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Webster  Yen� Dünya Kolej Sözlüğü’nde (1997:1142)  
ps�koloj�k sağlamlık;  "kolayca �y�leşme kab�l�yet�,
güç, moral, �y� m�zaç, kolayca su yüzüne çıkma”
olarak tanımlanmaktadır (Akt., Aydın, 2010, s.41).

Kavram Türk D�l Kurumu İng�l�zce-Türkçe
sözlüğünde Türkçe’ye “esnekl�k, elast�k�yet, �lk
hal�ne ger� gelme, hastalıktan çabuk �y�leşme,
toparlanma, kend�ne gelme” olarak çevr�lm�şt�r’’
(Aydın, 2010, s.41).

Ülkem�zdek� araştırmalara bakıldığında “res�l�ence”
kel�mes� bazı çalışmalarda “ Yılmazlık” olarak (
Gürgan, 2006; Övülmüş, 2001; Özcan,2005;) ,
d�ğerler�nde �se “ps�koloj�k sağlamlık” (G�z�r, 2004;
Karaırmak, 2007; Oktan, 2008) olarak alındığı
görülmekted�r (Akt., Aydın, 2010, s.41).

Umut ve �y�mserl�k kavramlarını da �ç�ne alan
ps�koloj�k sağlamlık, �nc�nmezl�k �le aynı anlama
gelmemekted�r. H�ç k�msen�n �nc�nmez olmadığı
bel�rt�leb�l�r (Masten, 1994:8 ; Pedro-Carrol,
2005:54; Akt. Aydın, 2010, s.45).
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Psikolojik sağlamlık kavramı, Latince “resiliens” kökünden türemiştir. Kelime anlamı
olarak temelini matematik ve fizik bilimlerinden alan bu kavram, bir malzemenin
değişikliğe uğradıktan sonra yeniden eski dengesine dönmesi olarak
tanımlanmaktadır (Greene, 2002; Akt. Hoşoğlu, Kodaz, Bingöl, Batık, 2018, s.219).



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK İLE
İLİŞKİLİ KAVRAMLAR

UMUT & İYİMSERLİK

Pandora’nın Kutusu adlı h�kayede anlatılana göre haberc�
Tanrı Hermes, Ol�mpos’a g�derken sırtında çok uzaklara
götürmes� gereken kutuyu Pandora ve eş�ne bırakır.
Pandora merak eder, kutuyu açar. P�şmanlık, kızgınlık,
k�b�r g�b� kötü özell�kler kend�s�ne, eş�ne, yaşadıkları
mutlu ormana ve bütün dünyaya yayılır. Ep�metheus son
anda yet�şerek sandığı kapatır. Sandığın �ç�nden b�r ses
gel�r. Sandıktan gelen kısık ses ben� de çıkarın, ben
dışarıdak� kötülüklerle savaşab�l�r�m der. Pandora ve eş�
kutuyu tekrar açar. Kutunun d�b�nde b�r kelebek vardır.
Bu kelebek tüm olumsuz duygularla savaşacak olan
“umuttur” (Pandora, 2020).

B�rey� harekete geç�rme konusunda güdüley�c� etk�ye
sah�p ve k�ş�ye �y� olma duygusunu vereb�len b�r özell�k
olan umudun bel�rg�n özell�ğ�, her durumda b�r çıkış yolu
olab�leceğ�ne ve bu yardım sayes�nde b�reyde değ�ş�mler
yaratab�leceğ�ne da�r �nançtır (Derebaşı, 1996, s. 3; Akt.
Kulu, 2019, s.16).
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Sche�er ve Carver �y�mserl�ğ� k�ş�n�n �ç�nde bulunduğu
şartlardan bağımsız şek�lde hayatında poz�t�f olaylarla
karşılaşacağına olan �nanç şekl�nde tanımlamaktadır
(Akt., Kulu, 2019, s.25).

Sel�gman(1998), �y�mserl�k özell�ğ� yüksek olan k�ş�ler�n
karşılaştıkları farklı durumlarda, gerekt�ğ�nde farklı
yöntemlere başvurab�lecekler�n�n, bu k�ş�ler� başarılı kılan
şey�n kullandıkları bu farklı yöntemler�n bütünü olduğunu
söylemekted�r. Başarıya ulaşan k�ş�lere göre �y�mserl�k,
kötü ve �y� zamanları yaşayacağını b�lmek, onlardan da
haz almaktır (Oda, 2014, s. 21; Akt., Kulu, 2019, s.30).

İy�mserl�k b�reyler�n geleceğe olumlu bakmalarını, olumlu
durumlarla karşılaşacaklarına �nanmalarını ve buna güven
duymalarını sağlamaktadır (G�llham ve Re�v�ch, 2004;
Akt., Kulu, 2019, s.25).

İyimserlik Umut



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIN
ÖNEMİ
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK İLK OLARAK BİREYDE DOĞUŞTAN VAR OLAN BİR KİŞİLİK
ÖZELLİĞİ OLARAK ELİNE ALINSADA SON YILLARDA GELİŞTİRİLEBİLİR BİR ÖZELLİK
OLARAK KABUL EDİLMEKTEDİR. 

Alandak� öncü çalışma (Werner, 1989) çocuklarda
yüksek ps�koloj�k sağlamlık hedefe eğ�l�m, problem
çözme becer�ler�, olumlu akran �l�şk�ler� �le özerk,
bağımsız ve empat�k b�rey olmalarıyla sonuçlandığını
göstermekted�r. 

Ayrıca, ps�koloj�k olarak sağlam olan b�reyler, kend�ler�n�
daha az yalnız ve umutsuz olarak tanımlar ve yaşamlarını
tehd�t edecek davranışlara daha az g�rerler (Rew, Taylor-
Seehafer, Thomas ve Yockey, 2001, Akt., Gülöoğlu,
Karaırmak, 2010).

 
Ülkem�zdek� zor ekonom�k koşullar, sıkça yaşanan doğal
afetler ve terör g�b� felaketler düşünüldüğünde,
sağlamlık kavramının önem� çocuklar ve ergenler �ç�n
daha da artmaktadır. 

Yet�şk�n olduklarında sorunlarla başa çıkab�lmeler�,
olumsuzluklar karşında uyum göstermeler� ve
kend�ler�nden sonra gelecek b�r sonrak� kuşağı daha
dayanıklı yet�şt�reb�lmeler� açısından okullarda ps�koloj�k
sağlamlığı gel�şt�r�c� erken müdahale programları önem
kazanmaktadır.
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2.
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BİREYSEL RİSK FAKTÖRLERİ

AİLESEL RİSK FAKTÖRLERİ

ÇEVRESEL RİSK FAAKTÖRLERİ

Erken doğum.
Olumsuz yaşam olayları.
Kron�k hastalıklar.

Ebeveynler�n hastalığı veya
ps�kopatoloj� s�.
Ebeveynler�n boşanması, ölümü ya
da tek ebeveyn �le yaşamak.
Ergenl�k dönem�nde anne olmak.

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.04
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Ölçek standart puanlama yöntemi ile yorumlanmaktadır. Yüksek puan yüksek
düzeyde psikolojik sağlamlığı ifade etmektedir. 
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