
Ps�koloj�k sağlamlık; b�rey�n olumsuzluklarla, öneml�
değ�ş�kl�klerle ve tehd�t ed�c� durumlarla
karşılaştığında bunların üstes�nde geleb�lme
kapas�tes� olarak tanımlanmaktadır.ps�koloj�k
sağlamlılık kırılmadan esneyeb�lmek, hacı yatmaz

g�b� tüm zorluklara rağmen tekrar tekrar ayağa
kalkab�lmekt�r.

İnsanlar yaşamları boyunca hastalık,kayıp, yas, sınavda başarısızlık, �ş kaybı,şeh�r
değ�ş�kl�ğ�, doğal afet, a�le -�l�şk� problemler� ve ps�koloj�k rahatsızlıklar g�b� b�r çok
zorlayıcı yaşam olayları �le karşılaşab�l�rler. Her yaşantının etk�s� k�ş�den k�ş�ye nasıl
değ�ş�kl�k göstereb�l�yorsa ; k�ş�ler�n bu zorlayıcı olaylara verd�kler� tepk�ler de
farklılaşab�lmekted�r. K�m� �nsanlar bu zorlukları çabucak atlatıp esk� yaşamlarına
dönerken, k�m�ler� desteğe �ht�yaç duyab�l�yor. İşte bazılarını zorlu yaşam olayları
karşısında esnek hale get�ren bu özell�ğ�n adı, ps�koloj�k sağlamlıktır.

Ps�koloj�k sağlamlık düzeyler� yüksek b�reyler�n, karşılaştıkları yoksulluk, ş�ddet,
hastalık ve daha pek çok stresl� yaşam olayıyla, daha başarılı b�r b�ç�mde
mücadele ett�kler�  zorluğun etk�s�n� azaltab�ld�kler� ve yeterl�l�kler�n� gel�şt�r�rken
yen� duruma daha kolay uyum sağlayab�ld�kler� saptanmıştır.

İnsanların ps�koloj�k olarak dayanıklılığını etk�leyen �k� faktör vardır:
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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK NEDİR?

Dayanıklılık

Koruyucu faktörler:
Bireysel koruyucu

faktörler
Çevresek koruyucu

faktörler

Risk faktörleri:
Bireysel risk faktörleri

Ailesel ve çevresel risk
faktörleri



Koruyucu faktörler

Koruyucu faktörler r�sk ya da zorluğun etk�s�n� yumuşatan, azaltan ya da ortadan
kaldıran, sağlıklı uyumu ve b�rey�n yeterl�kler�n� gel�şt�ren durumlardır.

B�reysel R�sk Faktörler�

•Zeka
·Akadem�k başarı
·Olumlu ve kolay m�zaç
· İç kontrol odağı 
· Benl�k saygısı ve özyeterl�k
· K�ş�sel farkındalık ve kend�n� kabul
·Yaşam hedefler�n�n olması ve gelecek
�ç�n olumlu beklent�ler 
· Etk�l� problem çözme becer�ler� 
· İy�mserl�k ve umut 
·Sosyal yetk�nl�k 

·M�zah duygusuna sah�p olma
·Sağlık
·C�ns�yet

A�lesel ve Çevresel R�sk Faktörler�

•Ebeveyn kaybı
•Ebeveyn hastalığı
•Boşanmış ebeveyne sah�p olma
•Hatalı ebeveynl�k st�l�
•A�le �ç� ş�ddet
•İhmal/�st�smara uğrama
•Düşük sosyoekonom�k düzey
•Göç
•Doğal afet ve savaşlar

R�sk Faktörler�

R�sk faktörler� probleme ve problem�n olumsuz sonuçlarına yol açan aracı her türlü
yapı ve süreçt�r. 

B�reysel R�sk Faktörler�

•Erken doğum
•Düşük IQ
•Geç�ms�z/öfkel� m�zaca sah�p olma
•Düşük benl�k saygısı ve kaygılı m�zaca sah�p
olma
•Olumsuz Yaşam Olaylarına Maruz Kalma
•Madde Kullanımı
•Kron�k Hastalıklar

Çevresel R�sk Faktörler�

•Destekley�c� anne-baba ya da b�r a�le
üyes�yle olumlu �l�şk�ler 
•Çocuğa yönel�k yüksek ve gerçekç�

beklent�ler 
•Sosyal çevredek� destekley�c� b�r
yet�şk�nle olumlu �l�şk�ler
•Akran / Arkadaş desteğ� 

•Etk�l� toplumsal kaynaklar (kal�tel�
okullar, gençl�k merkezler�, gençl�k
organ�zasyonları vb.)

Fark etmek değ�ş�m�m �lk adımıdır, �y�mser b�r tutum serg�leyerek güçlü yönler�n�z�

fark ed�n�z, gel�şt�r�n�z ve kend�n�ze güven�n.

