
Psikolojik Sağlamlık Nedir? Nasıl
Desteklenir?

 
        Zor zamanlardan geçerken en
dayanıklı olan kişiler     
 üzülmeyen, öfkelenmeyen, acı
çekmeyen kişiler değil kararlı,
cesur, yaratıcı, proaktif olabilen,
her şeye rağmen umutlu ve
iyimser kalabilen kişilerdir. 

 

Hayatın kusurluluğu ve acımasızlığı
karşısında üzerinde kontrol sahibi
olduğumuz tek faktör psikolojik
sağlamlığımız yani strese karşı
duruşumuz, düşünce yapımız,
duygularımız ve aksiyonlarımızdır.
Kimse doğuştan hayatın tüm
streslerine karşı dayanıklı doğmaz
ancak psikolojik sağlamlığını
geliştirebilir. Hepimizin zor
zamanlardan mutluluğu
hissedebileceği günlere geçebilmesi
için psikolojik sağlamlığını;
duygusal, fiziksel, zihinsel ve sosyal
dayanıklılığını beslemesi, iç gücünü
her daim büyütmesi gerekir.

Yaşam zaman zaman bizleri çok
zorlayabilir; büyük kayıplar,

felaketler yaşatabilir, çaresizliğe
sürükleyebilir. Böyle kriz

anlarında gündelik yaşamın her
unsuru anlamını ve önemini

kaybederken hepimizin sahip
olduğu tek bir beceri bizi

düştüğümüz yerden kaldırmak
için uyanır: Psikolojik sağlamlık! 

https://livetobloom.com/zor-zamanlarda-ihtiyacimiz-olan-gucu-nasil-buluruz/
https://livetobloom.com/duygusal-dayaniklilik-resilience-kasini-gelistirmek/
https://livetobloom.com/resilience-zihinsel-dayaniklilik-gelistirmenin-incelikleri/
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Psikolojik
sağlamlık
nedir?

İnsanların yaşadıkları problemler, felaket karşısında sak�n
kalmak, büyük ve kalıcı b�r hasar almamak �ç�n gel�şt�rd�ğ�
b�r d�z� düşünce, aks�yon ve savunma mekan�zmasıdır. İlk
defa 1970’lerde b�l�m �nsanı Emmy Werner tarafından
ortaya atılan ps�koloj�k sağlamlık (res�l�ence) ter�m� oldukça
subjekt�f b�r konu olduğu �ç�n hala tartışılmakta ve
eleşt�r�ler almaktadır. 
En bas�t formunda ps�koloj�k sağlamlık, strese karşı poz�t�f
b�r adaptasyon geç�rmek ve sorunların �çer�s�nden en az
hasarla ayrılab�lmekt�r. 
Ps�koloj�k sağlamlık stresten etk�lenmemek, üzülmemek,
acı çekmemek değ�ld�r. Aks�ne tüm duyguların �çer�s�nden
geçeb�lmek, h�sler�n� kontrol etmeden yaşayab�lmek ve
y�ne de tünel�n sonundan çıkab�lmekt�r.

Psikolojik sağlamlık, kriz, kaos veya yoğun bir stres ile duygusal, zihinsel,
fiziksel olarak başa çıkabilme, eski “kriz-öncesi” haline geri dönebilme
yetisidir. 

https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/070674371105600504


Zor b�r görev� veya sorumluluğu
yapmak �ç�n kend�n� mot�ve
edeb�lme, odaklanab�lme, sonuca
erd�reb�lme yet�s�d�r.

İht�yaç sah�pler�ne yardım el�
uzatab�lme, destek olab�lme, k�bar
ve güven ver�c� b�r tavırla
yaklaşab�lme yet�s�d�r. 
Doğal afetlerden, toplu kayıplardan,
ekonom�k kr�zlerden sonra
toplumun esk� güçlü hal�ne ger�
döneb�lme hızını da �şaret eder.
 

