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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

Kağıthane Rehberlik ve Araştırma Merkezi Bülteni

Ps�koloj�k Sağlamlık

 Hayat bazen düşündüğümüzden daha zorlayıcı olabilir.
Sağlık sorunları, ölüm, doğal afetler, ekonomik zorluklar
ve toplumsal sorunlar… Hepimiz zaman zaman bu
durumlarla karşılaşabilir, stres, hayal kırıklığı veya
başarısızlık hissi yaşayabiliriz. Peki, neden bazı insanlar
bu zorluklarla daha kolay başa çıkarken, bazıları daha
fazla etkilenir? İşte bu sorunun cevabı, psikolojik
sağlamlık kavramında saklıdır. Psikolojik sağlamlık,
bireyin karşılaştığı zorluklara rağmen ayakta kalabilmesi,
uyum sağlayabilmesi ve hatta bu deneyimlerden
güçlenerek çıkabilmesi anlamına gelir. Bu, yalnızca ruh
sağlığımızı korumakla kalmaz, aynı zamanda akademik,
sosyal ve profesyonel hayatta daha başarılı olmamıza da
katkı sağlar.

"Güçlü Öğretmen,
Güçlü Veli, Güçlü

Gelecek"
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Japonların ünlü b�r sözü vardır:
“Yed� kez düş, sek�z kez kalk.”
İşte ps�koloj�k sağlamlık tam da
budur! Günlük hayatta bu yet�ye
sah�p olan �nsanlar, zor
durumlarla karşılaştıklarında
pan�k yapmak yer�ne çözüm
odaklı düşünür, duygularını
kontrol edeb�l�r ve esnek
davranab�l�rler. Pek�, bu
becer�n�n temel taşları nelerd�r? 



A�le ve Okul Destek
Mekan�zmaları
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Psk. Danışman Mehmet
ÇINAR

Duygusal Dayanıklılık
ve Başa Çıkma
Becer�ler�
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Psk. Danışman Gülşah
KOLANA

Sosyal Destek ve Topluluk
Bağlılığı
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Psk. Danışman Şüheda
Halenur KURŞUN

Günlük Hayatta
Uygulanab�lecek
Prat�k Öner�ler
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Psk. Danışman Sultan Defne
BAŞARAN

Özel Konular ve Güncel
Olaylarla İlg�l� Ps�koloj�k
Sağlamlık
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Psk. Danışman Sal�ha
BAYRAKTAR

İç�ndek�ler

Genel B�lg�lend�rme ve
Farkındalık

Psk. Danışman Sev�l
DURUSOY
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Örnek Olaylar ve İlham
Ver�c� H�kâyeler
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Psk. Danışman El�f TEKİN

EDİTÖR

Psk. Danışman Ruk�ye ALÇELİK



"Psikolojik sağlamlık,
hayatın getirdiği
zorluklarla başa
çıkma gücünüzü

arttırır ve her
deneyimden bir ders

çıkararak daha güçlü
bir birey olmanızı

sağlar."
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GENEL BİLGİLENDİRME VE
FARKINDALIK

Ps�koloj�k Sağlamlık
"ZORLUKLAR SENİ  YIKMASIN,  SENİ  GÜÇLENDİRSİN!"

  Ps�koloj�k sağlamlık, zorluklar ve stresl� durumlar karşısında

ruhsal dengey� koruma, olumsuzluklara karşı dayanıklılık

gösterme ve k�ş�sel gel�ş�m �ç�n güçlü b�r �ç kaynak oluşturma

yeteneğ�d�r. Bu, duygusal zorluklarla başa çıkab�lme, yen�den

ayağa kalkab�lme ve hayatta karşılaşılan engeller� fırsata

dönüştürme gücüdür. Ps�koloj�k sağlamlık, sadece zor

zamanları atlatmakla kalmaz, aynı zamanda k�ş�y� daha

d�rençl� ve b�l�nçl� b�r şek�lde geleceğe hazırlar.
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   Psikolojik sağlamlık, bireyin stres, travma,

zorluklar veya değişim gibi olumsuz yaşam

olayları karşısında uyum sağlayabilme ve

toparlanabilme yetisidir. Zorluklara rağmen

duygusal dengeyi koruyarak, esneklik gösterip

tekrar ayağa kalkma becerisi olarak da

tanımlanabilir.

    Psikolojik Sağlamlığın Önemi

Stresle Başa Çıkmayı Kolaylaştırır: Günlük

hayatın getirdiği zorluklar karşısında daha

dayanıklı olmayı sağlar.

1.

Duygusal ve Fiziksel Sağlığı Korur: Kaygı ve

depresyon gibi ruhsal sorunların

önlenmesine yardımcı olur.

2.

İş ve Sosyal Hayatta Başarıyı Artırır:

Karşılaşılan engellere rağmen hedeflere

ulaşma konusunda bireye güç verir.

3.

Sağlıklı İlişkileri Destekler: Empati kurma,

problem çözme ve sağlıklı iletişim

becerilerini geliştirir.

4.

Ps�koloj�k Sağlamlık Ned�r?
Tanım, önemi, günlük hayattaki yansımaları

Psikolojik Sağlamlığın Günlük Hayata
Yansımaları

Esneklik Geliştirme: Değişen koşullara hızla

uyum sağlama becerisinin artması.

Olumlu Bakış Açısı: Zorlukların gelişim fırsatı

olarak görülmeye başlanması.

Öz-Farkındalık: Duyguların ve tepkilerin

daha iyi tanınması, kontrol edilmesi.

Sosyal Destek Kullanımı: Aile, arkadaş ve iş

çevresinden destek alarak dayanıklılığın

arttırılması.

Stres Yönetimi: Meditasyon, nefes

egzersizleri, fiziksel aktivite gibi yöntemlerle

rahatlama sağlanması.

Problem Çözme Yetisi: Sorunlara etkili ve

sağlıklı çözümler üretebilme becerisinin

gelişmesi.

"Zorluklar Geç�c�d�r,
Gücünüz Kalıcıdır!" �5
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Peki bu önemli kavram çocuklara nasıl kazandırılır,
inceleyelim:

Güvenli ve Destekleyici Bir Ortam Sağlamak
Bir çocuğun veya gencin psikolojik olarak sağlam
olması için öncelikle sevildiğini, kabul edildiğini ve
güvende olduğunu hissetmesi gerekir. Aile içinde
koşulsuz sevgi, anlayış ve destek gören bireyler,
karşılaştıkları güçlüklerle daha iyi başa çıkar.

Ne yapabiliriz?
✔ Çocuğa veya ergene düşüncelerini ve
duygularını ifade etmesi için alan açabiliriz.
✔ Onunla empati kurarak, “Seni anlıyorum,
hissettiklerin önemli.” mesajını verebiliriz.
✔ Hata yaptığında sert tepkiler vermek yerine,
bunları öğrenme fırsatına çevirebiliriz.

 Problem Çözme ve Karar Verme Becerilerini
Desteklemek

Çocuklar ve ergenler, her sorunu bizim çözmemizi
beklememeli. Kendi başlarına problem çözebilmeyi
öğrenmeleri, onların psikolojik sağlamlığını
güçlendirir.

ÇOCUK VE ERGENLERDE 
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

  Çocukluk, bireyin kişiliğinin, duygusal dünyasının ve zihinsel
yapısının şekillendiği en kritik dönemdir. Tıpkı bir ağacın kökleri
ne kadar sağlam olursa o kadar güçlü büyümesi gibi,
çocuklukta kazanılan deneyimler de bir insanın hayat boyu
nasıl bir birey olacağını büyük ölçüde belirler. Çünkü bu
dönem, beyin gelişiminin en hızlı olduğu, duygusal temellerin
atıldığı; kişilik, hayata bakış açısı ve inançların şekillendiği ve
zorluklarla başa çıkma yetisinin kazanıldığı aşamadır. Her insan
gibi çocuk ve ergenler de zorlu yaşam olaylarıyla karşılaşırlar,
ancak bazıları bu zorluklardan daha güçlü çıkarken, bazıları
daha fazla yıpranabilir. İşte tam bu noktada psikolojik sağlamlık
kavramı devreye girer ve psikolojik olarak sağlıklı bireyler
yetiştirmek ve bu beceriyi çocuk ve gençlere kazandırmak
önem kazanır.

