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“ Uyum ve gelişime yönelik ağır tehditlere rağmen“ Uyum ve gelişime yönelik ağır tehditlere rağmen
bireylerin olumlu sonuçlar elde etme sürecibireylerin olumlu sonuçlar elde etme süreci “ “

Ps�koloj�k sağlamlık; lat�nce “res�l�ens” kökünden
türet�lm�şt�r. B�r madden�n esnekl�ğ�ne vurgu
yaparak dışarıdan aldığı tüm müdahalelere  rağmen
esk� formuna döneb�lmes�ne vurgu yapmaktadır.
Yapılan araştırmalar �ncelend�ğ�nde ps�koloj�k
sağlamlık düzey� yüksek b�reyler�n mevcut zorlukları
aşarak beklenenden �y� gel�ş�m gösterd�kler�, stresl�
yaşam deney�mler�ne kolayca uyum
sağlayab�ld�kler� ve ps�koloj�k travmaların
etk�ler�nden hızlıca kurtulab�ld�kler� görülmekted�r.
Bu �çer�kte ps�koloj�k sağlamlığa ��şk�n kavramsal
tanımlamaların aktarılması, olası r�sk faktörler�n�n
tanıtılması amaçlanmaktadır.

Murhpy: Ps�koloj�k sağlamlık b�r çocuğun stresle
nasıl baş ett�ğ� ve travmadan nasıl kurtulduğu �le
�lg�lenen genel b�r kavramdır.
M. Rutter: Ps�koloj�k sağlamlık b�rey�n s�stem�ne
zarar verme olasılığı bulunan ve an�den ortaya çıkan
tehd�t durumuyla başa çıkab�lme özell�ğ�d�r.
N. Garmezy: Ps�koloj�k sağlamlık zorlu b�r yaşam
olayından sonra b�rey�n �y�leşme ve uyumlu
davranış gösterme kapas�tes�n� serg�leme sürec�d�r.
Fraser, R�chman ve Gal�nsky: Ps�koloj�k sağlamlık
zor koşullar altında olumlu ve beklenmed�k kazanma
ve sıra dışı durumlara  uyum sağlama becer�s�d�r.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

Kavramsal Temel
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“ Koruyucu faktörler risk durumlarına karşı“ Koruyucu faktörler risk durumlarına karşı
işlevsel hareket ve uyum kabiliyetini desteklerişlevsel hareket ve uyum kabiliyetini destekler “ “

İnsan, hayatı boyunca b�r çok zorlayıcı yaşam
olayıyla karşılaşmaktadır. Bu süreçte b�reyler�n
ps�koloj�k sağlamlıklarını arttırmaya yönel�k
koruyucu faktörler�n� keşfetmeye ve bu faktörler�
gel�şt�rmeye �ht�yaçları vardır. Öyle k� bu  �ht�yaçlar
zorlayıcı yaşam olayına uyum ve �şlevsel davranış
gösterme sıklığının artması açısından önem arz
etmekted�r. Farkındalık gel�şt�ren b�reyler�n
örseley�c� yaşam olayları karşısında ac�l plan
oluşturma ve uygulama becer�ler� ruh sağlığı
açısında kr�t�k öneme sah�p olduğu düşünces�yle
b�reysel, a�lesel ve çevresel koruyucu faktörlere
�l�şk�n öz değerlend�rme yapmanın faydalı olacağı
düşünülmekted�r.

Akadem�k başarı
Benl�k saygısı
Öz yeterl�l�k �nancı
İy�mserl�k
K�ş�sel farkındalık
Koşulsuz öz kabul
Öz denet�m
Zekâ
Umut
Etk�l� problem çözme becer�s�
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Koruyucu Faktörler

B�reysel Koruyucu Faktörler
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“ Psikolojik sağlamlığı gelişimine yardımcı içsel ve“ Psikolojik sağlamlığı gelişimine yardımcı içsel ve
dışsal faktörler desteklenebilir dışsal faktörler desteklenebilir ““

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

Koruyucu Faktörler

Akran desteğ�
Etk�l� toplumsal kaynaklar (kal�tel� okullar,
gençl�k merkezler� vs.)
Sağlıklı yet�şk�nlerle �l�şk�

Çevresel Koruyucu Faktörler
Desttekley�c� ebeveyn tutumu
Olumlu ebeveyn �l�şk�ler�
Olumlu kardeş �l�şk�ler�
Gerçekç� beklent�ler
A�le bütünlüğü
A�leye bağlılık
Öngörüleb�l�r a�le yapısı (rut�n ve kurallı)
Okula karşı teşv�k ed�c� tutum

A�lesel Koruyucu Faktörler


