a�le bağları
• Etk�l� ebeveynl�k becer�ler�

• Destekley�c� ve besley�c� a�le �l�şk�ler�ne sah�p olma
• Duyarlı bakım veren a�le üyeler�ne sah�p olma

• A�len�n kend� kültürel k�ml�ğ�ne yönel�k olumlu bakış açısı

A�lev� Koruyucu Faktör

 Yakın b�r arkadaş/akraba/komşuya sah�p
olma

• Sosyal destek
• Destekley�c� ve kabul ed�c� toplum �le

etk�leş�m
• Güvenl� çevre ve toplum

• Sosyo-ekonom�k destek alınab�lecek
kurumların varlığı

Çevresel Koruyucu Faktörler                                                                                                                      



“Ps�koloj�k dayanıklılığımızı
arttırab�lmem�z �ç�n neler

yapab�l�r�z?”



SEVDİKLERİMİZLE İLİŞKİDE
OLMAK, ONLARLA TEMAS

KURMAK

H�çb�r şey yalnızlık h�ss� kadar kötü ve yıkıcı değ�ld�r. Bu h�sten
kurtulmak �ç�n yapab�leceğ�m�z en etk�l� şey b�z�  anlayan ve

b�ze �lg�  gösteren k�ş�ler�n desteğ�n� ve onların
varlığını h�ssetmek �ç�n onlara daha yakın

olmaktır.



VÜCUDUMUZA ÖZEN
GÖSTERMEK

Hem f�z�ksel olarak hem de duygusal
olarak kend�m�z gözetmel�  ve onu

korumalıyız. Yen� ve eğlencel� şeyler
denemek, düzenl� egzers�z yapmak,

yeternce uyumak ve düzenl
beslenmek çok yararlıdır



Amaçlarımız
doğrultusunda çalışmak

Ulaşılab�l�r ve somut hedefler oluşturmak, ders çalışma
programları hazırlamak ve günlük checklstler amaca

ulaşmada oldukça yararlı yöntemlerd�r.

B�r neden� olan her nasıla katlanır.S�z� mot�ve edecek
çalışmanızı sağlayacak b�r amaç,neden bulursanız o
s�z�n l�manınız olur,g�decek olduğunuz hak ett�ğ�n�z

yer� s�ze göster�r.
Sabah yapacağınız tüm �şler�,aklınızda olan

halletmen�z gereken şeyler� b�r kağıda yazıp gün
�ç�nde yaptıkça onların üstünü s�leb�l�rs�n�z.



Kend�m�ze hata yapmanın normal
olduğu hakkını vermek,

Yaşadığımız stresl� olayı canlandırarak, bu
durumla nasıl başa çıkacağımıza �l�şk�n

senaryolar üretmek ve mümkünse bunları b�r
kağıda yazmak ya da bunları güvend�ğ�m�z

b�r�yle paylaşmak,
Benzer durumda başkalarının bu durumla nasıl
başa çıktıklarını öğrenmek,Beslenmem�ze her

zamank�nden daha fazla özen göstermek.Kend�m�z�nde
�nsan olduğunu ,hayatın düz,pürüzsüz �lermed�ğ�n�

hatırlatmak �y� geleb�l�r. 



Kend�m�z� kötü h�ssett�ğ�m�zde yapab�lecekler�m�z şu şek�lde  
sıralayab�l�r�z.

1-Öncelkle kend�m�ze “ne h�ssed�yorum?” sorusunu sormalıyız.
2-Daha sonra kend�mze “ne oldu da bu duyguyu hssedyorum?”

sorusunu sormalıyız.
3-Son olarak kendmze “bu durumda ne yapab�l�r�m?” sorusunu

sormamız gerek�r.



STRESLE BAŞ ETMEMİZİ
KOLAYLAŞTIRABİLECEK

ETKİNLİKLER

Sevd�klerm�ze özell�kle de
çocuklara sarılmak, onları

öpmek ve daha fazla vak�t ayırmak,
a�le olarak b�r arada olmaya özen

göstermek,

Yen� hob�ler ed�nmek,
doğayla vak�t geç�rmek.

Seyahat etmek, güzel
br olayı hatırlamak veya

tatl düşünerek
rahatlamaya çalışmak,

Evc�l hayvan sah�pleneb�lrs�n�z.Çantanızda hayvanlar �ç�n
mama taşıyab�l�rs�n�z.



C�lt bakımına önem vermek,buna yönel�k
zaman ayırmak.

Kend�ne a�t b�r köşe oluşturmak,o köşede k�tap
okuma g�b� akt�v�teler yapmak.
Kend�ne ve sevd�kler�ne yemek

yapmak,kurab�ye vs g�b� şeyler� paylaşmak.
Rut�n hal�ne get�reb�leceğ�n akt�v�teler

oluşturmak.
Egzers�z ve spora zaman ayırmak

Kend�ne bell� aralıklarla hed�ye almak.
     Pek� s�z�n aklınıza gelen neler var?



Başımıza gelen olayları,şeyler� b�z seçemey�z el�m�zde olan  o anlarda serg�led�ğ�m�z
duruş,kend�m�ze nasıl davrandığımızdır, verd�ğ�m�z tepk�lerd�r.

Fırtına geçt�kten sonra onu nasıl atlattığınızı hatırlamayacaksınız. Nasıl hayatta kaldığınızıda.
Hatta fırtınanın d�n�p d�nmed�ğ�nden b�le em�n olamayacaksınız. Ancak b�r şey kes�nd�r;

fırtınadan çıktıktan sonra fırtınaya g�renle aynı �nsan olmayacaksınız.
D�ler�m hayatta her karşılaştığınız fırtına ,olay s�z hep büyütür ve her fırtınadan,hayatla olan

her mücadeleden zaferle ayrılırsınız.



Ben� d�nled�ğ�n�z �ç�n
çok teşekkür eder�m