H�ssett�kler�n�z, düşündükler�n�z ve yaptıklarınız s�z�n �ç�n b�r kaynak olab�l�r, bu
noktada bunları b�r kağıda yazıp �şe yaramayan düşünceler�n�z yer�ne �şe yarayan
düşünceler�n�z� yazarak, bunları uygulamaya geçmek kaynaklarınızı
gel�şt�r�r.Geçm�ş deney�mler�n�zde s�z� en çok ney�n zorladığını, bu zorluklarla nasıl
baş edeb�ld�ğ�n�z�, hang� kaynakları kullandığınızı ve ney�n s�ze daha �y� geld�ğ�n�

tesp�t ed�n.

Ps�koloj�k sağlamlığı arttırmak �ç�n neler yapab�l�rs�n�z?



Geçm�şte yaşadığınız olayları tekrar tekrar z�hn�n�zde canlandırarark “ şu
olmasaydı ne olurdu?” g�b� söylemlerle vak�t kaybetmek yer�ne bugün s�ze güç
veren , s�z� ayakta tutan kaynaklarınızı bulun.

 Arkadaşlarınız, akrabalarınız, a�len�z ve yakın çevren�z �le geç�rd�ğ�n�z zaman ve
onlarla olan paylaşımlarınız ps�koloj�k sağlamlığınızı artırır. Pandem� sürec�nde
görüntülü konuşma, evde a�le toplantıları, küçük oyunlar ve etk�nl�kler �le
�l�şk�ler�n� kuvvetlend�rmek ruh sağlığı açısından koruyucu b�r faktördür.
Ps�koloj�k sağlamlığı destekleyen rut�nler�n�z olsun. S�ze �y� gelen k�ş�ler�, k�tapları,
şarkıları ve f�lmler� yakınlarınızda bulundurun. Bunları rut�nler�n�z hal�ne get�r�n ve
bu rut�nler�n s�ze umut, �y�mserl�k ve yaşam becer�s� sağlıyor olduğuna d�kkat
ed�n.

Umudu hayatınızdan çıkarmayınız. Her gecen�n sabahı; her karanlığın aydınlığı
olacağı düşünces�ne yönelten �ç�n�zdek� umuttur ve bu umut ps�koloj�k
sağlamlığında en öneml� yordayıcılarındandır.
Hayatta acı ve tatlı olayların b�rl�kte var olduğunu ve anlam kazandığını
kend�n�ze hatırlatarak esnek bakış açısı �le olaylara karşı verd�ğ�n�z tepk�ler�
değ�şt�reb�l�rs�n�z.: Düşünceler�n�z� katı veya değ�şmez olmaktan koruyun. Stres
ve end�şe yaratan olayların oluşmasına engel olamayacağınızı kabul ed�n. 

Yeterl� uyku, dengel� beslenme, düzenl� egzers�z ve benzer� öz-bakım becer�ler�
ps�koloj�k dayanıklılığınızı güçlend�r�n.

Duygu ve düşünceler�n� d�nley�n , kend�n� �fade etmeler� �ç�n �mkan ver�n.

Sevg� ve saygıya dayalı sıcak �l�şk�ler kurarak güvende olduklarını h�ssett�r�n.

Hem f�z�ksel hem de hayal güçler�n� gel�şt�recek oyun ortamları oluşturun.

Çocuklarınızın sosyal becer�ler�n� gel�şt�recek ortamlar sunun.

Ekran başında geç�r�len sürey� azaltıp, a�le �le geç�r�len n�tel�kl� zamanı arttırın.

Çocuklarınızın er�şmek �sted�kler� b�r hedef koymalarına yardımcı olun.

Çocuklarınızın yapmaktan key�f aldığı hob�ler gel�şt�rmeler�ne yardımcı olun.

Çocuklarınıza hayat �ç�nde b�r rut�n oluşturun, onların bel�rl� b�r düzen �ç�nde
hayatlarını yaşamalarını, korku ve kaygılarının azalmasını sağlamış olursunuz.

Çocuğunuzun yeter� kadar beslenmes�n� ve uyumasını sağlayın.

                                                                

                                                                 Eğer tüm bunlara rağmen hala hayatınızdak�   
                                                                 olumsuzluklara odaklanıp güçlü yönler�n�z� 

                                                                 görem�yorsanız, ps�koloj�k sağlamlığınızı
                                                                 sağlayamıyorsanız profesyonel destek
                                                                 alab�l�rs�n�z.

Çocuklarınızın ps�koloj�k sağlamlığını nasıl arttırab�l�rs�n�z?

Çocuklarınızın  travmat�k yaşam olayları ve zorluklar karşısında baş etme
becer�ler�n� desteklemek amacıyla �ht�yaç duyduğunuzda okul ps�koloj�k danışma
serv�s�ne başvurab�l�rs�n�z.


