
Ps�koloj�k sağlamlığı b�yoloj�k dengem�z� koruyan
ve tehl�ke durumlarında vücud s�stem�m�z�n en

az zarar görmes�n� sağlayan bağışıklık
s�stem�m�ze benzeteb�l�r�z.

Akıl ve ruh sağlığımız �ç�n r�sk taşıyan
durumlarda ps�koloj�k sağlamlık b�r savunma

s�stem� olarak görev görür.

Uzun zamandan ber�d�r hayatın, gerçek hayatın
başlamak üzere olduğu �zlen�m�ne kapılmıştım.

Fakat her zaman yolumun üzer�nde b�r engel
vardı. Her zaman er�ş�lmes� gereken b�r şey ve

b�tmem�ş b�r �ş mevcuttu. H�zmet ed�lecek
zaman ve ödenecek borçlar b�r türlü yakamı

bırakmıyordu. Bunlar b�t�nce, hayat
başlayacaktı. 

Sonunda anladım k�, tüm bu engeller hayatın ta
kend�s�yd�. Tüm bu engeller ben�m hayatımdı. 

                                                                              -Alfred D.Souza

 Ps�koloj�k sağlamlık, oldukça zor koşullara
rağmen, k�ş�n�n bu olumsuz koşulların
üstes�nden başarıyla geleb�lme ve uyum
sağlayab�lme yeteneğ�d�r. 

    Değerl� b�r mücevher olan
�nc�, �st�r�dyen�n �ç�ne g�ren
yabancı maddelerden kend�n�
koruma mekan�zmasının
sonucu oluşur.İst�r�dye, yabancı
maddey� sedef m�neral�yle
sarar. 

Ps�koloj�k sağlamlık, k�ş�den k�ş�ye değ�şen,
zaman �ç�nde artab�len veya azalab�len b�r
özell�ğe sah�pt�r.

Psikolojik Sağlamlığı Yüksek
Bireylerin Özellikleri

Psikolojik Sağlamlığın
Faydaları Nelerdir?

     Zaman geçt�kçe daha çok sedef �le kaplanan bu
yabancı madde en sonunda parlak ve sert b�r taşa
dönüşür. İşte bu taşa �nc� den�r.

Psikolojik Sağlamlık

İnsanın olumsuzluklar karşısında
gösterd�ğ� uyum ve zorluklarla başa

çıkab�lme becer�s�d�r.

Etk�l� �let�ş�m
becer�ler�ne
sah�pt�rler.

   İnsanların da
istiridyeler gibi
zorluklarla mücadele
ederken kullandığı bir
yetenekleri vardır:
Psikolojik Sağlamlık

Ps�koloj�k sağlamlık,  b�r k�ş�l�k özell�ğ� değ�ld�r. 

Düştüğün yerden kalkab�lmek, ger� geleb�lmek...

Psikolojik Sağlamlık Nedir?

Hep�m�z bu yeteneğe sah�b�z 

Arkadaşlıklar
gel�şt�rmede

yetenekl�d�rler.

Kend�ne güvenler�
yüksekt�r.

Yüksek öz-saygı, öz
yeterl�l�k ve kend�n�
kabul  vardır.

Yen� durumlara
çabucak adapte
olab�l�rler.

Stresl� ve travmat�k
olaylarla mantıklı b�r
şek�lde mücadele
ederler.

İy�mser, dışadönük ve yen� yaşantılara açıktırlar

İnci' nin Hikayesi...
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Psikolojik Sağlamlık El Broşürü
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Ebru İSKENDER
Psikolojik Danışman



Psikolojik Sağlamlığımızı
Arttırmak İçin Öneriler

Problemler
karşısında

kullanılab�lecek
akt�f başa çıkma

yöntemler�n�
b�lmek.(Çözüm

odaklı düşünme,
duygu yönet�m�,

alernat�fler üretme
vb.)

Psikolojik Sağlamlığımızı
Olumsuz Etkileyen Faktörler

Nelerdir?

Gerekt�ğ�nde  profesyonel
yardım alın:

-Okul/Ün�vers�te
Rehberl�k ve Ps�koloj�k
Danışmanlık Serv�sler�

-Ps�koloj�k Danışmanlar 
-Öğrenc� Danışma Büroları 
-Çocuk ve Genç Ps�k�yatr�s�

Uzmanları
-Ps�k�yatr� Uzmanları

-Ps�kologlar

"Engeller, sıradan
insanlara sıra dışı

olsunlar diye tanınan
fırsatlardır."

Zorlukla karşılaşınca
durup düşünmek.
Sorun üzer�ne çalışıp,
yen� yöntemler
gel�şt�rmeye bakmak.

Değ�ş�m�n
hayatın b�r

parçası
olduğunu kabul

etmek.

Beden�m�ze �y�
bakmak,
sağlığımıza
d�kkat etmek.

Yaşamın anlamlı ve değerl� olduğunun
farkında olmak.

B�lg�n�z� arttırmak. Doğru b�lg� hayat
kurtarır.

Etrafınızdak�lerle
�y� �l�şk�ler kurmak,

yen� bağlantılar
kurmaya çalışmak.

Zorluk gelmeden
kaynaklarınızı
bel�rlemek ve ac�l
durum planı yapmak

 Olumsuz yaşam
olayları Anne babaların

beden hastalığı
ya da

ps�kopatoloj�s�

 Okulda
başarısızlık ya

da okulu
bırakma

 Düşük sosyo-ekonom�k
düzey, ekonom�k

zorluklar ve yoksulluk

Ebeveynler�n boşanması ya da tek
ebeveyn �le yaşamak 

Kend�n�ze güvenmek.

İler�ye dönük hedefler
koymak ve bu hedef
doğrultusunda
�lerlemek.

İy�mser bakış
açısına sah�p

olmak.
(Gelecek �ç�n

umut taşımak.)

 İlg�s�z anne baba
tutumları

Kron�k hastalıklar 

"Yaşamın gerçek
amacı kişinin sürekli

olarak kendini
kanıtlamaya

çalışmasından çok
yaşamdan doyum

bulmasıdır..."
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 TC Sağlık Bakanlığı "Psikolojik Sağlamlık" Sunumu

Kaynaklar:
1.

2.
3.

Zaman yönet�m�n�
öğrenmek.

Psikolojik Sağlamlığımızı
Arttırmak İçin Öneriler
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