
 

 



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK NEDİR?
Ps�koloj�k sağlamlık son zamanlarda üzer�nde önemle

durulan güncel b�r kavram hal�ne gelm�şt�r. Bu kavramın
tanımını yapmadan önce kel�me anlamının ne olduğunu

b�lmekte fayda vardır.
 

 Ps�koloj�k sağlamlık, mekan�k olarak b�r malzemen�n
elast�k olması veya değ�ş�kl�ğe uğradıktan sonra aslına
kolayca döneb�lmes� anlamına gelen Lat�nce “res�l�ens”

kökünden türet�lm�şt�r ve d�l�m�ze ps�koloj�k dayanıklılık,
ps�koloj�k sağlamlık, yılmazlık, kend�n� toparlama gücü

g�b� pek çok şek�lde çevr�lm�şt�r. 
 

Ps�koloj� b�l�m�nde farklı şek�lde tanımları bulunmasına
karşın genel olarak ps�koloj�k sağlamlık, olumlu

adaptasyon veya sıkıntı yaşanmasına rağmen z�h�nsel
sağlığı koruma ve yen�den kazanma yeteneğ� olarak

tanımlanab�l�r.
 

Bunun yanında Jacelon ps�koloj�k sağlamlığı karşılaşılan
güç olaylarla başarıyla baş edeb�lme ve uyum
sağlayab�lme yeteneğ� olarak tanımlamıştır.

 



R�sk faktörler� yaşam boyu süren uyum güçlükler� veya
sonrak� z�h�nsel bozukluklarla �l�şk�l� olumsuz yaşam

olaylarını �çeren yeters�z ebeveynl�k, yoksulluk, evs�zl�k,
travmat�k olaylar, doğal afetler, ş�ddet, savaş ve f�z�ksel

hastalıklar olarak �fade ed�lmekted�r.
 

R�sk faktörler�n�n yanında b�reyler�n zorluklarla başa
çıkması ve yapıcı etk� vermes�n� kolaylaştıran zekâ, olumlu

m�zaç, benl�k saygısı, duygusal düzenleme, problem
çözeb�lme becer�s�, �çsel kontrol odağı, �y�mserl�k g�b�

b�reysel koruyucu faktörler; ebeveynl�kte yeterl� olmak, a�le
bütünlük duygusu, sosyoekonom�k olarak avantajlı olma
g�b� a�le �le �lg�l� koruyucu faktörler; arkadaşlar ve çevreyle
yakın-güven�l�r �l�şk�ler kurmak, etk�l� toplumsal kaynaklar
g�b� çevre �le �lg�l� koruyucu faktörler de bulunmaktadır.

Koruyucu Faktörler ve Risk Faktörleri



Psikolojik Olarak Sağlam Olan
Bireylerin Özellikleri

Zorluklar karşısında yılmazlar, etk�l� b�r şek�lde             
başa çıkarlar

Empat� ve etk�n �let�ş�m becer�s�ne sah�pt�rler

Olumsuz yaşantılardan ders çıkarırlar

Hayattan daha fazla doyum sağlarlar �y�mser bakış
açısına sah�pt�rler

Kend�ler�n� oldukları g�b� kabul ederler gerçekç�d�rler

Yen�l�klere ve değ�ş�me açıktırlar.

 

 



Psikolojik Sağlamlığı Artımak İçin
Neler Yapılabilir?

B�r zorlukla karşılaştığımızda öncel�kle kend�m�ze “Ne
h�ssed�yorum?” sorusunu sormalıyız. Daha sonra “Ne oldu
da bu duyguyu h�ssed�yorum?” sorusunu sormalıyız. Son
olarak “Bu durumda ne yapab�l�r�m?” sorusunu sormamız

gerek�r ve öfke yaratan durumları tamamen ortadan
kaldırmak �ç�n daha başka neler yapab�leceğ�m�z� bulmaya

çalışmak uygun olacaktır.
Aynı zamanda hayatınızın kontrolünün s�zde olduğuna

�nanmalısınız, değ�ş�m� kend�n�zle başlatab�l�rs�n�z. Değerl�
olduğunuzu ve �y�ye layık olduğunuzu kend�n�ze

hatırlatab�l�rs�n�z. Hayata dâh�l olab�l�r ve get�rd�ğ� zorlukları
�y�mser yollarla çözmeye çalışab�l�rs�n�z. Sah�p olduklarınızı

takd�r edeb�l�r ve düzenl� olarak gündel�k hayatınızda
m�nnettarlık uygulayab�l�rs�n�z. Düşünceler�n�z� katı veya

değ�şmez olmaktan koruyun. Farklı durumlara karşı
öncel�kle sak�n kalmaya çalışab�l�rs�n�z. Olumlu, �y�mser

bakış açısı tarzı gel�şt�rerek bardağı yarı boş yer�ne yarı dolu
olarak görmey� terc�h edeb�l�rs�n�z. Durumlara farklı

perspekt�flerden bakmak adına hayatınızdak� d�ğer k�ş�ler�n
görüşler�n� d�kkate alab�l�rs�n�z.



Ebeveynler olarak çocuklarınıza ders ve ödevler konusunda
yardımcı olmaya çalışın ve b�r öğrenme planı oluşturun.

Öğretmen� �le bağlantı kurun ve evdek� ders çalışma
düzen�nde, çocuğunuzda ney�n �şe yaradığı veya ney�n
doğru g�tmed�ğ� konusunda öğretmenlere b�lg� ver�n.

Çocuklarınız büyük stres dönemler�nde uykuya dalmakta
güçlük çekeb�l�r bunun �ç�n tutarlı b�r yatma vakt� ve düzenl�
gece rut�n� sürdürmek gerek�r. Çocuğunuzun sosyal medya

kullanımını �zley�n ve çocuğunuza sosyal medyada
harcadığı süre yer�ne neler yapab�leceğ�nden bahsed�n.
Çocuklarının gel�ş�m dönemler� hakkında daha çok b�lg�
sah�b� olmak, daha �y� �let�ş�m kurma yollarını aramak ve

çocuklarının duygusal �ht�yaçlarına duyarlı olmak ps�koloj�k
sağlamlığın artmasında a�lelere ve öğretmenlere düşen

görevler olarak sayılab�l�r.

Psikolojik Sağlamlığı Artımak İçin
Neler Yapılabilir?