Ne yapabiliriz?
✔ Küçük yaşlardan itibaren onlara karar verme
fırsatları sunabiliriz. (Örneğin, hangi kıyafeti
giyeceği ya da hangi etkinliğe katılacağı konusunda
özgür bırakabiliriz.)
✔ Zorlandıklarında hemen çözüm sunmak yerine,
“Bu sorunu çözmek için hangi yolları deneyebilirsin?”
diye sorabiliriz.
✔ Alternatif düşünme becerilerini geliştirmeleri için
onları teşvik edebiliriz.
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  Aile, bireyin doğduğu andan itibaren dünyayı

tanıdığı, kendini keşfettiği ve duygusal bağlarını

geliştirdiği ilk ortamdır. Kişisel gelişimimizin

temelini oluşturan en önemli faktörlerden biridir.

Çocukluktan itibaren kazandığımız değerler,

alışkanlıklar, öz güvenimiz ve hatta hayata bakış

açımız büyük ölçüde ailemizden etkilenir. Burada

kazanılan deneyimler, bireyin gelecekte

karşılaşacağı zorluklara karşı nasıl bir duruş

sergileyeceğini belirleyebilir. Bu noktada aile

desteği de en az okul kadar önemlidir. Çocukların

ve gençlerin psikolojik sağlamlıklarını artırmanın

en etkili yollarından biri, ailelerin eğitim sürecine

aktif katılımı olacaktır. Bir çocuğun okulda

başarılı olması kadar, duygusal olarak da güçlü

hissetmesi önemlidir. Bu nedenle, aile ve okul iş

birliği içinde olmalı, çocukların kendilerini

güvende hissetmeleri sağlanmalıdır. 

AİLE VE PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

DİRENÇLİ,  KENDİNE GÜVENEN VE DUYGUSAL OLARAK SAĞLIKLI BİREYLER YETİŞTİRMEK
İÇİN EĞİTİM SİSTEMİNDE DAHA BİLİNÇLİ VE DUYARLI ADIMLAR ELZEMDİR.

   Bunun yanı sıra, öğrencilerin ilgi duydukları

alanlarda gelişimlerini destekleyen kulüpler,

sanat etkinlikleri ve spor faaliyetleri gibi

aktiviteler de özgüvenlerini artırarak psikolojik

sağlamlıklarını pekiştirmektedir.

  Peki, siz ailenizden ne kadar destek alıyorsunuz
veya almıştınız?

  Hayatta hepimiz zorluklarla karşılaşırız, ancak

önemli olan bu zorluklar karşısında nasıl bir

tutum sergilediğimizdir. 

 Sonuç olarak, psikolojik sağlamlık bireyin

hayatında oldukça büyük farklar yaratır.

Unutmayın, önemli olan düşmemek değil,

düştüğünüzde tekrar ayağa kalkabilmektir.

Çocuklar ve gençler için bu becerinin

desteklenmesi, onların gelecekte daha güçlü ve

mutlu bireyler olmalarını sağlar. 

"Değ�ş�me ayak uydurab�lme
ve zorluklar karşısında yolunu

bulab�lme becer�s�, hayat
yolculuğunda en güven�l�r

rehber�nd�r."

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



2 0 2 5  |  S A Y I : 1

 Okul, sadece bilgi edinilen bir yer değil, aynı

zamanda sosyal ve duygusal gelişimin de

desteklendiği ortamdır. Bu nedenle de

psikolojik sağlamlıkta okulun rolü oldukça

kritiktir. Okullarda öğretmenlerin anlayışlı ve

destekleyici olması, öğrencilerin kendilerini

güvende hissetmelerini sağlar. Güvenli bir okul

ortamı, öğrencilerin hata yapmaktan

korkmamalarını, kendilerini ifade etmelerini ve

gelişmelerini kolaylaştırır. Ayrıca, öğrencilerin

sosyal ve duygusal beceriler kazanmalarına

yönelik programlar, onların stresle başa çıkma,

empati kurma ve etkili iletişim becerilerini

geliştirmelerine yardımcı olacaktır.

OKULLAR VE PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

DİRENÇLİ,  KENDİNE GÜVENEN VE DUYGUSAL OLARAK SAĞLIKLI BİREYLER YETİŞTİRMEK
İÇİN EĞİTİM SİSTEMİNDE DAHA BİLİNÇLİ VE DUYARLI ADIMLAR ELZEMDİR.

Okullarda psikolojik sağlamlığı arttırmaya yönelik
bazı öneriler:

Öğrencilerin kendilerini güvende hissettikleri,

hata yapmaktan korkmadıkları ve desteklendiğini

bildikleri bir okul ortamı psikolojik sağlamlık için

temel bir faktördür.

Öğretmenler, öğrencilere empatiyle yaklaşmalı ve

onları dinlemeye zaman ayırmalıdır.

Okulda zorbalıkla mücadele eden etkin politikalar

uygulanmalı, öğrenciler arasında saygılı iletişim

teşvik edilmelidir.

Her öğrencinin kendini değerli hissetmesi için

öğretmenler olumlu geri bildirimler vermelidir.

Öğrencilere kazandırılan akademik becerilerin

yanında öğrencileri duyguları tanıma, yönetme ve

sosyal ilişkileri sağlıklı şekilde kurma yönünde

desteklemek de önemlidir.

Duygusal zekâyı geliştiren programlar

uygulanmalıdır.

Çatışma çözme, stres yönetimi ve problem çözme

becerilerini geliştiren etkinlikler düzenlenmelidir.

"Zorluklar sen� değ�l, sen
zorlukları şek�llend�r!"
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Olumlu stres (Eustres): K�ş�y�
mot�ve eder, hedefler�ne
ulaşması �ç�n güç ver�r ve

başarıya teşv�k eder. Örneğ�n,
b�r sınav önces�nde h�ssed�len

stres, daha �y� çalışmayı
sağlayab�l�r.

Olumsuz stres (D�stres): Uzun
süre devam ett�ğ�nde z�h�nsel ve

f�z�ksel sağlığı olumsuz
etk�leyeb�l�r. Kaygı,

huzursuzluk, d�kkat dağınıklığı,
uyku sorunları ve yorgunluk g�b�

bel�rt�lere neden olab�l�r.
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DUYGUSAL DAYANIKLILIK VE
BAŞA ÇIKMA BECERİLERİ

Stres Ned�r?
"STRES,  DOĞRU YÖNETİLDİĞİNDE BİR DÜŞMAN DEĞİL,
BİR ÖĞRETMENDİR."

   Stres, vücudun fiziksel, duygusal veya zihinsel bir uyarana

tepki olarak verdiği bir durumdur. Bu uyarana genellikle

"stresör" denir. Stres, yaşamın her alanında karşımıza çıkabilir

ve bazen günlük sorunlarla başa çıkabilmek için motive edici

olabilirken, aşırı ve uzun süreli stres olumsuz etkiler

yaratabilir.
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VELİLER İÇİN STRESLE BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİ

  Veliler genellikle hem aile içindeki dengeyi
sağlamak hem de çocuklarının ihtiyaçlarını
karşılamak için yoğun bir çaba harcarlar. Ancak,
ebeveynlik sürecinde yaşanan stresin etkilerini
azaltmak hem bireysel sağlıkları hem de aile içindeki
huzur için önemlidir. İşte veliler için stresle başa
çıkma yöntemleri:

1.Kendi İhtiyaçlarınıza Zaman Ayırın
2.Ebeveynlikte İş Birliği Yapın
3.Gerçekçi Beklentiler Belirleyin
4.Sağlıklı İletişim Kurun
5.Destek Almaktan Korkmayın
6.Fiziksel Aktiviteyi İhmal Etmeyin
7.Zihinsel Sağlığınıza Yatırım Yapın
8.Eğitimde Yardımcı Olun Ama Her Şeyi Üstlenmeyin
9.Sosyal Bağlantılar Kurun

ÖĞRENCİLER İÇİN STRESLE
BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİ

"DERİN BİR NEFES AL… STRESİN SENDEN GÜÇLÜ
OLMADIĞINI  HATIRLA!"

