
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

Ps�koloj�k sağlamlık, b�rey� karşılaştığı durumların olumsuz
sonuçlarından

koruyan bu sonuçların etk�s�n� azaltan, stresl� olaylara karşı
b�r d�renç gösterme �şlev�

gören k�ş�l�k özell�ğ� olarak tanımlanmaktadır.

Psikolojik Olarak Sağlam Olan
Bireyin Özellikleri

Duygusal Özellikler

� Oldukça kuvvetl� b�r öz-yeterl�l�k ve
özgüven duygusuna sah�pt�r.

� Öz-saygı ve kend�n� kabul sev�yeler�
yüksekt�r.

� Duygularının farkına varmada ve
kontrol altına almada yetenekl�d�r.

� Karşılaştığı yen� yaşantılara hızlı adapte
olab�l�r.

� Kaygı ve engellemelere karşı d�renç
göstereb�l�r.

� Geleceğ� düşünerek planlar yapab�l�r.

� Yüksek başarı güdüsüne sah�pt�r.
�Strese neden olan ve travmat�k
durumlarda mantıklı şek�lde hareket
ederek mücadele edeb�l�r.

�Şans g�b� dışsal yüklemelerdense gayret
g�b� �çsel yüklemeler terc�h eder.

� Çevres�n� olumlu yönde kullanarak
harekete geç�reb�l�r.

� Arkadaşlık kurma yeteneğ� gel�şm�şt�r.

� Poz�t�f �l�şk�ler kurmada yetenekl�d�r.

� İlet�ş�m becer�ler�n� etk�l� şek�lde
kullanab�lmekted�r.

�Yardım �stemekte gönüllü olmamakla
�ht�yaç duyduğunda rahatlıkla yardım
bulab�lmekted�r.
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Bilişsel Özellikler

Sosyal Özellikler
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  Ailesel Risk
Faktörleri

Bireysel Koruyucu
Faktörler

Bireysel Risk
Faktörleri

Çevresel Koruyucu
Faktörler

Çevresel Risk
Faktörleri

Ailesel Koruyucu
Faktörler

Zeka

Akademik başarı

Olumlu veya kolay mizaç

İç kontrol odağı

Benlik saygısı ve öz yeterlik

Özerklik

Yaşam hedeflerinin olması 

Etkili problem çözme becerileri

İyimserlik ve umut

Sosyal yetkinlik

Mizah duygusuna sahip olma

Sağlık, Cinsiyet, Yaş

 Sosyal çevredeki destekleyici bir

yetişkinle olumlu ilişkiler

 Akran / Arkadaş desteği

 Etkili toplumsal kaynaklar (kaliteli

okullar, gençlik merkezleri, gençlik

organizasyonları vb.)

Ekonomik zorluklar ve yoksulluk

Çocuk ihmali ve istismarı

Savaş ve doğal afetler gibi

toplumsal travmalar

Toplumsal şiddet ve ailevi felaketler

Evsizlik

Ebeveynlerin hastalığı ya da

psikopatolojisi

Ebeveynlerin boşanması, ölümü ya da

tek ebeveyn ile yaşamak

Ergenlik döneminde anne olma

Destekleyici anne-baba ya da bir aile

üyesiyle olumlu ilişkiler

Etkili ebeveynlik / ev yapısı ve

kuralları

Çocuğa yönelik yüksek ve gerçekçi

beklentiler

RİSK
FAKTÖRLERİ

KORUYUCU
FAKTÖRLER

Erken doğum

Olumsuz yaşam olayları

Kronik hastalıklar
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NELER YAPABİLİRİZ?

Kend�n�ze b�r hedef bel�rley�n ve bu hedefe ulaşmak �ç�n çaba
göster�n. Bel�rlenen hedefe ulaşma yolunda �n�şler çıkışlar
olacaktır. Her b�rey�n yetenekl� olduğu alanlar mevcuttur.
Öneml� olan başarısızlığı kabullenmeden, tesl�m olmadan

çabalamaktır.

Yaşadığınız sorunlarla yüzleş�n. Sorunu tanımlayın ve çözüm
yollarını araştırın ve s�ze uygun olan çözümü hayata geç�r�n.

İşe yaramadıysa başka çözüm seçenekler�n�z de vardır.
Unutmayın, “Mükemmel” d�ye b�r şey yoktur.

Mutluluk, sevg�, doyum g�b� öfke, hayal kırıklığı, üzüntü de
doğal duygulardır. Bu duyguları yaşamak, �nsan olmanın
gereğ�d�r. H�çb�r� sonsuza kadar sürmez, geç�c� b�r dönem

yaşanırlar.

Kend�n�ze değer ver�n ve s�ze �y� h�ssett�recek akt�v�teler
yaparak kend�n�ze zaman ayırın.

Hayata karşı umudunuzu kaybetmey�n. Olumlu düşünceler
enerj�n�z� artıracak ve kaygılarınızın azalmasını

sağlayacaktır.

A�le ve arkadaşlarınıza yardımcı olun. Çevren�ze
yardımcı olmak özgüven�n�z� artıracaktır.

Çevren�zle, a�le ve arkadaşlarınızla �y� �l�şk�ler kurun.
Çevren�zden alacağınız destek ps�koloj�k sağlamlığınızı

artıracaktır.
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