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Psikolojik sağlamlık, zor deneyimlerden
ve öngörülemez zorlayıcı olaylarla baş
edebilme, uyum sağlayabilme, esneklik
kullanabilme ve ilerleyebilme, zorlayıcı bir
stres faktörü karşısında, olumsuz
duygusal tecrübelere karşı kendini
toparlayabilme ve iyileştirme gücü
şeklinde tanımlanır. 

Psikolojik sağlamlık, bireye özgü tek bir
özellikten ziyade kişinin sahip olduğu
kaynakları yönetebilme ve psikolojik iyi
oluş için pozitif yönde kullanabilme
kapasitelerinin tamamını içerir. 

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

Hayatımızda bizi zorlayacak

ne gibi durumlar olabilir? 

•İş stresi

•Gelecekle ilgili kaygılar

•Yeni ortamlara girmek

•Maddi zorluklar

•Aile içi çatışmalar

•Kazalar

•Doğal afetler vb.




Psikolojik Sağlamlık

Geliştirmek Neden

Önemlidir?

•Psikolojik sağlamlık becerisi
insanların hayatına büyük fark
katar. Zorluklara karşı sağlamlık
gösteren insanlar;
•Daha sağlıklı ve daha uzun yaşar,
•İlişkilerinde daha mutludur,
•İş ve okul hayatlarında daha
başarılıdır,
•Uyum gösterebilme yetenekleri
gelişmiştir,
•Depresyon riskleri daha düşüktür.
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Koruyucu Faktörler

•Olumlu duygular 
•Sosyal yeterlik 
•Problem çözme becerileri
•İyimserlik 
•Stresle başa çıkma becerileri
•Yaşamda anlam oluşturma 
•Umut, merak, cesaret, mizah,
iyimserlik vb. güçlü yönlere
sahip olma
•Güçlü aile bağları
•Ailenin kendi kültürel
kimliğine yönelik olumlu bakış
açısı
•Sosyal destek
•Destekleyici ve kabul edici
toplum ile etkileşim
•Güvenli çevre ve toplum

Erken doğum 
Olumsuz yaşam olayları 
Kronik hastalıklar 
Madde kullanımı
Ebeveyn kaybı/yoksunluğu
Aile içi şiddet
Olumsuz ebeveyn tutumları
Cinsel taciz
Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Sosyal çevreden şiddet görme
Olumsuz sınıf/okul iklimi
Okul devamsızlığı/okul terki

Risk Faktörleri




Çocuğunuzla iyi ilişkiler
geliştirin
Pozitif rol model olun
Çocuğunuzun otokontrol
geliştirmesini sağlayın
Düşünme becerileri
geliştirmesine yardımcı olun
Özgüven geliştirmesini
destekleyin
Çocuklarınızın pozitif bir
görünüm kazanmasına
yardım edin
Çocuğunuzu kendisini ifade
etmesi konusunda
cesaretlendirin

 Çocuğunuzun Psikolojik

Sağlamlığını Artırmak İçin

Neler Yapabilirsiniz?
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