  Öğrenciler için stresle başa çıkma
yöntemleri, hem akademik hem de
kişisel yaşamlarını dengeleyebilmeleri
açısından oldukça önemlidir. İşte
öğrenciler için özgün ve etkili bazı
stresle başa çıkma yöntemleri:

1.Zaman Sizi Yönetmesin, Siz
Zamanı Yönetin
2.Kendi Kendinize Ara Verin
3.Fiziksel Aktiviteyi Unutmayın
4.Sosyal Destek Alın
5.Sağlıklı Beslenmeye Özen Gösterin
6.Pozitif Düşünmeye Odaklanın
7.Derin Nefes Alma ve Gevşeme
Tekniklerini Kullanın

5-5-5 Tekniği: 5 saniye

boyunca burundan derin bir

nefes alın, 5 saniye boyunca

tutun, ardından 5 saniye

boyunca ağızdan yavaşça verin.

Bu teknik, hızlı bir şekilde

gevşemenize yardımcı olabilir.

Gevşeme Egzersizleri: Kasları

tek tek gevşetmek, vücutta

biriken gerilimi atmanıza

yardımcı olabilir.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



KRİZ
DURUMLARINDA
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI
KORUMA

  Hayat, beklenmedik krizlerle doludur.
Doğal afetler, ekonomik sıkıntılar, kişisel
kayıplar veya toplumsal travmalar,
bireylerin psikolojik sağlamlığını
zorlayabilir. Ancak, psikolojik sağlamlık,
krizlerle başa çıkmada en önemli
faktörlerden biridir. Psikolojik sağlamlık,
bireyin stres, travma, kriz veya
zorluklarla karşılaştığında uyum sağlama
ve toparlanma kapasitesidir. Bu yeti,
zamanla geliştirilebilir ve kişinin
duygusal dayanıklılığını artırmasına
yardımcı olur. Peki, zor zamanlarda
psikolojik sağlamlığımızı nasıl
koruyabiliriz?

Duyguları Kabul Etmek ve Yönetmek
Kriz anlarında hissettiğimiz korku, üzüntü, öfke gibi duygular
doğaldır. Bu duyguları bastırmak yerine kabul etmek, psikolojik
sağlığımızı korumaya yardımcı olur. Bunun için nefes egzersizleri,
meditasyon ve bilinçli farkındalık teknikleri etkili yöntemlerdir.

Destek Sistemlerini Güçlendirmek
İnsan sosyal bir varlıktır ve zorlu süreçlerde destek almak
önemlidir. Aile, arkadaşlar ve profesyonel destek sağlayıcılarıyla
iletişimde kalmak, dayanıklılığı artırır.
 

Kontrol Edilebilir Unsurlara Odaklanmak
Krizler genellikle belirsizlik içerir ve bu da kaygıyı artırabilir.
Kontrol edilemeyen faktörlere odaklanmak yerine, bireyin elinde
olanlara yönelmesi faydalıdır. Günlük rutin oluşturmak,
yapılacaklar listesi hazırlamak ve küçük hedefler belirlemek,
kontrol duygusunu güçlendirebilir.

Olumlu Bakış Açısını Koruma
Zorluklarla karşılaşıldığında umutlu olmak kolay olmasa da,
olumlu bakış açısını sürdürmek önemlidir. Yaşanan krizlerin
kişisel gelişime katkı sağlayabileceğini düşünmek, psikolojik
sağlamlığı artırır. Aynı zamanda, geçmişte başarıyla atlatılan
zorlukları hatırlamak da motivasyonu yükseltebilir.
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OLUMSUZLUKLARLA BAŞA ÇIKMADA
OLUMLU DÜŞÜNME TEKNİKLERİ

1. Düşünce Kalıplarını Değiştirmek

2. Olumsuz Olaylara Farklı Bir

Perspektiften Bakmak

3. Kendine Olumlu ve Yapıcı Konuşmalar

Yapmak

4. Olumlu Çevre Oluşturmak

5. Meditasyon ve Farkındalık Tekniklerini

Kullanmak

6. Hedef Belirlemek ve Küçük Adımlarla

İlerlemek

7. Mizahı Hayata Dahil Etmek

8. Geçmişle Barışmak ve Geleceğe Umutla

Bakmak

KAYGI VE DEPRESYONLA
MÜCADELEDE 
ETKİLİ YÖNTEMLER

"KAYGIYI  BESLERSEN BÜYÜR,  YÜZLEŞİRSEN KÜÇÜLÜR!"

1. Duyguları Kabul Etmek ve

Anlamak

2. Fiziksel Aktiviteyi Artırmak

3. Sağlıklı Beslenme

Alışkanlıkları Geliştirmek

4. Düzenli Uyku Alışkanlığı

Kazanmak

5. Bilinçli Farkındalık ve

Meditasyon

6. Destek Sistemi Oluşturmak
7. Kendi Kendine Şefkat
Göstermek
8. Profesyonel Yardım
Almaktan Çekinmemek

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



"Aile ve okul el
birliğiyle, öğrencinin

başarıya giden
yolunu güçlendirir ve

geleceğini
şekillendirir."
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AİLE VE OKUL DESTEK
MEKANİZMALARI

A�le ve Okul Destek
Mekan�zmaları
"AİLE VE OKUL BİRLİKTE,  BAŞARIYA GİDEN YOLU AÇAR!"

  Aile ve okul destek mekanizmaları, öğrencilerin
gelişimini sürdürülebilir şekilde desteklemek için iş birliği
içinde çalışan sistemlerdir. Aile, öğrencinin duygusal ve
psikolojik ihtiyaçlarını karşılayarak güvenli bir ortam
sunarken, okul ise eğitimsel ve sosyal gelişimine
rehberlik eder. Her iki tarafın aktif katılımı, öğrencinin
başarıyı artırmasının yanı sıra zorluklarla başa çıkma
becerisini de geliştirir. Bu destek mekanizmaları,
öğrencinin hem akademik hem de kişisel gelişimini en
üst düzeye çıkaracak güçlü bir sinerji oluşturur.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



AİLE VE OKUL DESTEK
MEKANİZMALARI: PSİKOLOJİK

SAĞLAMLIĞIN TEMEL DAYANAKLARI

   Psikolojik sağlamlık; bireyin stres, kayıp, travma
ve yaşamın diğer zorlukları karşısında esneklik
gösterebilmesi, duygusal dengesini yeniden
kurarak yoluna devam edebilmesi becerisidir
(Masten, 2014). Çocukluk ve ergenlik dönemleri, bu
becerinin gelişimi açısından en kritik evrelerdir.
Çünkü çocuklar, yaşadıkları her deneyimde
dünyaya, insanlara ve kendilerine dair temel
inançlarını şekillendirirler. Bu süreçte en güçlü etki
alanları ise aile ve okul ortamıdır.

  Çocuk, yaşamının ilk yıllarından itibaren
güvenli ve destekleyici bir çevrede
büyüdüğünde; duygusal dayanıklılık,
problem çözme becerileri ve sağlıklı
sosyal ilişkiler geliştirme şansını artırır.
Aile ve okul tarafından sunulan güçlü
destek mekanizmaları, çocuğun
karşılaştığı zorluklarla baş edebilmesini ve
yaşadığı olumsuzluklara rağmen hayata
tutunabilmesini sağlar. Bu mekanizmalar
eksik olduğunda ise çocuk, en küçük kriz
durumlarında bile yoğun kaygı ve
çaresizlik yaşayabilir.

"Ps�koloj�k
sağlamlık,

a�lede yeşer�r,
okulda güçlen�r,

hayata yön
ver�r!"

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ
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 AİLE İÇİ İLETİŞİMİN PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞA ETKİSİ

Örnek Vaka:
   Ömer, 9 yaşında ve annesi sürekli kontrolcü bir tutum sergiliyor. Ödevlerini
kontrol ediyor, arkadaş ilişkilerine müdahale ediyor. Zamanla Ömer, hata
yapmaktan korkan, karar almakta zorlanan bir çocuk haline geliyor. Bu durum,
çocuğun öz yeterlik duygusunu zedeliyor ve uzun vadede riskli durumlar karşısında
psikolojik sağlamlığını düşürüyor.

