
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK 
VE TRAVMA

Psikolojik sağlamlık
nedir?

Ps�koloj�k sağlamlık, zor deney�mlerden
ve öngörülemez zorlayıcı olaylarla baş
edeb�lme, uyum sağlayab�lme, esnekl�k
kullanab�lme ve �lerleyeb�lme, zorlayıcı
b�r stres faktörü karşısında, olumsuz
duygusal tecrübelere karşı kend�n�
toparlayab�lme ve �y�leşt�rme gücü
şekl�nde tanımlanır.

Travma den�ld�ğ�nde genell�kle f�z�ksel
yaralanmaları anlarız. Ancak deprem
g�b� b�r afet sonrasında �nsanlar aynı
zamanda ps�koloj�k travma da
yaşayab�l�rler. Genel olarak ps�koloj�k
travma, korkutucu ya da zarar ver�c�
olaylar karşısında �nsanların
gösterd�kler� tepk�ler �ç�n kullanılır.
Travma konusunda ayrıntılı b�lg�y� okul
ps�koloj�k danışmanınızdan
alab�l�rs�n�z.

Psikolojik travma
nedir?

HATAY REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞIMI NASIL

ARTTIRABİLİRİM?

KABULLENİN

Başımıza gelen olayı �nkar, �lk anlarda 
travmat�k b�r olayın şokuyla başa
çıkma konusunda yardımcı oluyor
gözükeb�l�r ancak daha sonra �y�leşme
sürec�n� olumsuz etk�ler. Bu nedenle
olumsuz durumların yarattığı duyguları
kabul etmek gerek�r, ancak bu şek�lde
ps�koloj�k sağlamlığımızı arttırab�l�r�z.

BAŞKALARIYLA İLETİŞİM KURUN

Zor zamanlardan geçerken
arkadaşlarınız ve a�len�zle bağlantı
kurmak stres� haf�fletmeye,  ruh hal�n�z�
yükseltmek konusunda yardımcı olur.
Hep�m�z b�r takım sorunlar yaşarken
başkalarından güç alaya �ht�yaç
duyarız. D�nlenmek, anlaşılmak,
yargılanmadan �let�ş�m  kurmak �ster�z.
Bazen b�r söz, b�r gülümseme  
dertler�m�zden uzaklaşma konusunda
yardımcı  olarak olaylar karşısında
daha güçlü durmamızı
sağlayacaktır.



KENDİNİZE İYİ BAKIN

Beden�n�ze bakın koruyun güçlend�r�n. 
Sağlıklı beslenmek, su �çmek, hareket ve
egzers�z bedensel gücünüzü arttıracaktır.
Düzenl� egzers�z yapın
İy� uyuyun
Sağlıklı beslen�n
Z�hn�n�z� rahatlatacak akt�v�teler bulun

İLGİ ALANLARINIZIN PEŞİNDEN GİDİN

Zorlayıcı b�r süreçten geçerken
kend�m�z� güçsüz veya çares�z
h�ssetmem�z yaygın b�r durum olsa da
bunu üstes�nden gelmen�n, kontrol
duygusunu yen�den kazanmanın ve yen�
amaçlar ed�nmen�n b�r yolu da
başkalarına yardım etmekt�r. Gönüllü
olun, �ht�yacı olana destek ver�n,
�nsanlara güzel yüzlü yaklaşın.
Göreceks�n�z k� �ht�yacı olan �nsanlara
yardım etmek hem kend�n�ze güven�n�z�
arttıracak hem daha güçlü
h�ssett�recek hem de başkalarının
yüzündek� kocaman gülümsemeye
neden olmanın keyf�n� yaşayacaksınız.

BAŞKALARINA YARDIM EDİN

Çalkantılı zamanlarda, ruhumuzu
besleyen �lg� alanlarını b�r kenara
bırakmamak çok öneml�d�r. Çoğumuz
�ç�n b�z� b�rey olarak tanımlayan ve
hayatımıza anlam katan şeyler �lg�
duyduğumuz, sevd�ğ�m�z, b�ze �y� gelen,
yapmaktan key�f aldığımız
hob�ler�m�zd�r. Müz�k, sanat, spor
kısacası zevk aldığımız her şey zor
zamanlarda dayanıklılığımızı artırma
konusunda yardımcı olacaktır.

MÜKEMMELİYETÇİ OLMAYI BIRAKIN

Kend�n�zle �lg�l� �y� olan tüm emek     ve 
çabalarınızı kutlayarak, daha �y�
arayışınızın İy�ler�n�z� yok etmes�ne �z�n
vermey�n.

UMUDUNUZU KAYBETMEYİN

Zor zamanlar hep var; geçm�şte oldular
gelecekte de karşımıza çıkacaklar. Yan�
onları tamamen hayatımızdan yok etmek
mümkün değ�l. O yüzden öneml� olan onların
üstes�nden gelmek �ç�n neler yaptığımızdır.
Umutlu olmak, bugün her şey har�ka
görünmese b�le yarın daha parlak b�r
geleceğe sah�p olab�leceğ�m�ze �nanan b�r
düşünce yapısına sah�p olab�lmekt�r.
Zorluklara, tüm olumsuzluklara rağmen yarın
b�r şeyler�n değ�şeceğ�ne ve bu zamanları
atlatab�lecek kadar güçlü olduğumuza
�nanmaktır.

BECERİLERİNİZİ GÖZDEN GEÇİRİN

Bugün kend�n�ze özgü saydığınız becer� ve
özell�kler�n�z� nerede ve ne şek�lde
gel�şt�rd�ğ�n�z�n farkına varın. Yaşadığınız
olayların her b�r� s�zde ne g�b� becer�ler
gel�ş�m�n� destekled�, s�ze neler öğrett�, sıkça
değerlend�r�n. Geçm�ş�n�zden, başınıza gelen
olaylardan öğren�n. “Bu bana ne öğrett�? Bu
olayda hang� kapas�teler�m gel�şt�?” sorusunu
kend�n�ze yönelt�n.

Elbette bu süreçte yalnız olmadığınızı b�l�n  
yaşadığınız problemler� aşma konusunda
okuldak� öğretmenler�n�zden, okul
ps�koloj�k danışmanınızdan, rehberl�k
araştırma merkez�nden uzman desteğ� 
alab�l�rs�n�z.

ÖNEMLİ NOT

Ayrıntılı b�lg�ler �ç�n Hatay RAM’ın
kurumsal  olan hatayram.meb.k12.tr
adres�n� �nceleyeb�l�rs�n�z.
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