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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

 Ps�koloj�k sağlamlık d�nam�k b�r süreçt�r.
Ps�koloj�k sağlamlık ter�m�, güç durumlarda
olumlu sonuç elde edeb�lme, gel�ş�m�n� devam
ett�reb�lme ve bu güçlüklere     �y� uyum
sağlayab�lme olarak tanımlanmaktadır.
Ps�koloj�k sağlamlık m�zaç, dayanıklılık, sosyal
yeterl�k, başa çıkma kavramlarından farklıdır.
Ps�koloj�k sağlamlıktan söz edeb�lmek �ç�n
ortaya çıkan uyum veya olumlu gel�ş�m�n r�skl�
olarak kabul ed�leb�lecek koşullarda açığa
çıkması gerekmekted�r.
Ps�koloj�k sağlamlık r�skler, koruyucu
faktörler, olumlu çıktılar g�b� b�leşenler� olan
d�nam�k b�r s�stemd�r.
Çocuk ve ergenler�n ps�koloj�k sağlamlığı
a�leler�ne, �ç�nde yaşadığı sosyal çevreye ve
topluma bağlıdır.
 Ps�koloj�k sağlamlığın gel�ş�m�ne yardımcı
olan �çsel ve dışsal koruyucu faktörler
destekleneb�l�r ve gel�şt�r�leb�l�r.
Araştırmalarda genel b�r ps�koloj�k
sağlamlıktan söz etmek yer�ne kavramın
bell� alanlarda spes�f�kleşt�rmes�n�n (akadem�k
sağlamlık, akran zorbalığında sağlamlık vs.)
faydalı olacağı �fade ed�lmekted�r.

Ps�koloj�k sağlamlık;

    Lat�nce ―res�l�re‖ (ger� sıçramak) kavramından
gelmekted�r. İng�l�z günlük konuşma d�l�nde
esneyeb�lme ve ger� sıçrama özell�ğ� olarak
tanımlanmaktadır (Hunter ve Chandler, 1999). 

Masten, Best ve Garmezy (1990);
ps�koloj�k sağlamlığı ―güçlükler karşısında
olumlu sonuçlar elde etmey� sağlayan
süreç, özell�k ya da çıktı, yüksek r�skl� olarak
değerlend�r�len durumlarda olumlu sonuçlar elde
edeb�lme ve sosyal yeterl�ğ� sürdüreb�lme,
travmat�k etk�lerden kurtulab�lme olarak
tanımlamaktadır (s. 426). Ps�koloj�k sağlamlık
―b�reyler�n gel�ş�m ve uyumunu etk�leyeb�lecek
öneml� r�sk faktörler�ne rağmen �y� sonuçlar elde
edeb�lmes� (Masten, 2001, s. 228) ve ―negat�f
duygusal tecrübeler, değ�şen �stekler �le stresl�
yaşam tecrübeler�ne karşı esnek adapt�f
kapas�te‖ olarak tanımlanmaktadır (Tugade ve
Fredr�ckson, 2004, s.320).

 Wol�n ve Wol�n (1993, s.5) ps�koloj�k sağlamlığı;
―ger� sıçrama, zorluklara katlanma ve kend�n�
onarma kapas�tes�‖ olarak değerlend�rmekted�r.
Masten, Best ve Garmezy (1990) ps�koloj�k
sağlamlıkla �lg�l� tanımlamaları; 

1) Yüksek r�skl� gruplarda olumlu sonuçların elde
ed�lmes�n� yordayan değ�şkenler,
2) R�sk faktörler�n�n etk�s�n� arttıran veya azaltan
moderatörler
 3) Travma sonrası �y�leşme gücü olarak üç bölüme
ayırmıştır. 
   

R�sk Faktörü: Probleml� b�r durumun başlamasına
neden olab�lecek veya oluşmuş olan problem�n
devamlılığına etk� edeb�lecek faktörler olarak da
değerlend�r�lmekted�r (K�rby ve Fraser, 1997).

