
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK EL
BROŞÜRÜ

VELİ DEMİR
Cumhur�yet
Ortaokulu

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
NEDİR?

Ps�koloj�k  Sağlamlık“değ�şen
durumlara  verd�ğ�m�z

tepk�lerde  esnek olma ve
olumsuz duygulardan

kurtulup kend�n� toparlama
olarak tanımlanmaktadır 

Başka b�r dey�şle;
K�ş�ler�n h�çb�r zor durumla

k�ş�n�n karşılaştığı stresl�
yaşam olaylarına karşı �y� b�r

şek�lde uyum sağlama sürec�n�
‘ps�koloj�k sağlamlık’ olarak

adlandırab�l�r�z

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

DENİLDİĞİNDE
AKLA İLK

GELENLER 
✓ Stresl� durumlara uyum

sağlama,
✓ Olumsuzluklara rağmen d�k

durma,
✓ Stres ve zorluklara rağmen

�şlevsel olma,
✓ Stresl� yaşantılardan sonra

kend�n� toparlama,
✓ Ve �y�leşme g�b� tanımlar

bulunmaktadır.



Ps�koloj�k
Sağlamlığı Yüksek

Olan B�reyler;

✓ öz-saygı düzeyler� yüksek,
✓ �çten denet�ml�,

✓ sorun çözmede becer�kl�,
✓ �y�mser,zek�, esnek,

✓ m�zah anlayışları yüksek,
✓ sosyo-ekonom�k açıdan

daha �y� durumda
✓ kolay �let�ş�m kurab�len,
✓ d�n� �nançları güçlü

b�reylerd�r.

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI
ARTTIRMADA

PRATİKTE YAPILACAK
ŞEYLER NELER PEKİ?

Sorun ne?
Elinde ne var?
Yanında kim var?
Rezervi var mı?
Eyvah dikkat! (Smart
hedef
belirle)
Tartış ve plan yap.