    Oysa sağlıklı bir iletişim ortamında çocuk, başına gelenleri anlatmaktan çekinmez.
Ebeveyn duygu odaklı bir yaklaşım sergilediğinde çocuk, kendini anlaşılmış hisseder
ve baş etme becerileri gelişir.

Örnek D�yalog:
 
-Anne: "Bugün biraz durgunsun, bana anlatmak ister misin?"
 
-Çocuk: "Öğretmen matematikte yanlış yaptığımı söyledi,
arkadaşlarım güldü."

-Anne: "Bunu yaşamak seni üzmüş olmalı, çok normal böyle
hissetmen. Ama unutma ki hep yanındayım, ister tekrar deneriz,
ister sadece konuşuruz."

  Bu tür bir yaklaşım, çocukta "Duygularım değerli ve ben bu
duygularla baş edebilirim" inancını güçlendirir.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ
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 EBEVEYNLERİN PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
GELİŞİMİNDEKİ ROLÜ VE ÖNERİLER

Güçlü Yönler� Takd�r Etmek:
  Ebeveynlerin sadece başarıya değil, çocuğun gösterdiği çabaya odaklanmaları çok
kıymetlidir. Süreç odaklı geri bildirimler, çocukta mücadele ruhunu ve pes etmeme
becerisini geliştirir.

Baba: "Bugün gerçekten çok zorlandın ama vazgeçmeden denedin. Bu çaban benim
için çok değerli."

Sorumluluk Verme:

  Çocuğa yaşına uygun sorumluluklar vermek, onun hem
kendine olan güvenini hem de sorunlarla başa çıkma
kapasitesini artırır. Sofrayı kurmasına izin vermek, odasını
toplamasını istemek ya da harçlığını planlamasına fırsat
tanımak; çocuk için güçlü bir “baş edebilirim” mesajı verir
(Werner, 2000).

Ebeveynler
çocuklarına

sundukları koşulsuz
sevg�, anlayış ve
güven ortamıyla

ps�koloj�k
sağlamlığın temel�n�

atarlar. 

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



Okul Ps�koloj�k Danışmanlarının
Ps�koloj�k Sağlamlıktak� Rolü

"PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK,  OKULDA SADECE ÖĞRETİLMEZ;
GÜÇLÜ BİR YÖNETİM VE DESTEKLEYİCİ  ÖĞRETMENLERLE
YAŞATILIR!"
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KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ

Okul Ps�koloj�k
Danışmanlarının Ps�koloj�k
Sağlamlıktak� Rolü

 Öğretmenler ve okul yöneticileri, okulun psikolojik
sağlamlığı destekleyen bir güvenli liman olmasında
belirleyici rollere sahiptir. Sınıf ortamında öğrencilerin
hata yapmaktan korkmadıkları, düşüncelerini özgürce
ifade edebildikleri bir atmosfer yaratmak; çocukların öz
değer duygusunu güçlendirir (Durlak vd., 2011).

 Okul psikolojik danışmanları, sadece
bireysel danışmanlık hizmeti sunmakla
kalmaz, aynı zamanda okul iklimini
güçlendirecek programlar geliştirirler.
Psikolojik danışmanlar, tüm okul
paydaşlarına yönelik (öğrenci, öğretmen,
veli, okul yöneticileri ve personelleri) sosyal-
duygusal öğrenme becerilerini
destekleyecek grup çalışmaları, seminerler
ve kriz müdahale planları hazırlarlar (CASEL,
2017).
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BİRLİKTE DAHA GÜÇLÜ NESİLLER
YETİŞTİRMEK

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ

   Psikolojik sağlamlık; çocuklara ömür boyu eşlik edecek
bir yaşam becerisidir. Bu beceriyi geliştirmek, çocuklara
zorluklar karşısında yıkılmayacaklarını, destek sistemlerine
güvenebileceklerini öğretir. Aile içinde duyulan koşulsuz
sevgi ve okulda hissedilen güven duygusu, çocuk için “Ne
olursa olsun yanındayız” mesajını güçlendirir. İşte bu
duygu, onların hayattaki en büyük dayanak noktası olacak
ve sağlıklı bireyler olarak yetişmelerini sağlayacaktır.



"Bir topluluğun
parçası olmak,

yalnızca aidiyet hissi
değil, aynı zamanda

birlikte
güçlenmektir."
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SOSYAL DESTEK VE TOPLULUK
BAĞLILIĞI

Sosyal Destek ve Topluluk
Bağlılığı
"BİRLİKTE GÜÇLÜ,  BİRLİKTE DİRENÇLİYİZ!"

   Sosyal destek ve topluluk bağlılığı, bireylerin duygusal,
psikolojik ve pratik ihtiyaçlarını karşılamak için çevrelerinden
aldıkları yardımlardır. Aile, arkadaşlar, komşular ve toplum
üyeleri arasında kurulan güçlü bağlar, insanların zorluklarla
başa çıkmalarına yardımcı olur ve kendilerini daha güvenli ve
değerli hissetmelerini sağlar. Topluluk bağlılığı ise, bireylerin
bir gruba ait olma hissini güçlendirir, sosyal ilişkilerin
güçlenmesine ve ortak amaçlar doğrultusunda birlikte
hareket etmeye olanak tanır. Bu destek sistemleri, bireylerin
iyilik halini artırır ve toplumun daha dayanıklı olmasına katkı
sağlar.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



SOSYAL DESTEK VE TOPLULUK
BAĞLILIĞI

AKRAN
İLİŞKİLERİNİN
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞA
ETKİSİ

     Akran ilişkileri, bireyin sosyal gelişiminde kritik bir rol oynar.
Özellikle çocukluk ve ergenlik dönemlerinde, akranlarla kurulan
ilişkiler bireyin psikolojik sağlamlığını doğrudan etkileyebilir. Psikolojik
sağlamlık, bireyin stres ve zorluklarla başa çıkabilme kapasitesini ifade
eder. Bu bağlamda, sağlıklı akran ilişkileri bireyin duygusal ve
psikolojik gelişimini desteklerken, olumsuz ilişkiler ise çeşitli psikolojik
sorunlara yol açabilir.

    Akran desteği, bireyin kendine olan güvenini artırır ve sosyal
becerilerini geliştirmesine yardımcı olur. Güçlü sosyal bağlara sahip
bireyler, zorlayıcı yaşam olaylarına karşı daha dirençli olurlar. Yapılan
araştırmalar, olumlu akran ilişkilerine sahip bireylerin daha düşük
stres seviyelerine ve daha yüksek mutluluk oranlarına sahip olduğunu
göstermektedir. Ayrıca, akran desteği sosyal uyumu kolaylaştırarak
bireyin toplum içinde kendini daha güvende hissetmesini sağlar.

"Sağlam akran
ilişkileri, bireyin

psikolojik
dayanıklılığını

güçlendiren
görünmez bir

kalkandır."

2 0 2 5  |  S A Y I : 1

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



Empat�, güven, açık
�let�ş�m ve karşılıklı

destek g�b� faktörler, bu
�l�şk�ler�n güçlenmes�ne

katkıda bulunur. 
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DESTEKLEYİCİ ARKADAŞLIK
İLİŞKİLERİ GELİŞTİRMENİN

ÖNEMİ

  İnsan sosyal bir varlıktır ve yaşam boyu sürdürülen
arkadaşlık ilişkileri, bireyin duygusal ve psikolojik
sağlığı açısından büyük önem taşır. Destekleyici
arkadaşlıklar, zor zamanlarda bireye moral verirken,
mutluluk ve iyi oluş seviyesini artırır. Güçlü sosyal
bağlara sahip bireyler, hayattaki zorluklarla daha etkili
bir şekilde başa çıkabilirler.