Koruyucu Faktörler: Koruyucu faktörler r�skler�n
olumsuz etk�ler�ne karşın tampon görev� üstlenen
değ�şkenler olarak tanımlanmaktadır (Durlak,
1998).

Olumlu Sonuçlar: R�ske maruz kalmış b�reylerde
herhang� b�r ps�kopatoloj�n�n bulunmaması veya
yeterl�l�ğ�n gösterges� olarak değerlend�r�len
(örn. akadem�k başarı) sonuçların ortaya
çıkmasıdır (V�cHealth, 2015, s. 29).
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Akar A.,(2018) Psikolojik Sağlamlık Programının Ergenlerin Psikolojik Sağlamlık Düzeyine Etkisi, Maltepe Üniversitesi, Doktora Tezi, İstanbul.
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YENİDEN
DÜŞÜNMEK

SAĞLAMLIK

BAĞLAMI 
DERİNLEŞTİRMEK

AMACI VE
ANLAMI

NETLEŞTİRMEK

STRES
KAYNAĞINI
KONTROL
 ETMEK

OLUMLU
DÜŞÜNMEK

HEDEFLER
KOYMAK



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
ARAŞTIRMALARINDA ELE

ALINAN RİSK FAKTÖRLERİ 
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BİREYSEL RİSK FAKTÖRLERİ

AİLESEL RİSK FAKTÖRLERİ

ÇEVRESEL RİSK FAKTÖRLERİ

ERKEN 
DOĞUM

OLUMSUZ YAŞAM
OLAYLARI

KRONİK
HASTALIKLAR

EBEVEYNLERİN
HASTALIĞI YA DA
PSİKOPATOLOJİSİ 

EBEVEYNLERİN
BOŞANMASI,

ÖLÜMÜ YA DA TEK
EBEVEYN İLE
YAŞAMAK

ERGENLİK
DÖNEMDE ANNE

OLMA

SAVAŞ VE DOĞAL
AFETLER GİBİ
TOPLUMSAL
TRAVMALAR

EKONOMİK
ZORLUKLAR VE
YOKSULLUK

ÇOCUK
İHMALİ VE
İSTİSMARI

TOPLUMSAL
ŞİDDET VE

AİLEVİ
FELAKETLER

EVSİZLİK

Gizir, C.A., Psikolojik Sağlamlık RiskFaktörleri ve Koruyucu Faktörler Üzerine Bir Derleme Çalışması, Türk Psikolojik Danışma ve Rehberlik Dergisi, Cilt:III Sayı:28.
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ARAŞTIRMALARINDA ELE

ALINAN KORUYUCU
FAKTÖRLER
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BİREYSEL KORUYUCU FAKTÖRLER

AİLESEL KORUYUCU FAKTÖRLER

ÇEVRESEL KORUYUCUFAKTÖRLER

BENLİK SAYGISI VE ÖZYETERLİK AKADEMİK BAŞARI
OLUMLU VEYA KOLAY MİZAÇ
İÇ KONTROL ODAĞI

 KİŞİSEL FARKINDALIK VE KENDİNİ KABUL
ZEKA
ÖZERKLİK YAŞAM HEDEFLERİNİN OLMASI VE

GELECEK İÇİN OLUMLU BEKLENTİLER
ETKİLİ PROBLEM ÇÖZME BECERİLERİ
İYİMSERLİK VE UMUT

SOSYAL YETKİNLİK
MİZAH DUYGUSUNA SAHİP OLMA

SAĞLIK
YAŞ

CİNSİYET

DESTEKLEYİCİ ANNE-BABA
YA DA BİR AİLE ÜYESİYLE

OLUMLU İLİŞKİLER

EFFECTİVE PARENTİNG /
HOUSEHOLD STRUCTURE

AND RULES

ÇOCUĞA YÖNELİK YÜKSEK
VE GERÇEKÇİ BEKLENTİLER

SOSYAL ÇEVREDEKİ
DESTEKLEYİCİ BİR

YETİŞKİNLE OLUMLU
İLİŞKİLER

AKRAN / ARKADAŞ DESTEĞİETKİLİ TOPLUMSAL
KAYNAKLAR (KALİTELİ

OKULLAR, GENÇLİK
MERKEZLERİ,

GENÇLİK
ORGANİZASYONLARI VB.

