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 Psikolojik sağlamlık en genel tabir 

ile bireyin yaşadığı olumsuz 

durumlara rağmen hızlıca 

toparlanabilme ve hayata devam 

edebilme yeteneğidir.



 Yaşanan olumsuz durumlar kişiyi 

dolaylı yoldan etkileyen 

olaylar (terör,deprem,salgın hast

alık)olabileceği gibi doğrudan 
etkileyen olaylar (anne – baba 

kaybı, boşanma, aile içi şiddet, 

trafik kazası, ciddi yaralanmalar 

hastalıklar) da olabilir.

 Bu gibi örseleyici olaylar 

karşısında bireyin toparlanma 

hızını etkileyen güce ''psikolojik 
sağlamlık'' denir.

Psikolojik Sağlamlığın diğer 

tanımları ise sağdaki tabloda 

yer almaktadır.



Tüm insanların doğuştan 

sahip olduğu bu yeteneği 

geliştirmemiz için iki 

temel başlığa hakim 

olmamız gerekir.

 1- Koruyucu Faktörler

 2- Risk Faktörleri



Koruyucu Faktörler
• Koruyucu Faktörler baş etmeyi kolaylaştıran, 
normale dönmeyi hızlandıran, zorluğun etkisini 
yumuşatan veya tamamen yok eden 
durumlardır.



Biraz detaylandıralım...

Bireyin istendik davranışlarını zorlama, dışardan müdahale ile değil kendi isteği ile yapmasına iç 

denetim odağı denir.

Birey ile iletişim halinde iken sadece mantık ve kurallardan bahsedilmemesi duygularından ve 

hislerinden bahsetmek bireyin duygusal zekasını yükseltir, anlaşıldığını hissettir.

Güçlü Özyeterlilik Algısı: Özelllikle ilkokul çağındaki çocuklarda kazanılması istenen temel 

duygu-düşünce yeterliyim ve başabilirim'dir. Birey gelişim dönemi özelliklerine uygun 

davranması için teşvik edilmeli örneğin bir ilkokul için öğrecisi artık yemeğini kendi başına 
yiyebilmeli, yardımsız giyinip soyunabilmeli ve tuvalet eğitimini tamamlamış olması beklenir.



Diğer Koruyucu 

Faktörler



Risk Faktörleri

 Bireyin gelişimini 

olumsuz etkileyebilecek 

zorlukla başa çıkma 

gücünü azaltabilecek 

deneyim, durum ve 

özelliklerdir. Her bireyin 

risk faktörlerinden 

etkilenme biçimi kendine 

özgüdür.







Sonuç olarak koruyucu faktörleri yükseltip risk 

faktörlerini azalttığımız taktirde psikolojik 

sağlamlığımızı arttırabiliriz.



Velilerimize 

tavsiyeler
 1- Yalnız değilsiniz. Yaşanan 

çatışmaların, zorlukların ve 
stresin yaşamın bir parçası 
olduğunu hatırlamaya ihtiyaç var. 
Hissettiğiniz duygusal iniş 
çıkışların normal olduğunu 
unutmayın.

 2- Güçlü yanlarınızı 
hatırlayın. Aile bireyleri olarak 
güçlü yanlarınızı, problem çözme 
stratejilerinizi listeleyebilirsiniz. 
Bunu yaparken kuracağınız 
iletişim bile bireyler arası bağı 
kuvvetlendirecektir. Unutmayın 
bu süreçte sadece çocuklar değil 
sizler de güçlü yanlarınızı 
hatırlamaya ihtiyaç duyuyorsunuz.



3- Listeyi hayata geçirin. Listelediğiniz güçlü 
yanlarınızı gündelik hayatınızdan örneklerle 
somutlaştırabilirsiniz. En son yaşadığım kötü olayda 
beni ayağa kaldıran ne oldu? Bu olay sonucunda neler 
öğrendim? vb. sorularla listelediğiniz özelliklerinizin 
yaşamda karşılıklarını analiz edebilirsiniz.

4- Duygulara yer açın. Öfke, üzüntü, mutluluk, 
hüzün, neşe gibi her duygunuzu kabul etmeye 
çalışın. Zaman zaman aynı anda farklı duygular 
hissediyor olmanız ve bu duygularla başa 
çıkmakta zorlanmanız doğal. Duyguların sizi 
kendiliğinden terk etmesine izin verin ve 
onlarla savaşmayın. Aile içi iletişiminizde duygu 
ifadelerinize sık sık yer verin.



5- Rutinler Oluşturun. Rutinlerin belirlenmesi, belirlenen rutinlerin akış çizelgesi ile 
somutlaştırılması ev içi çatışmaları azaltacaktır. Rutinleri belirlerken her bireyin 
ihtiyaçları göz önünde bulundurulmalıdır. (Örneğin her hafta aynı gün yapılan tüm 
ailenin katıldığı bir etkinlik veya yemekten sonra sofranın beraber toplanılması bir 
rutindir.)

6- Etkileşimi arttıtın. Pozitif düşünmenin, bizi besleyecek hayaller kurmanın 

zihnimize sağladığı yarar oldukça fazladır. Aile ile yapılan sohbetler, mizah 
saati, hep birlikte izlenecek iyimser bir film, oynanacak etkileşimli oyunlar 

rutin haline getirildiğinde psikolojik sağlamlığınızı artırmanıza yardımcı 
olacaktır.
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