Destekleyici Arkadaşlık İlişkileri
Geliştirme Yolları

Empati Kurma: Gerçek anlamda
destekleyici bir arkadaşlık kurabilmek için,
karşı tarafın duygularını anlamaya ve ona
empati göstermeye özen göstermek
gereklidir. 
Açık ve Dürüst İletişim: Sağlıklı
arkadaşlıklar, açık ve dürüst iletişim
üzerine kuruludur. Duygu ve düşüncelerin
samimi bir şekilde paylaşılması, güvenin
artmasını sağlar. 
Destekleyici Olmak: Gerçek arkadaşlık,
yalnızca mutlu anlarda değil, zor
zamanlarda da bireylerin birbirine destek
olmasıyla güçlenir. 
Saygı ve Hoşgörü: Destekleyici arkadaşlık
ilişkilerinde bireyler birbirlerinin
farklılıklarını kabul eder ve saygı gösterir. 
Zaman Ayırmak: Sağlıklı ilişkilerin
sürdürülebilmesi için arkadaşlara zaman
ayırmak önemlidir. 
Olumsuz Davranışlardan Kaçınmak:
Kıskançlık, rekabetçilik veya manipülatif
tutumlar, arkadaşlık ilişkilerine zarar verir. 

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



"Gönüllü olmak,
başkaları �ç�n çaba
göster�rken kend�

yaşamına da değer ve
anlam katmaktır."
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TOPLULUK DESTEĞİ VE
GÖNÜLLÜLÜK ÇALIŞMALARIYLA

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI
ARTIRMA

     Bireylerin psikolojik sağlamlığı, stres, travma ve zorluklarla
başa çıkabilme yetilerini ifade eder. Topluluk desteği ve
gönüllülük çalışmaları, bireylerin kendilerini daha güçlü,
değerli ve desteklenmiş hissetmelerini sağlayarak psikolojik
sağlamlığa önemli katkılarda bulunur.

 Topluluk Desteğinin Psikolojik
Sağlamlığa Etkileri 

  Topluluk desteği, bireylerin sosyal
bağlarını güçlendiren ve aidiyet
duygusunu pekiştiren önemli bir
faktördür. İnsanların bir arada olduğu
ve birbirine destek sunduğu
topluluklar, bireyin stresle başa çıkma
yetisini geliştirir. Güçlü bir topluluk
desteğine sahip olan bireyler:

Daha az yalnızlık hisseder,
Sosyal becerilerini geliştirir,
Duygusal dayanıklılıklarını artırır,
Ruh sağlığını koruma konusunda
daha bilinçli hale gelir.

  Özellikle kriz dönemlerinde topluluk
desteği, bireyin psikolojik dengesini
koruyabilmesi açısından kritik bir rol
oynar. Dayanışma, empati ve iş birliği
gibi kavramlar, bireylerin yaşam
memnuniyetini artırırken, olumsuz
yaşam deneyimlerinin etkilerini
hafifletir.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



"Küçük
adımlar, büyük

değişimler
yaratır!"
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GÜNLÜK HAYATTA
UYGULANABİLECEK PRATİK

ÖNERİLER

  Günlük hayatta uygulanabilecek pratik öneriler,
bireylerin yaşam kalitesini artırmak ve günlük stresle
daha etkili başa çıkmalarını sağlamak için basit ama etkili
adımlardır. Günlük rutinlerde küçük değişiklikler
yapmak, sağlıklı alışkanlıklar kazanmak ve zaman
yönetimini iyileştirmek, daha verimli ve dengeli bir
yaşam sunar. Düzenli egzersiz yapmak, sağlıklı
beslenmek, yeterli uyumak, dijital detoks uygulamak ve
sosyal ilişkileri güçlendirmek, hem fiziksel hem de ruhsal
iyi oluşu destekler. Küçük ama istikrarlı adımlarla hayatı
daha bilinçli ve keyifli hale getirmek mümkündür.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



GÜNLÜK HAYATTA PSİKOLOJİK
DAYANIKLILIĞINI ARTIRMANIN YOLLARI
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    Günlük hayat bazen stresli, belirsiz ve zorlayıcı olabilir.
Böyle durumlarla başa çıkabilmek için psikolojik sağlamlığı
güçlendirmek önemli bir yer tutar. Daha dayanıklı olmak,
hayatın getirdiği değişimlere ve zorluklara daha kolay uyum
sağlanmasına yardımcı olur. 

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ
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GÜNLÜK HAYATTA UYGULAYABİLECEĞİN PRATİK
ÖNERİLER

4. Sağlıklı Beslen ve Yeterince Uyu
Dengeli beslenmek ve iyi bir uyku almak, hem
zihinsel hem de fiziksel sağlığını korumana
yardımcı olur. Örneğin, uyumadan önce sıcak
bir bitki çayı içmek, kitap okumak veya
meditasyon yapmak daha kolay uykuya
dalmanı sağlayabilir.

5. Sevdiklerinle Vakit Geçir
Yakınlarınla zaman geçirmek, kendini daha iyi
hissetmene yardımcı olur. Güçlü sosyal bağları
olan kişiler stresle daha iyi başa çıkabilir. Sosyal
bağlarını güçlendirmek için belirli aralıklarla
sevdiklerine küçük notlar yazabilir ya da
anlamlı telefon görüşmeleri yapabilirsin.

6. Mindfulness ve Nefes Egzersizleri Yap
Bilinçli farkındalık, anı yaşamana ve geçmiş ya
da gelecek kaygılarından uzaklaşmana yardımcı
olur. Gün içinde birkaç dakika bile olsa nefes
egzersizleri yapabilirsin. 

8. Kendine Zaman Ayır
Günlük rutinin içine seni mutlu eden küçük
aktiviteler ekle. Sevdiğin bir kitabı okumak,
müzik dinlemek, doğada yürüyüş yapmak veya
yaratıcı hobiler edinmek zihinsel sağlığını
destekler. 

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ

1. Olumsuz Duygularını Kabul Et
Duygularını bastırmak yerine kabul etmeye çalış.
Üzüntü, stres ya da kaygı hissetmek tamamen normal.
Önemli olan, bu duyguların neden ortaya çıktığını
anlamaya çalışmak. "Bu duygu neden oluştu? Bana ne
anlatmak istiyor?" diye kendine sorabilirsin. Unutma,
her duygu geçicidir.

2. Şükran Günlüğü Tut
Her gün minnettar olduğun en az üç şeyi yaz. Şükran
duygusunu geliştirmek, olaylara daha olumlu bakmanı
sağlar. Araştırmalara göre, düzenli olarak şükreden
kişiler daha mutlu ve daha az stresli oluyor. Küçük
şeylere bile şükretmek (sıcak bir kahve, güzel bir
sohbet, güneşli bir gün) ruh halini iyileştirebilir. 

3. Hareket Et
Fiziksel aktivite stresi azaltır ve zihinsel dayanıklılığı
artırır. Egzersiz yaparken salgılanan endorfinler seni
daha iyi hissettirir. Günlük yürüyüşler, yoga, dans ya
da basit esneme hareketleri bile büyük fark
yaratabilir. Spor yapmayı alışkanlık haline getirmek
için kendine küçük hedefler koyabilirsin. 



Günlük hayatına bu
öner�ler� ekleyerek

ps�koloj�k sağlamlığını
artırab�l�rs�n. Küçük
değ�ş�kl�kler�n b�le

büyük fark
yaratab�leceğ�n�

unutma!
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PSİKOLOJİK DAYANIKLILIK İÇİN TEKNOLOJİYİ SAĞLIKLI
KULLANMA YÖNTEMLERİ:

Ekran Süresini Sınırlamak: Teknolojinin sağlıklı kullanımının en önemli adımlarından biri, ekran
süresini sınırlamaktır. Uzun süreli ekran kullanımı, hem zihinsel hem de fiziksel sağlığı olumsuz
etkileyebilir. Günlük belirli bir süreyi ekran başında geçirecek şekilde planlama yapmak, bu olumsuz
etkileri önlemeye yardımcı olur.
Dijital Detoks Yapmak: Düzenli aralıklarla dijital detoks yapmak, kişinin zihinsel sağlığını
korumada önemli bir rol oynar. Sosyal medya hesaplarının bir süreliğine kapatılması, haber
akışlarından uzak kalmak ve telefonunuzu belirli saatlerde kapatmak, zihinsel rahatlama
sağlayabilir.
Teknolojiyi Kendini Geliştirme Aracı Olarak Kullanmak: Teknolojiyi kişisel gelişim, stres
yönetimi, gevşeme ve psikolojik destek sağlamak için kullanmak, faydalı olabilir. Meditasyon, yoga,
mindfulness gibi uygulamalar, teknolojinin sunduğu olumlu kaynaklar arasında yer alır.
Sosyal Medyayı Sağlıklı Kullanmak: Sosyal medyayı, yalnızca sosyal bağlantıları güçlendirme ve
duygusal destek alma amacıyla kullanmak, olumsuz etkileri azaltabilir. Sürekli karşılaştırma ve içerik
tüketiminden kaçınmak, psikolojik sağlamlık için önemli bir stratejidir.
Fiziksel Aktivite ve Teknoloji Dengelemesi: Teknolojik araçlar, fiziksel aktiviteleri teşvik edebilir.
Örneğin, fitness uygulamaları veya yürüyüş, koşu gibi uygulamalarla fiziksel sağlığı desteklemek,
zihinsel dayanıklılığı artırabilir.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



"Hayatın getirdiği
her değişim,

psikolojik
sağlamlığınla

aşabileceğin yeni
bir yolculuktur!"
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ÖZEL KONULAR VE GÜNCEL
OLAYLARLA İLGİLİ PSİKOLOJİK

SAĞLAMLIK

"DEĞİŞİME DİRENME,  GÜÇLENEREK UYUM
SAĞLA!"

