
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

Ps�koloj�k sağlamlık, stresl� koşullara uyum sağlama ve
olumsuz olaylardan sonra toparlanma kapas�tes� olarak
tanımlanır. Ps�koloj�k sağlamlık potans�yel olarak travmat�k
olaylardan sonra daha �y� b�r gelecek aramaya yönel�k
kaynaklar oluşturma sürec� olarak da kabul ed�l�r. Bu
kaynakların bazıları �çsel potans�yel�m�zden, bazıları �se
zorluklara nasıl dayanacağımız hakkında öğrend�kler�m�z
b�lg�lerden devş�r�l�r. Kend�n� toparlama yeteneğ�, �y�l�k hal�n�
destekleyen kararlar alma yetk�s�ne sah�p olmayı gerekt�r�r.
Farkındalık g�b�, sık sık tekrar tazelenmey� gerekt�r�r 

Ps�koloj�k Sağlamlık

Ps�koloj�k sağlamlık tanımlanırken, �k� kr�t�k noktadan söz
ed�lmekted�r: 
(a) öneml� b�r tehd�t ya da olumsuzluk durumuna maruz
kalınması ve
(b) gel�ş�m dönemler�n� sekteye uğratacak öneml�
olumsuzluklara rağmen başarılı b�r uyum sürec�n�n
gerçekleşt�r�lmes�d�r. 
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Yaşamda karşılaşılab�lecek olumsuz deney�mler ve başa geleb�lecek felaketler, k�ş�n�n
ps�koloj�k olarak sağlıklı b�r yaşam sürmes�nde ve ps�koloj�k sağlamlık göstermes�nde
r�sk faktörler� olarak karşımıza çıkmaktadır. 

R�sk Faktörler�

B�reysel R�sk
Faktörler�

• Olumsuz yaşam olayları
• Kron�k hastalıklar
• Madde kullanımı
• İnt�har g�r�ş�m�
• Kayıp/yas yaşantıları deney�mleme
• İhmal ve �st�smara maruz kalma
• Suç �şleme
• Engell�l�k durumu
• Düşük benl�k saygısına sah�p olma

A�lev� R�sk
Faktörler

• Ebeveynler�n kron�k hastalığı ya da
 ps�kopatoloj�s�
• Ebeveyn boşanması
• Ebeveyn kaybı/yoksunluğu
• Madde kullanan ebeveyne sah�p olma
• Suç öyküsü olan a�le üyes�ne sah�p
 olma
• Olumsuz ebeveyn tutumları
• A�le �ç� çatışma
• A�le �ç� ş�ddet

Okul S�stem�
R�sk Faktörler�

• Akadem�k başarısızlık
• Akran zorbalığına maruz kalma
• Okula a�d�yet�n yeters�z olması
• Etk�n olmayan öğretmen tutumu
• Olumsuz sınıf/okul �kl�m�
• Okul devamsızlığı/okul terk�
• Çok sık okul değ�şt�rme
• Güvenl� olmayan okul çevres�

Çevresel R�sk
Faktörler�

• Ekonom�k zorluklar ve yoksulluk
• Evs�zl�k, evden kaçma
• Savaş
• Terör eylemler�
• Göç ve göçmenl�k
• Doğal afetler
• Azınlık stres� yaşama/Kültürel
 ayrımcılığa maruz kalma
• Sosyal çevreden ş�ddet görme