 F�z�ksel zorluklar �le başa çıkab�lme
yet�s�d�r.
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Zihinsel sağlamlık: Sosyal sağlamlık:

Fiziksel sağlamlık: 

Psikolojik sağlamlık çeşitleri
 

İht�yaç anında poz�t�f duyguları
uyandırab�lme, ruh hal�n� yükselteb�lme
yet�s�d�r. Zor zamanlarda umutlu ve
�y�mser kalab�lme duygusal sağlamlık
gösterges�d�r.

Duygusal sağlamlık: 
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Esnekl�k, değ�ş�mlere adapte
olab�lme ve sabır özell�ğ� b�r k�ş�n�n
ps�koloj�k sağlamlığını
gel�şt�rmes�ne yardım edeb�l�r. 
Öte yandan bu özell�kler�n tam zıttı
tutumlara sah�p olmak strese karşı
güçlü durmayı zorlaştırır. 
B�r k�ş�n�n strese karşı
dayanıklılığını ne kadar çok stresle
karşılaşıp hayatta kaldığı değ�l,
strese karşı bakış açısı, dünya
görüşü, sosyal bağlarının
kuvvetl�l�ğ� ve stres üzer�nde ne
denl� b�r kontrol sah�b� olduğunu
düşünmes� etk�ler.

Psikolojik sağlamlığı
ne oluşturur?

Öz benliği kuvvetli olan, öz güven ve sevgisi ile büyük problemler
yaşamayan kişilerin psikolojik sağlamlıkları da o denli kuvvetli olur.
Zor zamanları atlatabileceğine dair kendine güven duymak, bir tür
otonomiye sahip olmak, çaresizlik veya yetersizlik hislerine
düşmemek kriz anlarında stresin daha iyi yönetilebilmesini sağlar.

yeterlilik, 
güven, 
bağlantı, 
karakter, 
katkı, 
başa çıkma 
kontroldür.

Kişinin dünyayı nasıl gördüğü ve çevresiyle nasıl etkileşime
geçtiği.
Çevresindeki kaynakların sayısı, kalitesi, erişilebilirliği.
Başa çıkma stratejileri.

Bu konuyu bir adım öteye taşıyan çocuk doktoru Ken
Ginsberg’in “7C” teorisine göre herkes, her yaşta, dışarıdan
gerekli kaynakları da kullanarak iç gücünü oluşturabilir.
7C’yi oluşturan özellik ve beceriler ise; 



Ps�koloj�k sağlamlık gel�şt�r�leb�l�r
becer� ve alışkanlıklardan oluşur.
Bazı �nsanların strese karşı daha
dayanıklı oldukları doğru olsa da
herkes kend� ps�koloj�k
sağlamlığının üzer�nde çalışarak,
çevreler�nden destek alarak, zaman
�ç�nde daha dayanıklı ve güçlü b�r
vers�yonuna ulaşab�l�r.

Başa çıkma stratej�ler�
Zor zamanlarda duygusal
regülasyon sağlayan b�rtakım
tekn�k veya “kaçışlara” sah�p olmak
dayanıklılık �ç�n çok öneml�d�r. Bu
stratej�lerde tek b�r doğru
bulunmaz. 
Doğal olanı, k�ş�n�n kend�s� �ç�n en
etk�l� ve doğru olanı bulması veya
gel�şt�rmes�d�r. 
Günlük tutma, olumlama,
sosyalleşme, dışarıda vak�t geç�rme,
yaratıcı dışa vurum tekn�kler�; res�m
ç�zme, dans etme, müz�k d�nleme
başa çıkma stratej�ler� arasında
sayılab�l�r.

Nefes prat�kler�, med�tasyon,
m�ndful yürüyüş ve yoga g�b�
m�ndfulness egzers�zler� gündel�k
yaşama dah�l ed�ld�ğ�nde stresle
başa çıkma kapas�tes�n�n
yükselmes�ne yardımcı olur. 
Hem var olan hem de geleceğe 
da�r anks�yeteye sebep olan stres
faktörler� karşısında daha sak�n
kalab�lmey�, anda durab�lmey�,
duygu ve düşünceler� kontrol
etmeden �zleyeb�lmey� öğreten
m�ndfulness, 
ps�koloj�k sağlamlılığı destekler.
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Her tip psikolojik sağlamlığı destekleyen alışkanlıklar
Mindfulness

https://livetobloom.com/duygularinizin-farkina-varmanizi-saglayacak-yaratici-disavurum-yontemleri/