  Özel konular ve güncel olaylar karşısında psikolojik sağlamlık,

bireylerin belirsizliklere ve stresli durumlara uyum sağlama

kapasitesini artırır. Krizler, toplumsal olaylar veya kişisel

zorluklar karşısında esnek düşünebilmek, duyguları yönetebilmek

ve destek mekanizmalarından faydalanmak, ruhsal dayanıklılığı

güçlendirir. Bilinçli farkındalık, sağlıklı başa çıkma stratejileri ve

sosyal destek, bireylerin zorluklar karşısında daha dirençli

olmalarına yardımcı olur. Güçlü bir psikolojik sağlamlık,

değişimlere uyum sağlamayı ve her koşulda ilerlemeyi mümkün

kılar.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ
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Özel Konular ve Güncel Olaylarla İlgili Psikolojik
Sağlamlık

Sınav Kaygısı ve Ps�koloj�k
Sağlamlık

 Sınav Kaygısı Nedir?

   Sınav kaygısı, bireyin sınav esnasında ya da sınav öncesinde
yaşadığı yoğun endişe, korku ve stres durumudur. Bu kaygı,
öğrencinin bilgisini tam olarak kullanamamasına ve
performansının düşmesine neden olabilir. Sınav kaygısı, çoğu
zaman öğrencinin başarısız olacağına dair geliştirdiği olumsuz
düşünceler ve mükemmeliyetçilik baskısından kaynaklanır. Kimi
zaman öğrenciler, sınavı yalnızca bir değerlendirme aracı olarak
görmek yerine hayatlarını belirleyen bir unsur olarak algıladıkları
için bu kaygıyı daha yoğun yaşarlar. 

"Sınav kaygısı,
sadece başarıyı

engellemekle
kalmaz, aynı

zamanda
potansiyelini en iyi
şekilde kullanmanı

da zorlaştırır."

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ
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 Sınav Kaygısının Belirtileri

   Sınav kaygısı, bireyin hem bedensel hem de

zihinsel süreçlerini etkileyen çeşitli belirtilerle

kendini gösterir. Fiziksel olarak, kaygı yaşayan

bireyler genellikle hızlı kalp atışı, nefes darlığı,

mide bulantısı, terleme, titreme ve kas gerginliği

gibi belirtilerle karşılaşırlar. Bu durum, vücudun

stresle başa çıkmaya çalışırken gösterdiği doğal

tepkilerden biridir. 

  Duygusal olarak, sınav kaygısı yaşayan

bireylerde huzursuzluk, gerginlik, panik ve

umutsuzluk gibi duygular ön plana çıkabilir. Kimi

öğrenciler yoğun bir korku hissederken, bazıları

kendine olan güvenini kaybederek başarısız

olacağına inanır. Aşırı heyecan ve tedirginlik

hissi, kişinin sınav performansını olumsuz

etkileyebilir ve sınav sürecini daha stresli hale

getirebilir. 

   Zihinsel süreçlerde ise dikkat dağınıklığı,

odaklanma sorunları ve bilgileri hatırlamakta

güçlük çekme gibi problemler ortaya çıkabilir.

Kaygı seviyesi yükseldikçe birey, sınav sırasında

öğrendiği bilgileri hatırlamakta zorlanabilir ve

panik haline kapılabilir. 

SINAV KAYGISI BELİRTİLERİ/BAŞA ÇIKMA
YÖNTEMLERİ

"KAYGIYI YÖNET, BAŞARIYI YAKALA!"

"Ps�koloj�k sağlamlık, zorluklar
karşısında pes etmemek ve her

deney�mden güçlenerek çıkmaktır."

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ

Psikolojik Sağlamlık Çerçevesinde Sınav
Kaygısıyla Başa Çıkma Yöntemleri

1. Etkili Zaman Yönetimi ve Planlı Çalışma

 Etkili bir çalışma programı oluşturarak, hangi konulara
ne kadar süre ayırmanız gerektiğini belirleyebilirsiniz.
Konuları belirli aralıklarla tekrar etmek, bilgilerin
kalıcılığını artırırken son dakika çalışmanın getirdiği stresi
önler.

2. Duygusal Dayanıklılığı Artırma

 Öncelikle, olumsuz düşünceler yerine olumlu ve yapıcı
düşünceleri benimsemek gerekir. "Başaramayacağım"
gibi düşünceler yerine "Hazırlandım ve elimden gelenin
en iyisini yapacağım" gibi ifadeler kullanmak, kaygının
azalmasına yardımcı olabilir. 

3. Doğru Nefes ve Gevşeme Teknikleri

 Derin nefes alma teknikleri, stresin fiziksel belirtilerini
hafifletir ve zihinsel olarak rahatlamanızı sağlar. Özellikle
diyafram nefesi, vücudu sakinleştiren ve zihni
berraklaştıran bir yöntemdir. 

4. Sağlıklı Beslenme ve Uyku Düzeni

 Sağlıklı ve dengeli beslenmek, beyin fonksiyonlarını
destekleyerek odaklanmayı artırır. Sınav öncesi yeterince
dinlenmek, kaygıyı azaltarak sınav sırasında daha rahat
ve odaklanmış olmanızı sağlar.
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    Bilişsel düzeyde ise dikkat dağınıklığı, unutkanlık ve karar
vermede zorlanma gibi belirtiler ortaya çıkabilir. Travmatik olayın
tekrar tekrar zihinde canlanması, bireyin sürekli bir tehdit algısıyla
yaşamasına neden olabilir. 

    Davranışsal olarak, bireyler sosyal ortamlardan uzaklaşma
eğiliminde olabilir, sevdikleriyle iletişimi azaltabilir veya gündelik
sorumluluklarını ihmal edebilirler. Bazı kişiler bu duygularla başa
çıkabilmek için alkol, sigara ya da farklı maddelere yönelebilir.

        Travmatik olayların etkisi her bireyde farklı seviyelerde ortaya
çıkabilir. Kimi bireyler travmayla başa çıkma konusunda daha
dirençliyken, kimi bireylerde uzun vadeli psikolojik etkiler
görülebilir. Bu nedenle travma sonrası destek almak ve psikolojik
sağlamlığı güçlendirmek oldukça önemlidir.

DOĞAL AFETLER VE TRAVMATİK OLAYLAR
SONRASI PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

Travmat�k Olaylar Sonrası
Ps�koloj�k Tepk�ler

 Travmatik olaylar, bireylerde çeşitli
psikolojik tepkilere neden olabilir. Bu
tepkiler kişiden kişiye değişiklik gösterse de,
genellikle yoğun korku, kaygı ve stres
duygularını beraberinde getirir. Travmatik
olayın hemen ardından bireyler, olayın
etkisini anlamlandırmaya çalışırken zihinsel
ve duygusal karmaşa yaşayabilirler. Bu
süreçte şok, inkar ve olayın gerçekliğini
kabullenmekte zorlanma gibi tepkiler
yaygın olarak gözlemlenir.

