
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

Psikolojik sağlamlık bireylerin yaşamış olduğu çok zor koşullara rağmen
ayakta durabilme, bu zor koşullarla başa çıkabilme ve uyum sağlayabilme
becerisidir. Psikolojik sağlamlıkla ilgili yapılan çalışmalarda, psikolojik
sağlamlık düzeyleri yüksek bireylerin, karşılaştıkları yoksulluk, şiddet,
hastalık ve daha pek çok stresli yaşam olayıyla, daha başarılı bir biçimde
mücadele ettikleri saptanmıştır. Bu bireylerin, aynı zamanda etkili problem
çözme yeteneği ve etkili kişiler arası iletişim becerileri gibi olumlu özelliklere
sahip oldukları vurgulanmıştır. Benzer olumsuz olaylar yaşayıp da başarısız
olmuş bireylerin psikolojik sağlamlık düzeylerinin geliştirilerek, karşılaştıkları
sorunların üstesinden daha kolay gelecekleri ya da bu streslerden en az
zararla kurtulabilecekleri çalışmalarla ortaya konmuştur.

Ps�koloj�k sağlamlık, b�rey� çevren�n
olumsuz etk�ler�nden koruyan b�r
karakter özell�ğ� değ�ld�r. B�rey�n
olumsuz etk�ler� yaşamasına karşın
olumsuzluktan b�r başarıyla çıkma,
olumlu baş edeb�lme becer�s�d�r ve bunu
sağlayan faktörlere koruyucu faktörler
den�r.
Koruyucu faktörler �fades�, 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
durumları tanımlamaktadır  (Masten,
1994).

VELİ BÜLTENİ

B�reysel r�sk faktörler�
• Erken doğum
• Olumsuz yaşam olayları
• Kron�k hastalıklar
A�lesel r�sk faktörler�
• Ebeveynler�n hastalığı ya da ps�koloj�k olarak
problem yaşaması
• Ebeveynler�n boşanması, ölümü ya da tek ebeveyn
�le yaşamak
• Ergenl�k dönem�nde anne olma
Çevresel r�sk faktörler�
• Ekonom�k zorluklar ve yoksulluk
• Çocuk �hmal� ve �st�smarı
• Savaş ve doğal afetler g�b� toplumsal travmalar
• Toplumsal ş�ddet ve a�lev� felaketler
• Evs�zl�k 



B�reysel koruyucu faktörler
• Zeka
• Akadem�k başarı
• Olumlu veya kolay m�zaç
• İç kontrol odağı
• Benl�k saygısı ve özyeterl�k
• K�ş�sel farkındalık ve kend�n� kabul
• Özerkl�k
• 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
• Yaş

A�lesel koruyucu 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

Çevresel koruyucu faktörler
• 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.) 



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI DESTEKLEYİCİ EBEVEYN TUTUM VE
DAVRANIŞLARI

Bağ kurun.
F�z�ksel ve duygusal olarak
güvende h�ssetmeler�n� sağlayın.
Duygularını anlatmasına fırsat
ver�n.
İl�şk�n�z�n olumlu mesajlar
�çermes�ne özen göster�n.

Başkalarına yardım etmeler�n� sağlayın.
Çares�z h�sseden çocuklar, başkalarına yardım ederek kend�ler�n� güçlenm�ş
h�ssedeb�l�rler.
Çocuğunuzu yaşına uygun gönüllü �şlerle meşgul olmasını destekleyeb�l�r veya
üstes�nden geleb�leceğ� görevlerde yardım �steyeb�l�rs�n�z.

“Başkalarına �y� gelmek,  kend�ne �y� gelmek ve kend�n� sevmekt�r.”

Günlük rut�ne bağlı kalmasını destekley�n.
B�r rut�ne bağlı kalmak ergenler �ç�n
rahatlatıcı olab�l�r. B�r rut�n oluşturmak
�ç�n çocuğunuzla b�rl�kte çalışın.
Özell�kle sıkıntılı veya geç�ş zamanlarında
bazı rut�nlerde esnek olmanız gerekeb�l�r.
Bununla b�rl�kte programların ve
tutarlılığın sürdürülmes� öneml�d�r.