Gizir, C.A., Psikolojik Sağlamlık RiskFaktörleri ve Koruyucu Faktörler Üzerine Bir Derleme Çalışması, Türk Psikolojik Danışma ve Rehberlik Dergisi, Cilt:III Sayı:28.
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    Öncel�kle ps�koloj�k sağlamlık
ter�m� mevcut zorlukları aşan ve
beklenenden daha �y� gel�ş�m
gösteren yüksek r�sk altındak�
b�reyler� tanımlamak �ç�n
kullanılmaktadır. 
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KÖMÜR ELMASKARBON

Elmas da kömür de karbonlardan oluşmaktadır. Ancak değerler� farklıdır.
Dışarıdan gelen d�rençlere dayanab�lme gücümüz, tıpkı b�r elmas g�b� b�z�m de

kend�m�ze olan �nancımızın artmasıyla b�rl�kte değer�m�z� arttıracaktır. 



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
DÜNYANINDÜNYANIN  

EN DAYANIKLIEN DAYANIKLI  
HAYVANIHAYVANI

''Su ayısı'' ya da ''tard�grad'' olarak b�l�nen, boyutları 1 m�l�metrey�
geçmeyen bu �lg�nç canlılar, dünyanın en dayanıklı hayvanı olma
özell�ğ�ne sah�p. Bu canlılar, zor şartlar altında hayatta kalma
konusunda tam b�r usta. Tard�gradlar, mutlak sıfıra yakın b�r sıcaklıkta,
uzay boşluğu ve radyasyonunda hayatta kalab�l�yor. Uzayda
yaşayab�ld�ğ� nereden b�l�n�yor d�ye soracak olursanız, evet b�zzat
kend�ler� uzaya gönder�ld� ve test ed�ld�. Bu canlı gerçekten uzayda
hayatta kalab�l�yor.

Bu ufacık canlının boyundan büyük �şler� nasıl yaptığı �se merak
konusu. B�l�m �nsanları, bu �lg�nç canlılar üzer�ne odaklanarak
g�zemler�n� çözmeye çalışıyor. Uzayda yaşayab�lmeler� sebeb�yle de bu
g�zeml� hayvancıklar, NASA‘nın da yakın tak�b�nde. Su ayısı mutlak
sıfırdan 150°C g�b� yüksek sıcaklıklara kadar hayatta kalab�l�r, on yıl
boyunca açlığa dayanab�l�r ve sadece koşullar daha uygun olduğunda
ger� dönene kadar vücudundak� suyun büyük çoğunluğunu atarak
kend�n� kurutab�l�r. Tab�� k�, bu �ş� güneşlenerek yapmaz. İş�n �ç�nde
hayl� �lg�nç b�r mekan�zma var.
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TARDİGRAD(SU AYISI)TARDİGRAD(SU AYISI)TARDİGRAD(SU AYISI)

"https://bilimfili.com/dunyanin-en-dayanikli-canlisi-nereden-geliyor" adresinden 12.10.2020 tarihinde alınmıştır. 
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     Daha önceden başınızdan geçen ve psikolojik sağlamlık
düzeyinizi etkileyen bir olay yazar mısınız?
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KARE 
KODU
OKUTARAK
REHBERLERE
ULAŞABİLİRSİNİZ
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T.C. Milli Eğitim Bakanlığı, Özel Eğitim ve Rehberlik Hizmetleri
Genel Müdürlüğümüzün salgın hastalık dönemi için hazırlamış
olduğu rehberleri de incelemeyi unutmayalım.


