
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
DENİLDİĞİNDE AKLA İLK
GELENLER
✓ Stresl� durumlara uyum

sağlama,

✓ Olumsuzluklara rağmen

hasta olmama,

✓ Stres ve zorluklara rağmen

�şlevsel olma,

✓ Stresl� yaşantılardan sonra

kend�n� toparlama,

✓ Ve �y�leşme g�b� tanımlar

bulunmaktadır.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

İnsanın olumsuzluklar
karşısında gösterd�ğ�
uyum ve zorluklarla başa
çıkab�lme becer�s�d�r. Ps�koloj�k

Sağlamlık

Yılmazlık Dayanıklılık

Metanet Esnekl�k



Bedene �y� bakmak,
Ac�l durum planı yapmak,
V�zyon(Gerçekç� ve
ulaşılab�l�r hedefler),
İy�mser  bakış açısı,
Değ�ş�m�n hayatın b�r
parçası olduğunu kabul
etmek,
Haber f�ltres�,
Umut etmek,
İlet�ş�m,
Zaman yönet�m�,
Zorlukla karşılaşınca durup
düşünmek,
Sorun üzer�ne çalışıp yen�
yöntemler gel�şt�rmeye
bakmak.

Yoksulluk, 
Ebeveynlerdek� ruhsal bozukluk

ve hastalıklar, 
Genet�k bozukluk, 

C�nsel tac�z, 
Boşanma, 

Doğal afetler, 
Terör.

Ps�koloj�k Sağlamlığımızı
Olumsuz Etk�leyen

Faktörler Nelerd�r?

Koruyucu Faktörler Ps�koloj�k Sağlamlığın
Süreçler� Sırasıyla:Ps�koloj�k Sağlamlığımızı

Arttırmak İç�n Öner�ler 1.Zorlayıcı Durum
2.Gel�ş�msel Süreç
3.Olumlu Sonuç

Yen�şeh�r
Ortaokulu
Ps�koloj�k

Danışma ve
Rehberl�k Serv�s�

R�sk Faktörler�

Kaynaklar: Of RAM, Pursaklar RAM


