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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
NEDİR? 

 
Psikolojik sağlamlık, çok  zor 

koşullara karşın kişinin bu olumsuz 
koşulların üstesinden başarıyla 

gelebilme ve uyum sağlayabilme 
yeteneği anlamına gelmektedir. 

 
 

Psikolojik sağlamlık, 
birey için sadece 

güçlüklere karşı 
koruyucu bir güç 

değildir, aynı zamanda 

bireylerin tüm 

ilişkilerinde, büründüğü 
tüm rollerde kısacası 

yaşamın her aşamasında 
onlarla birliktedir ve 

bireylerin iyi oluşuna 
hizmet etmektedir. 



Bireysel risk faktörleri 

Ailesel risk faktörleri 

Çevresel risk faktörleri 

RİSK 
FAKTÖRLERİ 

 

 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
ARAŞTIRMALARINDA ELE 
ALINAN RİSK FAKTÖRLERİ 

 
 

▪ Erken doğum 

▪ Olumsuz yaşam olayları 
▪ Kronik hastalıklar 

 

 

 

▪ Ebeveynlerin hastalığı ya da 
psikopatolojisi (Duygu, düşünce 
ve davranış bozukluğu, ruhsal bunalım, 
anormal/uyumsuz  davranışlar, vb.) 

▪ Ebeveynlerin boşanması, ölümü ya 
da tek ebeveyn ile yaşamak 

 

 
 

▪ Ekonomik zorluklar ve yoksulluk 

▪ Çocuk ihmali ve istismarı 
▪ Savaş ve doğal afetler gibi 

toplumsal travmalar 

▪ Toplumsal şiddet ve ailevi 
felaketler 

▪ Evsizlik 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

KORUYUCU 
FAKTÖRLER 

B i r e y i n   g ü ç l ü k l e r i n   ü s t e s i n d e n    g e l m e s i ,    i ç s e l 

k o r u y u c u f a k t ö r l e r ( m i z a ç ,  b e c e r i l e r  v b . )  d ı ş ı n d a ; 

a i l e d e ,  o k u l d a   v e   t o p l u m d a   v a r   o l a n   k o r u y u c u 

f a k t ö r l e r l e b a ğ l ı d ı r . A i l e y e  v e  t o p l u m a  i l i ş k i n  b u 

k o r u y u c u f a k t ö r l e r ş u ş e k i l d e s ı r a l a n a b i l i r : 
 

•Anne- baba ve diğer yetişkinlerle 
yakın ilişkiler 

•Güvenilir ebeveynlere sahip olma 

• Olumlu aile iklimi 

•Düzenli bir ev ortamı 
• Eğitimin desteklenmesi 

• Sorumlu ve kurallara uyan aile ve 

arkadaşlar 
•Etkili bir okul 

• Sosyal organizasyonlarla 

bağlantılar 
•Etkili sağlık ve bakım hizmetleri 

 
 
 



 

 



Psikolojik 

Sağlamlık-Aile 

Kuralları 
 

Duygu Farkındalığı 
Evimizde 

duyguları fark 
ederiz ve 

duyguları 
konuşuruz. 

Çözümler 
Problemler karşısında 
seçeneklerimiz ve bu 

seçenekleri 

gerçekleştirebilecek iç 

kaynaklarımız ve irademiz 

olduğunu biliriz. 

Zor durumlarda birbirimizi 
anlamaya, birbirimize 

Kabul 
Evimizde her duyguyu 

kabul eder ve misafir 

ederiz. Bazı duyguların 
daha güçlü ve yoğun 

olduğunu biliriz. Güçlü 
duygularımızı 

anlamlandırmak için 
birbirimize destek oluruz. 

Koşulsuz 
Sevgi 

Birbirimizi her zaman korur 

Değişen 
Duygular 

Duyguların 
değişebileceğini 

biliriz. 

 

Olumlu 

Düşünce 

destek ve şefkat 
göstermeye çalışırız. 

 

 
 

 
 

 
Gül, Oyna Ve 

Hareket Et 
Gülmeyi, hareket etmeyi 

ve severiz. Sevgimiz Yaşadıklarımıza karşı ve oynamayı ihmal etmeyiz. 

koşullara bağlı değildir. 
Sevginin ve sarılmanın 

gücüne inanırız. 

olumlu ve mantıklı  
   düşünmeye çalışırız.