     Zamanla, travmanın etkileri daha belirgin
hale gelerek bireyin günlük yaşamını
etkileyebilir. Uyku düzeninde bozulmalar,
kabuslar, ani irkilmeler ve bedensel
gerginlik gibi fiziksel belirtiler ortaya
çıkabilir. Birey, olayın tekrar yaşanacağına
dair sürekli bir endişe içinde olabilir ve
tetikleyici unsurlardan kaçınmaya
çalışabilir. Duygusal olarak ise üzüntü,
umutsuzluk, öfke ve suçluluk gibi karmaşık
hisler yaşanabilir. Bazı kişiler kendilerini
güçsüz ve çaresiz hissederken, bazıları öfke
patlamaları ya da tahammülsüzlük gibi
tepkiler gösterebilir.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ
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    Sosyal Medyanın Ruh Sağlığı Üzerindeki Etkileri

Sosyal medyanın bireyler üzerindeki etkisi olumlu ve olumsuz olmak üzere iki
yönlüdür.

Olumlu Etkiler: Sosyal medya, bilgi paylaşımı, topluluk desteği ve kişisel
gelişim açısından birçok fayda sunar. İnsanlar kendilerini ifade edebilir, yeni
bilgiler edinebilir ve benzer ilgi alanlarına sahip kişilerle bağlantı kurabilirler.
Özellikle pandemi gibi zorlu dönemlerde sosyal bağları koruma ve bilgiye
erişim konusunda önemli bir araç olmuştur. Ayrıca, motivasyon veren
içerikler ve ilham kaynağı olabilecek paylaşımlar bireylerin kişisel gelişimine
katkıda bulunabilir.

Olumsuz Etkiler: Sosyal medya platformları, zaman zaman bireylerin
kendilerini başkalarıyla kıyaslamasına, yetersizlik duygusuna kapılmasına ve
özgüven sorunları yaşamasına neden olabilir. Özellikle estetik kaygılar ve
mükemmeliyetçi yaşam tarzı sunan içerikler, kişilerin kendi yaşamlarını
değersiz görmelerine yol açabilir. Ayrıca, aşırı sosyal medya kullanımı
depresyon, kaygı bozuklukları ve uyku problemlerine sebep olabilir. Bilgi
kirliliği, yanlış yönlendirme ve siber zorbalık gibi unsurlar da ruh sağlığını
olumsuz etkileyen faktörler arasındadır.

  
Psikolojik Sağlamlığı Koruma Yolları
Dijital dünyada ruh sağlığımızı koruyabilmek için aşağıdaki stratejileri
uygulamak faydalı olacaktır:
1. Bilinçli ve Dengeli Kullanım
2. Gerçeklik Algısını Korumak
3. Olumsuz İçeriklerden Uzak Durmak
4. Sosyal Bağları Güçlendirmek
5. Dijital Farkındalık Geliştirmek

DİJİTAL DÜNYADA PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



"Gerçek
hikâyeler,
gerçek

ilhamlar!"
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ÖRNEK OLAYLAR VE İLHAM VERİCİ
HİKÂYELER

"HER ZORLUK,  İÇİNDEKİ  GÜCÜ KEŞFETMEN
İÇİN BİR FIRSATTIR!"

    Psikolojik sağlamlık, zorluklar karşısında yeniden
ayağa kalkabilme gücüdür. İlerleyen sayfalarda, gerçek
yaşamdan alınmış örnek olaylar ve ilham verici
hikâyelerle, dayanıklılığın ve umudun  nasıl ortaya
çıktığına dair örnekler üzerinden, psikolojik sağlamlığın
bireylerin yaşamlarına nasıl yön verdiği açıkça anlaşılır.
Her hikâye, bize güçlü olmanın yollarını gösteren birer
rehber niteliğindedir.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ
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  Bir süre sonra ocağın altını kapattı. Patatesi çıkardı,
yumurtayı soydu, kahveyi bir fincana döktü.
— Ne görüyorsun? diye sordu.
— Patates, yumurta ve kahve.
Babası gülümsedi ve tabağı uzattı.
— Bir patatese bak, dedi.
 Kız elini uzattı, dokunduğunda yumuşadığını fark
etti. 
Ardından yumurtayı verdi.
— Şimdi bunu soy.
 Kız kabuğunu açtığında içinin katılaştığını gördü.
Son olarak bir fincan kahve uzattı.
— Bir yudum al.
 Kız fincanı dudaklarına götürdü, tadı beklemediği
kadar hoştu. Gülümsedi ama kafası hâlâ karışıktı.
Bütün bunların ne anlama geldiğini merak ediyordu. 

Babası açıkladı:
— Üçü de aynı kaynar suya girdi. Ama verdikleri
tepki farklı oldu. Patates sertti, ama yumuşadı.
Yumurta narindi, ama içi katılaştı. Kahve ise suyu
değiştirdi. Kendisiyle birlikte çevresini de
dönüştürdü.

Sonra sordu:
— Zorlukla karşılaştığında sen hangisi olacaksın?
Yumuşayanlardan mı? İçine kapanıp sertleşenlerden
mi? Yoksa yaşadıklarını dönüştürüp hayata yeni bir
tat katanlardan mı?

PATATES, YUMURTA VE KAHVE

   Sürekli sorunlarla boğuşan ve artık dayanacak gücü
kalmadığını hisseden genç bir kız vardı. Ne zaman bir sorun
çözülse, yenisi karşısına çıkıyor; bu mücadele onu her
defasında yıpratıyordu.
Bir gün, babası ona cevap vermek yerine onu mutfağa
götürdü. Üç cezveye su koydu ve ocağın altını yaktı. Sular
kaynayınca birine patates, diğerine yumurta, sonuncusuna
kahve çekirdekleri attı. Kızı sessizce izliyordu. Ne olduğunu
anlamamıştı ama sabırsızlığı artıyordu. Babası hiçbir şey
söylemeden beklemeye devam etti.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ

Paragraf metn�n�z



    Terapisi ilerledikçe Alya, geçmişte ailesinden
göremediği ilgiyi kendi kendine verme yollarını
buldu. Üniversite yıllarında hiçbir arkadaş
edinememiş, hatta kalabalık ortamlardan
kaçınmıştı. Ancak seanslar sonrası küçük adımlarla
kendini hayata yeniden dahil etmeye başladı. İlk
kez bir arkadaş grubuyla kahve içmeye gittiğinde,
bunun neredeyse bir tören gibi hissettirdiğini
anlatıyordu. En büyük dönüm noktalarından biri
ise yıllardır hiç açmadığı annesinin mektubunu
okuyabilmesiydi.
  Alya, artık geçmişini reddetmeden, onunla birlikte
yaşamayı öğrenmişti. Travmaları hayatından
tamamen silinmedi ama artık onları yöneten değil,
yönlendiren biriydi. Sanata yöneldi; çocukken
çizdiği karanlık resimlerin yerini, bugün umudu
anlatan çizgiler aldı.

   Sonuç olarak , Alya’nın hikâyesi, sevgi görmeden
büyümüş bir çocuğun içsel gücünü bulma ve
hayata yeniden bağlanma sürecini anlatır.
Psikolojik sağlamlık bazen, en temel hak olan
sevilme hakkını kendine yeniden tanımakla başlar.
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ALYA’NIN HİKÂYESİ
Kaynak: Gülseren Budayıcıoğlu –
Kırmızı Oda

     Alya, dışarıdan bakıldığında güçlü ve mesafeli bir
genç kadındı. Ancak içine kapanıklığı, aniden yükselen
öfke nöbetleri ve kendine zarar verme davranışları,
geçmişte saklı büyük yaraların işaretçisiydi. Çocukken
bir köy evinde, ailesinin sevgisizliği ve ilgisizliğiyle
büyümüştü. Annesi onu yıllarca konuşmadan büyütmüş,
babası ise zaman zaman fiziksel şiddet uygulamıştı.
Küçük yaşta annesi tarafından uzun süre odada kilitli
tutulduğu günler, Alya’nın hafızasında bir karanlık gibi
yer etmişti.
    Terapide bu anıları dile getirmek, ilk zamanlarda
onun için neredeyse imkânsızdı. Kırmızı renge bile
tahammül edemiyor, çocukluğundan getirdiği bastırılmış
korkular seanslara taşınıyordu. Ancak zamanla,
terapistinin sabırlı yaklaşımı sayesinde Alya susmamaya
başladı. Her kelime, geçmişin üzerine atılan bir ışık
gibiydi.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ



MARY’NİN HİKÂYESİ

Kaynak: Gabor Maté –
Vücudunuz Hayır D�yorsa

   Mary, 45 yaşında bir öğretmendi. Yıllardır
süren kronik yorgunluk ve ağrılarla yaşıyordu.
Tıbbi testler sonuç vermiyor, kimse derdine
çare bulamıyordu. O ise her zamanki gibi
sessizce gülümsüyor, çevresindekilerin
ihtiyaçlarını kendi ihtiyaçlarının önüne
koymaya devam ediyordu. Bir süre sonra
sadece bedeni değil, iç dünyası da sinyal
vermeye başladı.