Koruyucu faktörler, r�sk ya da zorluğun etk�s�n� yumuşatan, azaltan ya da ortadan
kaldıran, b�rey�n sağlıklı uyumu ve yeterl�kler�n� gel�şt�ren durumlardır. Koruyucu
faktörler�n sınıflandırılmasına �l�şk�n alan yazında farklı görüşler bulunmakla b�rl�kte bu
görüşler ağırlıklı olarak �çsel ve dışsal koruyucu faktörler bağlamında şek�llenm�şt�r .
Stresle başa çıkma st�ller�, sosyal yeterl�k, problem çözme becer�ler�, benl�k saygısı g�b�
b�reylerde mevcut olan koruyucu faktörler �çsel ya da k�ş�sel kaynaklar olarak
tanımlanmaktadır. Dışsal koruyucu faktörler �se olumlu akran �l�şk�ler�, çevresel
organ�zasyonlar, a�le kabulü, güvenl� çevre g�b� b�reyler�n destek alab�leceğ� çevresel
koruyucu faktörlerd�r. R�sk faktörler�ne maruz kalan b�reyler �çsel ve dışsal koruyucu
faktörler aracılığıyla poz�t�f adaptasyon sağlamaya çalışmaktadırlar. 

B�reysel
Koruyucu
Faktörler•Olumlu m�zaç 

 •İç denet�m odağı 
•Yüksek benl�k saygısı 
• Güçlü öz-yeterl�k algısı 
• Yüksek duygusal zeka 
• Stresle başa çıkma becer�ler�
• Problem çözme becer�ler� 
• Öz düzenleme ve duygu düzenleme becer�ler�
• Günlük rut�n ve r�tüeller�n varlığı
• Yaşamda anlam oluşturma ve yaşamın b�r anlamı
olduğuna �nanma • Umut, merak, cesaret, m�zah,
�y�mserl�k vb. güçlü yönlere sah�p olma

A�lev�
Koruyucu
Faktörler

• Güçlü a�le bağları
• Etk�l� ebeveynl�k becer�ler� 
• Destekley�c� ve besley�c� a�le �l�şk�ler�ne      
sah�p olma
 • Duyarlı bakım veren a�le üyeler�ne
sah�p olma 
• A�len�n kend� kültürel k�ml�ğ�ne yönel�k
olumlu bakış açısı

Koruyucu Faktörler
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Okul S�stem�
Koruyucu
Faktörler�

Çevresel
Koruyucu
Faktörler

• Etk�l� öğretmen-öğrenc� �l�şk�s�
• Ebeveynler�n okula katılımı
• Olumlu akran �l�şk�ler�
• Okula bağlılık ve okul a�d�yet�
• Olumlu sınıf/okul �kl�m�
• Etk�n eğ�t�m/okul yönet�m� pol�t�kaları
• İlg�l�, şefkatl� ve kapsayıcı sınıf/okul
ortamı

• Yakın b�r arkadaş/akraba/komşuya sah�p
olma
• Sosyal destek
• Destekley�c� ve kabul ed�c� toplum �le
etk�leş�m
• Güvenl� çevre ve toplum
• Sosyo-ekonom�k destek alınab�lecek
kurumların varlığı

Ps�koloj�k sağlamlığınızı gel�şt�rmek �ç�n:

Becer�ler�n�z� gözden geç�r�n.
 Deney�mler�n�z� zeng�nleşt�r�n
Bağlantı hal�nde kalın, bağ kurun.
Beden sağlığınızla �lg�len�n
Doğayla temas hal�nde kalın
Mükemmel�yetç� olmayı bırakın.
Yaşamınızda s�ze �lham veren amaçlar bularak, yaşamınızı anlamlandırın.
Yaşadığınız zorlayıcı duygularda duyguya kend�n�z� kaptırmak yer�ne
duygunuzu kabul ed�n ve b�r an önce, “Neye �ht�yacım var? Ne g�b� çözüm
yolları bulab�l�r�m?” vb. sorularla çözüm odaklı olmayı seç�n.
Değ�ş�me d�renmey�n, eşl�k etmey� seç�n. Değ�ş�m hayatın b�r parçasıdır,
d�renmey� değ�l kend�n�zde düzenlemeler yaparak değ�ş�m� anlamak kend�
becer�ler�n�z� gel�şt�rmek �ç�n emek ver�n. Her durumda umut ve �y�mserl�ğ�
elden bırakmayın.


