
Ps�koloj�k sağlamlık;
zorlu b�r yaşam
olayından sonra

b�rey�n �y�leşme ve
uyumlu davranışları

gösterme
kapas�tes�n�

serg�leme sürec�d�r.

1. Olumsuz yaşantıların üstes�nden gelmek:
Özell�kle kr�z ve travma durumları g�b�
meydan okuyucu olumsuzlukların
üstes�nden gelmek hatta var olan
kapas�ten�n üzer�ne çıkarak gel�ş�m
göstermek ps�koloj�k sağlamlık kavramının
en temel boyutudur. 

2. Uyum sağlama ve kend�n� düzenleme:
Zorlayıcı olumsuzluklar ve an�den günlük
yaşamı sarsan örseley�c� olaylar sonrasında
ortaya çıkan yen� durumlara uyum
sağlamak ve olumlu b�r tutum bel�rlemek
kavramın b�r d�ğer temel özell�ğ�d�r. 

3. Sıradan s�h�r: Bu tanımlamayla ps�koloj�k
sağlamlık her b�reyde ve b�rey�n günlük
yaşamında bulunan sıradan b�r olgudur
(Masten, 2001). Olağanüstü b�r durum ya
da özell�k g�b� değerlend�r�lmes�ne gerek
yoktur.

4. Ruh sağlığını korumak: B�rey�n
depresyon, kaygı, TSSB g�b� ruh sağlığı
problemler� yaşamaması ya da ruh sağlığı
sorunlarını daha yönet�leb�l�r düzeyde
yaşaması ps�koloj�k sağlamlık �le �l�şk�l�d�r.
Ps�koloj�k sağlamlık b�rey� ruh sağlığı
sorunlarından uzak tutan ve tampon görev�
gören b�r etk�ye sah�pt�r.

5. Kend�n� toparlamak: Travmadan sonra
ayağa kalkmak, zor durumdan kurtulup
toparlanmak ve �y� oluşun temel ç�zg�s�ne
döneb�lmek kavramın anahtar
b�leşenler�nden b�r�d�r.
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Ps�koloj�k
Sağlamlık Ned�r?
Ps�koloj�k sağlamlık, b�reyler�n
olumsuz duygusal deney�mler�n
üstes�nden gelme, stres ver�c� ya
da potans�yel travmat�k deney�mler
karşısında uyum sağlayıcı örüntüler
serg�leme yeteneğ� olarak ele
alınmaktadır (Stomff, 2019).

Ps�koloj�k sağlamlık kavramı �le �lg�l�
yapılan araştırmalar �ncelend�ğ�nde

aşağıda bel�rt�len hususların öne çıktığı
görülmekted�r:

• Ps�koloj�k sağlamlık r�skler, koruyucu
faktörler ve olumlu sonuçlar şekl�nde
b�leşenler� olan d�nam�k b�r süreçt�r.

• Ps�koloj�k sağlamlık çocuk ve ergenler�n
b�reysel özell�kler�ne, a�leler�ne, �ç�nde
yaşadığı sosyal çevreye ve topluma
bağlıdır. Bu bağlamda okul öneml� b�r
koruyucu faktördür.

• Ps�koloj�k sağlamlığın gel�ş�m�ne
yardımcı olan �çsel ve dışsal koruyucu
faktörler destekleneb�l�r ve gel�şt�r�leb�l�r.

• Koruyucu ve gel�şt�r�c� faktörler
desteklend�ğ�nde ve gel�şt�r�ld�ğ�nde
çocukların ve ergenler�n yaşamı boyunca
karşılaşab�leceğ� r�sklere karşı daha
donanımlı hale gelmeler�;
bu bağlamda ruh sağlığı problemler�n�n
azalması ve �y� oluşlarının artması
mümkündür.