K�ş�sel öz bakım becer�ler�n� destekley�n.
Çocuğunuzun eğlend�ğ� ve zevk aldığı etk�nl�klere katılmak �ç�n zamanı
olduğundan em�n olun.
Zamanı kullanma becer�s�n� destekley�n.
Kend�ne bakmak ve eğlenmek ergenler�n dengel� kalmasını sağlayarak stresl�
zamanlarla daha �y� başa çıkmasına yardımcı olacaktır.



İl�şk�ler�n� gel�şt�rmes�n� destekley�n.
Başkalarıyla bağlantıda olmak sosyal
destek sağlar ve ps�koloj�k sağlamlığı
güçlend�r�r.
Empat� kurma, başkalarını d�nleme
becer�ler�n� öğret�n.
Akranlarıyla �l�şk� kurmanın ve
onlarla bağ kurmanın önem�n�
vurgulayın.
Çocuğunuza yaşıtlarıyla görüşmeler�n�
önererek, bağlantılarını
gel�şt�rmeler�ne yardımcı olun

Güvend�ğ�n�z� göster�n.
Olumlu her davranışı ödüllend�rmey�n.
İy�l�k, adalet ve eş�tl�k g�b� değerler� açıkça öğret�n.
Kend�s�ndek� �y�y� görmes�ne yardım ed�n.

Hedefler�ne doğru �lerlemes�nde destek
olun.

Hedefler bel�rlemek, çocukların bel�rl� b�r
göreve odaklanmalarına yardımcı olur.
Çocuğunuza makul hedefler koymasını
öğret�n  ve her sefer�nde b�r adım
�lerlemes�ne yardımcı olun.
Korumaya çalışırken yapab�lecekler�ne
da�r �nançlarını zedelemekten kaçının

Olumlu hayat görüşü gel�şt�rmes�ne destek olun.
Çocuğunuzun geçm�şte başarılı b�r şek�lde başa çıktığı zorlukları hatırlamasına ve
kullandığı yolların gelecekte de �ş�ne yarayacağını anlamasına yardımcı olun.
Çocuğunuzun sorunları çözmes� ve uygun kararlar alması �ç�n kend�ne güvenmey�
öğrenmes�ne yardımcı olun.
Güçlü yanlarını keşfetmes�ne yardım ed�n.



Umutlu b�r bakış açısı gel�şt�rmes�ne model olun.
İy�mser ve umutlu bakış açınızla ona model olun.
Çocuğunuz acı ver�c� olayla karşılaştığında geleceğe yönel�k uzun vadel� b�r bakış
açısı sağlayın.
İy�mser ve olumlu b�r bakış açısı, ergenler�n hayattak� �y� şeyler� görmeler�n� ve en
zor zamanlarda b�le devam etmeler�n� sağlayab�l�r.

Kend�n� keşfetmes� �ç�n cesaretlend�r�n.
Zor zamanlar genell�kle çocukların kend�ler� hakkında en çok şey öğrend�kler�
zamandır.
Çocuğunuz zor b�r durumla karşılaştığında bu süreçten neler öğrend�ğ�ne da�r
konuşmalar yapmak �ç�n onları cesaretlend�r�n.

Değ�ş�kl�klere uyum sağlamasına destek olun.
Sürekl� değ�ş�m çocuklar ve gençler �ç�n korkutucu olab�l�r.
Çocuğunuza değ�ş�m�n hayatın b�r parçası olduğunu ve ulaşılamaz hâle gelen
hedefler�n yer�n� yen� hedefler�n alab�leceğ�n� görmes�ne yardımcı olun.

Karakter gel�ş�m�n� destekley�n.
Davranışlarının d�ğerler�n� nasıl etk�led�ğ�n� anlamasına yardımcı olun.
Kend�n� şefkatl� b�r �nsan olarak görmes�ne yardım ed�n.

Kontrolü paylaşın.
Çocuğunuza seç�m hakkı ver�n.
Seç�mler�n�n sonucunu deney�mlemes�ne �z�n ver�n.
Kuralları güç göster�s� olarak kullanmayın.
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