
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK 



NE ANLIYORUM?

psikolojik sağlamlık

esnek düşünme

duygu düzenleme

öz yeterl�l�k

sosyal destek



Zorlayıcı yaşam olayları karşısında 

gibi durumlar yaşayabilir ve bu
duyguları hissedebilriiz.

Engelle
nm�şl�k

Korku Kızgınlık

Kaygı
İçe kapanma

Yalnızlık

Öfke

D�kkat
dağınıklığı



Karşılaştığımız
benzer

durumlar
karşısında

farklı duygular
h�ssedeb�l�r�z.

Bu tepk�ler,
anormal
olaylara

vereb�leceğ�m�z
normal

tepk�ler�m�zd�r.

Zorlayıcı
yaşam

olaylarıyla
başarılı b�r
şek�lde baş

etme ve sağlıklı
uyum gösterme

sürec�m�z�
ps�koloj�k

sağlamlığımız
�le

açıklayab�l�r�z.



Ps�koloj�k sağlamlığımı nasıl artırırım?

Öz saygı

Güçlü ve zayıf
yönler�mle
değerl�y�m.

Öz yeterl�l�k

Üstes�nden
 geleb�l�r m�y�m?

Bu konuda
başarılı olacak

mıyım?

İlk kez karşılaştığım
bu konuyu 
öğreneb�l�r

m�y�m?

Yapamıyorum. Henüz yapamıyorum.

Öğrenemem. Zorlanıyorum ancak
 denemeye devam edeceğ�m.

Başkaları yapıyor. Nasıl yapıldığını 
sorab�l�r�m ve öğreneb�l�r�m.

Bu kadarını yapmak
/öğrenmek yeterl�. Daha �y�s�n� yapab�l�r�m.



Ps�koloj�k sağlamlığımı nasıl artırırım?

İy�mserl�k
Umut

B�r süre sonra her
şey�n normale

döneceğ�n�
b�l�yorum.

Rut�n�
korumak

Amaç
oluşturma

Geleceğe yönel�k
hedefler�me

ulaşmak �ç�n şu an
ne yapab�l�r�m?

Yen� hob�ler
 ed�nmek



Ps�koloj�k sağlamlığımı nasıl artırırım?

Sosyal destek
h�zmetler�

A�lemle daha çok
paylaşım yapacağım
alan oluşturab�l�r�m.

Arkadaşlarımla 
key�f aldığım
 akt�v�teler� 

gerçekleşt�reb�l�r�m.

Öğretmenler�mle
duygu ve

düşünceler�m�
paylaşab�l�r�m.

Baş etme
becer�ler�

Duyguyu fark etmek, kabul etmek, tanımlamak
20%

Duyguları düzenlemek
20%

F�z�ksel akt�v�teler
20%

B�reysel akt�v�teler
20%

Stresle baş etme yollarını öğrenmek
20%



Neden� olmaksızın
kaygı yaşıyorsam

Sürekl� uyku ya da
�ştahla �lg�l�

sorunlarım varsa

Günlük hayattak�
sürec�m�n büyük
ölçüde olumsuz

etk�lend�ğ�n�
düşünüyorsam

Uzman desteğ� alab�l�r�m.


