
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
Sayın öğrenc�ler�m�z;

Okulumuz, s�zlere akadem�k başarılar kazandırmayı amaçlarken aynı zamanda 
hayat boyu kullanab�lecekler�, kend�ler�n� yet�şt�reb�lecekler� becer�ler 

kazandırmayı da amaçlamaktadır. Bundan dolayı s�zlere sunacağımız Ps�koloj�k 
Sağlamlık konusundak� öneml� b�lg�ler� vermek �st�yoruz.

Ps�koloj�k Sağlamlık Ned�r?

Ps�koloj�k Sağlamlık Neden Öneml�d�r?
Ps�koloj�k sağlamlık b�r olumsuzluk durumu (boşanma, terör, doğal afetler, yoksulluk, bozuk 

a�le düzen�, hatta şeh�r değ�şt�rme ya da taşınma) �le karşı karşıya kalındığında koruyucu 
faktörler �le r�sk faktörler�n�n etk�leş�m� sonucu ortaya çıkan d�nam�k süreç �çer�s�nde, k�ş�n�n 
hayatındak� değ�ş�kl�ğe uyum göstermes�n� �çermekted�r. Ps�koloj�k Sağlamlık, olumsuz ve 
beklenmed�k b�r olay karşısında b�rey�n ps�kopatoloj� gel�şt�rmes�ne engel olmaktadır ve 

b�rey�n yaşamında k� stresl� durumların üstes�nden gelmes�n� kolaylaştırmaktadır

 
Ps�koloj�k sağlamlık zorluklara uyum sağlama 

kapas�tes� olarak b�l�n�r. zor deney�mlerden ve 

öngörülemez zorlayıcı olaylarla baş edeb�lme, 

esnekl�k kullanab�lme ve �lerleyeb�lme, zorlayıcı 

b�r stres faktörü karşısında, olumsuz duygusal 

tecrübelere karşı kend�n� toparlayab�lme ve 

�y�leşt�rme gücü şekl�nde tanımlanır.



İy�mserl�k, �ç�nde yaşanılan durum ve koşullardan bağımsız olarak, k�ş�n�n yaşamında 
olumsuz sonuçlar yer�ne olumlu durumlarla karşılaşacağına �nanma eğ�l�m� olarak 

tanımlanmıştır. Bu b�reyler karşılaştıkları zorluklar ne olursa olsun güven duygularını 
kaybetmemekte, problemler�n çözümleneb�leceğ� yönündek� olumlu beklent�ler�ne bağlı 

olarak sürekl� çaba göstermekte ve parlak b�r geleceğ� olacağına �nanarak enerj�ler�n� 
zorlukların üstes�nden gelme yolları üzer�ne kanal�ze etmekted�rler.

Öz yeterl�k, “b�rey�n bell� b�r performansı göstermek �ç�n gerekl� etk�nl�ğ� organ�ze ed�p, 
başarılı olarak yapma kapas�tes�ne duyduğu �nanç” olarak �fade ed�lmekted�r. B�reye 

zorluklar karşısında d�renme gücünü veren en öneml� özell�klerden b�r� kend� yetenekler�ne 
�l�şk�n sah�p olduğu �nançları yan� öz yeterl�ğ�d�r. 

Benl�k saygısı, k�ş�n�n kend�ne güven duyması, kend�ne saygı duyması ve kend�n� ben�msey�p 
değer vermes�d�r. Benl�k saygısı yüksek olan b�reyler�n kend�ler�yle �lg�l� beklent�ler� 
yüksekt�r. Davranışlarına ve kazandıkları sonuçlara güven�rler. Yapılan araştırmalar 
sonucunda ps�koloj�k olarak sağlam olan b�reyler�n benl�k saygısının yüksek olduğu 

bulunmuştur. Sonuç olarak, ps�koloj�k sağlığın gösterges� olarak kabul ed�len yüksek benl�k 
saygısının, b�rey�n kend�s�ne ve başkalarına yönel�k algısının olumlu olmasına, sosyal 

becer�ler�ne olan �nancının yüksek olmasına ve dolayısıyla da yen� �l�şk�lere açık olmasına yol 
açacağına �nanılmaktadır.

Bunlar, b�rey�n becer� gel�şt�rmes�, problem çözme becer�s� ve özgüven gel�ş�m�nde katkı 
sağlamaktadır. 

Unutmayalım k� ps�koloj�k sağlamlık becer�ler�, gelecektek� başarılarınız �ç�n öneml�d�r. Bu 
becer�ler� olab�ld�ğ�nce erken  öğrenmek, s�zler�n daha b�l�nçl� ve zorluklar karşısında 

yılmayan b�reyler olmanıza katkı sağlar.

Sorular, destek ve yardım �ç�n danışma b�r�m�m�z� z�yaret edeb�l�rs�n�z.

Ps�koloj�k Sağlamlığı Nasıl Gel�şt�r�r�z?
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