  Terapi sürecinde, Mary çocukluğundan
itibaren “iyi kız” olmak adına bastırdığı
duygularla yüzleşti. Uzun süre görmezden
geldiği öfke, kırgınlık, yalnızlık yavaş yavaş
gün yüzüne çıktı. Bu duygulara rağmen
dağılmak yerine, Mary içsel gücünü harekete
geçirdi. Önce kendini önemsemeyi, ardından
“hayır” demeyi öğrendi. Başkaları üzülmesin
diye sustukça kendi bedeninin nasıl
konuşmaya başladığını fark etti.

 Mary’nin hayatı büyük bir değişimle
sarsılmadı. Aynı işi yaptı, aynı evde yaşamaya
devam etti. Ama bu kez kendisi için
yaşamaya başladı. Dışarıdan bakıldığında
hâlâ aynı Mary’di; ama artık sınır koyabilen,
duygularını tanıyan, yüklerini taşımakta ısrar
etmeyen biriydi.

  Onun hikâyesi, kırılgan görünse de içsel
dayanıklılığın sessiz bir güce
dönüşebileceğini gösteriyor. Psikolojik
sağlamlık bazen hayatı değiştirmek değil, o
hayatın içinde kendini koruyarak
kalabilmektir.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ
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�SİNEMADAN BİR BAKIŞ

� Room (2015)

  Room, genç bir kadın ve küçük oğlunun, yıllarca bir odada kapalı
tutuldukları esaretin ardından özgürlüğe kavuşma ve hayata yeniden
başlama hikâyesini anlatır. Film, özellikle küçük çocuk Jack’in gözünden
aktarılır. Annesi tarafından sevgiyle büyütülen Jack, dış dünyayı hiç
tanımadan, tek bildiği hayatı “oda”da öğrenmiştir.
  Kaçışlarından sonra ikili, hem fiziksel dünyaya hem de duygusal
travmalarına uyum sağlamaya çalışır. Anne karakteri, kapalı kaldıkları
süre boyunca oğlunun zihinsel ve duygusal gelişimini korumak için
büyük bir çaba gösterir. Jack ise, kendi dünyası yıkılsa da merakı,
bağlılığı ve güven duygusuyla yeni hayatına uyum göstermeye başlar.
Film, travma sonrası toparlanma sürecinde sevgi, güven ilişkileri ve
anlam arayışının psikolojik sağlamlığı nasıl beslediğini derinlemesine
işler.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ

�Dancer in the Dark (Karanlıkta Dans), 2000

   Dancer in the Dark, Amerika’ya göç etmiş, görme yetisini yavaş yavaş
kaybeden bir kadın olan Selma’nın hikâyesini anlatmaktadır. Fabrikada ağır
koşullarda çalışarak oğlunun aynı hastalığa yakalanmaması için para
biriktirmektedir. Geçim sıkıntılarına, yalnızlığa ve dışlanmaya rağmen hayatı
ve oğlunu sevmekten vazgeçmez. Müziğe ve hayal gücüne sığınarak ruhsal
dengesini korur.

    Selma, istemeden karıştığı bir olay sonucu büyük bir adaletsizliğe uğrar.
Ancak bu süreçte asıl önceliği, kendini değil oğlunun geleceğini korumaktır.
Tüm olanlara rağmen inancını ve içsel gücünü kaybetmez.

   Filmin hikayesini göçmenlik, yoksulluk, adaletsizlik ve fiziksel engellerle
mücadele içinde bile umut, anlam ve sevgiyle ayakta kalmanın; güçlü bir
örneği olarak yorumlamak mümkün.

� The Impossible (Kıyamet Günü), 2012

    The Impossible, 2004’te Güneydoğu Asya’da meydana gelen büyük
tsunami felaketinden sağ kurtulan bir ailenin gerçek hikâyesine dayanır.
Tatil için Tayland’a gelen beş kişilik bir aile, devasa dalgalarla
birbirlerinden kopar. Film, özellikle anne ve büyük oğulun yaşadıklarına
odaklanır. Yaralı, yalnız ve belirsizlik içinde kalan bu bireyler,
sevdiklerine ulaşmak ve hayatta kalmak için mücadele eder.

  Fiziksel acılar, çaresizlik ve kayıp duygusu içinde, aile üyeleri
birbirlerine duydukları sevgiyle ayakta kalırlar. Özellikle genç oğlun,
yaşına rağmen gösterdiği olgunluk ve dayanıklılık dikkat çeker. Film,
böylesine büyük bir felaketin ortasında bile insanın içsel gücünü,
şefkatini ve umut duygusunu nasıl koruyabileceğini güçlü bir şekilde
yansıtır.
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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK TESTİ

Stresl� veya üzücü b�r olay
yaşadığımda…

Beklenmed�k b�r değ�ş�kl�k
olduğunda…

Zorlayıcı b�r durumla
karşılaştığımda…

Kend�m� �y� h�ssetmed�ğ�m
zamanlarda…

Günlük hayatımda stres yönet�m�
�ç�n…

Aşağıdak� �fadeler� okuyun ve s�ze en uygun seçeneğ� �şaretley�n.

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ

a) Hemen pan�kler�m ve ne yapacağımı
b�lemem.
b) B�r süre zorlanırım ama sonunda b�r
çözüm bulurum.
c) Hemen alternat�f yollar düşünerek
durumu yönetmeye çalışırım.

a) Değ�ş�me uyum sağlamakta çok
zorlanırım.
b) İlk başta zorlanırım ama zamanla
adapte olurum.
c) Değ�ş�m� b�r fırsat olarak görüp olumlu
tarafından bakmaya çalışırım.

a) K�mseyle konuşmak �stemem, kend�
�ç�me kapanırım.
b) Yakınlarımla paylaşırım ama genell�kle
tek başıma çözmeye çalışırım.
c) Duygularımı paylaşır, destek almayı
önemser�m.

a) Günlerce etk�s�nden çıkamam, sürekl� o
anı düşünürüm.
b) B�r süre üzülürüm ama zamanla
toparlanırım.
c) Duygularımı tanıyıp kabul eder�m ve
nasıl başa çıkacağımı b�l�r�m.

a) Pek b�r şey yapmam, genell�kle stresl�
h�sseder�m.
b) Ara sıra kend�me vak�t ayırır, rahatlamaya
çalışırım.
c) Düzenl� olarak kend�m� rahatlatacak
akt�v�teler yaparım (spor, med�tasyon,
hob�ler vb.).
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SONUÇLAR

KAĞITHANE 
REHBERLİK ve ARAŞTIRMA MERKEZİ

Çoğunlukla A: 

   Ps�koloj�k sağlamlığınızı

güçlend�rmek �ç�n

destekley�c� stratej�ler

gel�şt�rmeye �ht�yacınız olab�l�r.

Küçük adımlarla kend�n�ze �y�

bakmaya başlayab�l�rs�n�z. Çoğunlukla B: 

   Orta düzeyde b�r dayanıklılığa

sah�ps�n�z. Zorlayıcı durumlarla

başa çıkab�l�yorsunuz ancak

bazı alanlarda daha fazla

güçlenmeye �ht�yaç

duyab�l�rs�n�z.

Çoğunlukla C:

 Ps�koloj�k sağlamlığınız oldukça

yüksek! Stresle başa çıkma

becer�ler�n�z gel�şm�ş ve

kend�n�ze �y� bakıyorsunuz.