Yumurta
Koyu yeş�l yapraklı sebzeler
Mantar
Brokol�
Fermente gıdalar
Avokado
Keten tohumu, kabak çek�rdeğ�
Yağlı balıklar
B�tter ç�kolata

Beslenmede yer ver�leb�lecek dayanıklılık arttıran gıdalar:

Stres bedendek� enflamasyonu(İlt�haplanma olarak b�l�nen
�nflamasyon, herkeste meydana gelen ve bağışıklık
s�stem�n�n vücudu çeş�tl� hastalık veya yaralanmalara karşı
korumak amacıyla oluşturduğu b�r tepk�d�r.) yükselterek
bütünsel sağlığı ger� çeker. Akut stres anlarında b�r de beden�
beslenme �le enflamatuar duruma sokmak h�ssed�len f�z�ksel,
z�h�nsel ve duygusal stres�n ş�ddetlenmes�ne, ps�koloj�k
dayanıklılığın düşmes�ne neden olur.
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Zihin ve ruh sağlığını destekleyen bir
diyet izlemek

Egzersiz
Egzersiz yapmak, özellikle
yüksek tempolu ve şiddette
ise, kişinin hem fiziksel hem
de zihinsel dayanıklılığının
gelişmesine, iyi olma halinin
yükselmesine, bütünsel
sağlığın desteklenmesine
yardımcı olur. antioksidan ve mikro besin açısından zengin gıdalara

bol miktarda yer vermek önerilir. Öne çıkan mikro
besinler Omega-3 yağları, A, K, B vitaminleri,
magnezyum ve çinkodur.

https://livetobloom.com/zihinsel-dayaniklilik-icin-beslenme/


Soğuk maruz�yet�

Yüksek tempolu egzers�ze benzer şek�lde beden� ve
z�hn� kontrollü, b�l�nçl� “poz�t�f stres” olarak adlandırılan
zorlayıcı durumlarına sokmak ps�koloj�k sağlamlılığı
gel�şt�r�r. Buna en �y� örnek soğuk maruz�yet�d�r. Soğuk
duş almak, den�ze g�rmek, kışın çok kalın g�y�nmemek
hücresel sev�yede bütünsel sağlığı desteklerken k�ş�n�n
z�h�nsel ve f�z�ksel sağlamlığını da yükselt�r.

Güçlü sosyal bağlar

Kişinin kriz veya travma anında
çevresinden bulabildiği tüm maddi ve
manevi destekler yaşanılan olayın
atlatılmasında büyük rol oynar.
Psikolojik sağlamlığın en önemli
faktörlerinden birisi de bu sosyal destek
çemberinin varlığı ve kalitesidir. İlk
olarak çekirdek aile daha sonra büyük
aile, arkadaşlar, toplum,
organizasyonlar ve devletin varlığı kriz
zamanlarında kişilere hem fiziksel hem
de duygusal güç ve destek sağlar.
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https://livetobloom.com/pozitif-bir-stres-turuostres/
https://livetobloom.com/soguk-dus-almak-saglikli-yasam-suresini-gercekten-uzatiyor-mu/
https://ecologyandsociety.org/vol20/iss4/art10/


Teşekkürler



Lorem �psum dolor s�t amet, 
consectetur ad�p�sc�ng el�t. 
Nullam portt�tor lacus eu 
elementum al�quet. Phasellus 
tr�st�que robort�s tellus �d �acul�s. 
Donec tr�st�que  sap�en nulla, 
non rhoncus du� posuere nec.
 

Lorem �psum dolor s�t amet, 
consectetur ad�p�sc�ng el�t. 
Nullam portt�tor lacus eu 
elementum al�quet. Phasellus 
tr�st�que robort�s tellus �d �acul�s. 
Donec tr�st�que  sap�en nulla, 
non rhoncus du� posuere nec.
 


