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2023-2024 EĞİTİM ÖĞRETİM YILI
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

ÖĞRETMEN BROŞÜRÜ

Ps koloj k Sağlamlık Ned r ?
Ps koloj k  sağlamlık;  b rey n  hayatında

meydana  gelen  öneml  değ ş mler,  yaşadığı
olumsuzluklar ve özell kle  de tehd t durumları
ve/veya  k ş n n  tehd t  olarak  algıladığı
yaşantıların  ortaya  çıktığı  zamanlarda  söz
konusu yaşantıyla başedeb lme gücü, kapas tes
olarak tanımlanab l r.

Yaşanan/algılanan  tehd t  ed c  olumsuz
durumların üstes nden başarıyla gelerek, tehd t
önces  döneme  hızlıca  dönmey /yen  duruma
uyum  sağlamayı  fade  eden  ps koloj k
sağlamlık;  yılmazlık,  kend n  kabul,  doyum
sağlama,  etk l  let ş m  becer ler  g b
kavramlarla doğrudan l nt l d r.

B rey n nc neb l rl ğ n  artıran, tehd t unsurları
çeren,  negat f  duygulanım  yaratan

olumsuzlukların  ve/veya  zedeley c /örseley c
yaşantıların  sonunda  ortaya  çıkan  r skl
durumlara  karşı;  etk l  başa  çıkma,  yılmama,
yaşanan  durumları  fırsata  çev rme,  gerçekç
beklent ler  ortaya  koyma,  sosyal  l şk  ve
bağları  güçlend rme  g b  yaşam  becer ler n
destekleyerek,  yaşanan  duruma  hızla  uyum

sağlayıp  ps koloj k  y  olma  hal n  devam
ett rme ve gel şt rmeye olanak sağlar.

Özell kle Cov d-19 sürec nde gündemde
daha çok anılır hale gelen  ps koloj k sağlamlık
kavramı, hep b rl kte deney mled ğ m z yüzyılın
felaket  le   b rl kte  üzer nde  daha  d kkatle
durulması  gereken  b r  olgu  hal n  almış  ve
2023-2024  Eğ t m  Öğret m  yılında  Rehberl k
H zmetler  Çalışma Programının “genel hedef ”
olarak bel rlenm şt r. 

Ps koloj k sağlamlığa olumsuz etk  eden
bazı olay/olgulara bakacak olursak:
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Ps koloj k  sağlamlığın  zorluklarla
mücadele edeb lmek adına oldukça öneml  b r
yaşam  becer s  olduğu,  h zmet  verd ğ m z
ergenl k  dönem ndek  öğrenc ler m z n  ç nde
bulunduğu  gel ş m  evres n n  b r  kr z  olarak
tanımlanab leceğ ,  bu  dönem  sağlıklı  b r
b ç mde  çözümley p  tamamlayab lmeler  ç n
öğrenc lere  d ğer  yaşam  becer ler  g b
ps koloj k sağlamlık becer s  kazandırmanın da
oldukça  öneml  olduğu  yadsınamaz  b r
gerçekl kt r.  Bu  doğrultuda  kend  ps koloj k
sağlamlığımızı  güçlend rmem z,  buna  yönel k
faal yetler  yürütmem z  ve  serg led ğ m z
davranışlar  ve  y  oluş  hal m zle  öğrenc lere
doğru  b r  rol  model  ç zeb lmem z  son  derece
öneml d r.

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIMIZI NASIL
ARTIRABİLİRİZ ?

*  Kend m ze  başarab leceğ m z  kısa  vadel
hedefler  bel rlemek,  hedefe  ulaştığımızda
kend m z  ödüllend rmek:  b rçok  b rey  hedef
bel rlerken  bel rled ğ  hedef  çoğunlukla  uzun
veya  orta  vadel  olduğu  g b ,  ulaşılab l rl k,
gerçekç l k g b  kr terlerden de yoksundur.  Bu
bağlamda  kısa  sürede  er ş leb lecek
gerçekç /ulaşılab l r  hedefler  benl k  saygımızı,
mot vasyonumuzu  yükselterek  ps koloj k  y
oluşumuza katkı sağlayacaktır.

*  Günü  planlamak,  günlük  rut nler n  saat ne
d kkat etmek.

*  F z k  akt v te,  egzers z/spor  yapmak;  beden
sağlığı  ve  etk l  gevşeme  ruh  hal ne  de  c dd
anlamda y  gelecekt r.

*Karşılaşılan  zorluklara  karşı  olumlu  bakış
açısı  gel şt reb lmek;  yaşanan  durumları
değ ş m ve gel ş m ç n fırsata dönüştürmek.

*  Sosyalleşmek;  b r  arkadaşımızı  aramak,
sev len  gruplarla  etk nl k  planlamak,  sosyal
destek  sağlamaya  ve  olumsuzluklardan
arınmaya yardım edecekt r.

*  Güçlü  yönler m z  ortaya  çıkarmak;  güçlü
olduğumuz alanları anal z ed p, zor durumlarda
bu  yönler m ze  odaklanmak  problemler n
üstes nden  gelmem ze  ve  sağlam  (ayakta)
durmamıza yardımcı olacaktır.

* Akt f başetme/yaşam becer ler ne hayatımızda
daha fazla yer vermek;  umutvar  olmak, m zah,
eleşt rel  düşünme,  atılganlık  g b  yaşam
becer ler nden  daha  fazla  faydalanarak
normalleşmeye  daha  hızlı  b r  b ç mde
ulaşab l r z.

*  Profesyonel  destek  almak;  tüm çabalarımıza
rağmen  zaman  zaman  kend  başaçıkma
yöntemler m z n  yeters z  kaldığı  dönemler
olab l r  bu  bağlamda  uzman  yardım  almak
gerekeb l r.

“Hep  dened n,  hep  yen ld n.  Olsun.  Gene  dene,  gene
yen l. Daha y  yen l.”  Samuel BECKETT
İrlandalının vec z nden hareketle;  her b r yaşamsal kr z
yen  b r  gel ş m  kapısı  değerlend receğ m z,  y l k
hal ndek  n ce güzel günlere...

KAYNAKÇA: 
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