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PSİKOLOJİK 
SAĞLAMLIK

Zorlayıcı yaşantılar sonrasında
pozitif adaptasyon

Önemli zorluklar karşısında pozitif
adaptasyonu kapsayan dinamik bir
süreç

Zorluklarla karşılaşıldığında baş 
edebilme ve stres yaşantısına uyum
sağlayabilme potansiyeli



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK - TANIM

«Bireyin sistemine 
zarar verme olasılığı 
bulunan ve aniden 
ortaya çıkan tehdit 
durumuyla başa 

çıkabilme özelliğidir»

—Rutter, 2013



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK BİLEŞENLERİ

Doğru Kaynaklara 
Sahip Olunması

Risk Taşıyan 
Durumların 

Meydana Gelmesi

Durumlara Uyum 
Sağlama 

Yeteneğinin 
Sergilenmesi



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK - TANIM

«Bireyin yaşadığı stresli
olaydan önce zaten
kendisinde var olan

yeteneklere ve davranış
şekillerine tekrar
dönebilme yetisi»

— Garmezy, 1993



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK BİLEŞENLERİ

Stres Yaratan 
Durumun Var 

Olması

Risk Faktörlerinin Bir araya 
Gelmesi

Koruyucu Faktörlerin 
Sürece Dahil Olması

İşlevselliği 
Sürdürme

Olumlu 
Sonucun 

Elde 
Edilmesi



PSIKOLOJIK SAĞLAMLIKLA İLGİLİ YAKLAŞIMLAR

Temsilci Temel Alınan Yaklaşım
Michael Rutter Gelişimsel Yaklaşım

Norman Garmezy Ekolojik Yaklaşım
Emmy Werner Ekolojik Yaklaşım
Suniya Luthar Biyolojik yaklaşım

Ann Masten Ekolojik sistem kuramı

Michael Ungar Ekolojik sistem kuramı
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RİSK FAKTÖRLERİ

 Bireyin sahip olduğu bazı özellikler 
nedeniyle beklenmedik bir olayın 
travmatik olaya dönüşmesine, kriz sonrası 
tepkilerin yoğunluğunun ve sıklığının 
artmasına ve travmaların ortaya 
çıkmasına neden olan etmenlerdir (Worden, 
2018). 



RİSK FAKTÖRLERİ

 Travmatik Yaşantıları Olma

 Sosyal Beceri Eksikliği

 Davranış ve Uyum Sorunları

 Riskli Davranışlar

 Düşük Akademik Başarı

 İşlevsel Olmayan Başa Çıkma Mekanizmaları

 Ruh Sağlığı Problemleri

Bireysel

Çevresel

Ailesel



RİSK FAKTÖRLERİ

 Kronik Hastalık

 Cinsiyet

 Güvensiz Bağlanma

 Gelişim Gerilikleri

 Aile içi çatışma

 Yoksulluk ve işsizlik

Bireysel

Çevresel

Ailesel



RİSK FAKTÖRLERİ

 Ebeveynlerde psikolojik sorunlar

 Ebeveynlerde madde kullanımı

 Olumsuz anne-baba tutumları

 Düşük sosyo-ekonomik düzey

 Toplumsal travmalar

 Ülkenin gelişmişlik düzeyi

Bireysel

Çevresel

Ailesel



KORUYUCU FAKTÖRLER

Bireyin risk faktörlerin ruh sağlığı üzerindeki olumsuz etkilerini azaltan, travmatik olayın ortaya 
çıkardığı olumsuz sonuçlarını azaltan ve zorluklarla baş etme becerilerini geliştirmesine olanak 
sunan unsurlardır.

(Pearlman, Schwalbe ve Cloitre, 2010)



KORUYUCU FAKTÖRLER

 Problem çözme becerilerine sahip olma,

 Karar verme becerilerine sahip olma 

 Yüksek özgüven 

 İyimser olma

 öz-denetim becerilerine sahip olma

 affedebilme

Bireysel

Çevresel

Ailesel



KORUYUCU FAKTÖRLER

 Pozitif ebeveynlere sahip olma

 Demokratik anne-baba tutumu

 Aile içi kuralların, sınırların ve beklentilerin net olması

 Yeterli sosyoekonomik düzey

 Algılanan sosyal destek

 Destekleyici okul içi müdahaleler

Bireysel

Çevresel

Ailesel



KORUYUCU FAKTÖRLER

 Zekâ

 Sosyal becerilere sahip olma

 Güvenli bağlanma

 Yeterli sosyoekonomik düzey

 Psikolojik destek alma

 Fırsat eşitliği

 Nitelikli okullar

Bireysel

Çevresel

Ailesel



PSİKOLOJİK 
SAĞLAMLIKLA 
İLGİLİ ÇALIŞMALAR

https://orgm.meb.gov.tr/psikoso
syaldijitaldestek/psdpkitaplar.ht
ml

https://orgm.meb.gov.tr/www/ps
ikososyal-destek-egitim-
programlari/icerik/1759

https://orgm.meb.gov.tr/meb_iy
s_dosyalar/2021_05/06185322
_Travmatik_YaYam_OlaylarYnd
a_OYretmenler_Ycin_Bilgilendi
rme_Rehberi.pdf

https://orgm.meb.gov.tr/psikososyaldijitaldestek/psdpkitaplar.html
https://orgm.meb.gov.tr/www/psikososyal-destek-egitim-programlari/icerik/1759
https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2021_05/06185322_Travmatik_YaYam_OlaylarYnda_OYretmenler_Ycin_Bilgilendirme_Rehberi.pdf
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