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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
ÖĞRETMEN BROŞÜRÜ

Ps�koloj�k sağlamlık çevren�n ve
b�rey ve çevre arasındak�
etk�leş�m�n b�r ürünü olarak
düşünülmekted�r.

Çoğu b�rey �ç�n r�sk faktörü olan
etmenler bazı b�reyler �ç�n
koruyucu b�r n�tel�k taşıyarak
b�reyde stres yaratan olayın
etk�s�n� azaltab�l�r.

PSKOLOJİK SAĞLAMLIK NEDİR?

“Adaptasyonu artıran, stres�n olumsuz etk�ler�n�
haf�fleten ve ez�c� sıkıntıya rağmen dengey�
yen�den kazandıran poz�t�f b�r k�ş�sel
karakter�st�k”

“Tutarlı b�r ps�koloj�k denge durumunu devam
ett�reb�lme yet�s�”

Bonanno (2005)
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“Duygusal dayanıklılık ve stresle başa çıkma
yet�s�n� ölçmeye yarayan b�r kavram”

Connor (2006)

Wagn�ld ve Young (1993)

RİSK
FAKTÖRLERİ

KORUYUCU
FAKTÖRLER

Bu nedenle de b�r etmen�n r�sk
ya da koruyucu n�tel�ğ� olup
olmadığını bel�rlemek �ç�n bu
faktörler�n stres ver�c� durumlar
karşısında b�reylerde yarattığı
stres ölçümlenerek
bel�rlenmel�d�r.

B�reyler�n r�sk olarak düşündüğü
veya kabul ett�ğ� herhang� b�r
faktör poz�t�f adaptasyon
sürec�nde r�sk faktörü
olmayab�l�r 



KORUYUCU FAKTÖRLER

R�sk faktörler�ne maruz kalan
b�reyler�n olumlu sonuç
göstergeler�ne sah�p olab�lmes� �ç�n
aracı b�r köprü konumunda olan
koruyucu faktörler, ps�koloj�k
sağlamlık kavramının öneml� b�r
boyutudur. 

Ps�koloj�k sağlamlığın varlığından
söz ed�leb�lmes� �ç�n tehd�t �çeren
deney�mler�n var olması ve bu
deney�mlere rağmen olumlu
sonuçların meydana gelmes�
gerekmekted�r.
Garmezy’e (1993) göre, ps�koloj�k
sağlamlık toparlanma gücünde
g�zl�d�r ve b�rey�n yaşadığı stresl�
olaydan önce zaten kend�s�nde
varolan yeteneklere ve davranış
şek�ller�ne tekrar döneb�lme
yet�s�d�r. 
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. 

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).

Zorluklara karşı meydan
okumak ps�koloj�n�z�n
sağlamlığını göster�r!

B�reysel R�sk Faktörler� • 

Erken doğum • Olumsuz yaşam
olayları • Kron�k hastalıklar • Madde
kullanımı • İnt�har g�r�ş�m� • Kayıp/yas
yaşantıları deney�mleme • İhmal ve
�st�smara maruz kalma • Suç �şleme •
Engell�l�k durumu • Düşük benl�k
saygısına sah�p olma

A�lev� R�sk Faktörler�

• Ebeveynler�n kron�k hastalığı ya da
ps�kopatoloj�s� • Ebeveyn boşanması •
Ebeveyn kaybı/yoksunluğu • Madde
kullanan ebeveyne sah�p olma • Suç
öyküsü olan a�le üyes�ne sah�p olma •
Olumsuz ebeveyn tutumları • A�le �ç�
çatışma • A�le �ç� ş�ddet

Okul S�stem� R�sk Faktörler�

• Akadem�k başarısızlık • Akran
zorbalığına maruz kalma • Okula
a�d�yet�n yeters�z olması • Etk�n
olmayan öğretmen tutumu • Olumsuz
sınıf/okul �kl�m� • Okul
devamsızlığı/okul terk� • Çok sık okul
değ�şt�rme • Güvenl� olmayan okul
çevres�
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Çevresel R�sk Faktörler�

• Ekonom�k zorluklar ve yoksulluk •
Evs�zl�k, evden kaçma • Savaş • Terör
eylemler� • Göç ve göçmenl�k • Doğal
afetler • Azınlık stres� yaşama/Kültürel
ayrımcılığa maruz kalma • Sosyal
çevreden ş�ddet görme • Çevrede
sosyal destek verecek kurum ve
kuruluşların olmaması


