PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK NEDIR?

Psikolojik saglamlik kavrami, latince
“resiliens” kokiinden tiiremigtir ve bir
maddenin elastik olmasi ve aslina
kolayca donebilmesini ifade etmektedir.
Murphy’e gére psikolojik saglamlik; bir
cocugun stresle nasil bag ettigi,
travmadan nasil kurtuldugu/iyilegtigi ile
ilgilenen genel bir kavramdir. Psikolojik
saglamlik, olumlu bag etmenin sonuglar
olan uyum ve yeterlilik. gibi olumlu
geligme, gelecege yonelme ve umut ile
ilgiliclir.Koruyucu faktorlerin varhgy
problem ortaya gtkmadan énce onlemeyi
ve sorunun etkisini azaltip bireyin
duygusal ve fiziksel iyi olugunu
saglayacak davranig, tutum ve bilgileri

giiclendirmesine yardimet olur .

RISK FAKTORLER NELERDIR?

Bireysel risk faktorleri

Erken dogum

Olumsuz yagam olaylari

Kronik hastaliklar

Allesel risk faktorleri

Ebeveynlerin hastalig ya da psikopatolojisi
Ebeveynlerin boganmast, oliimii ya da tek
ebeveynle yagama

Ergenlik déneminde anne olmak
Cevresel risk faktorleri

Ekonomik zorluklar ve yoksulluk

Cocuk ihmali ve istismar

Savas ve dogal afetler gibi toplumsal
travmalar

Toplumsal giddet ve ailevi felaketler
Evsizlik



KORUYUCU FAKTORLER,
NELERDIR?

A) ICSEL FAKTORLER,

|. Bireysel ozellikler; mizag, beceriler, huylar stres
faktorlerinin etkisini azaltabilir. Ornegin; uysal mizagh
gocuklar strese daha kolay uyum saglar. Baz:
davranigsal ve biligsel beceriler kazandirllarak basa
clkma saglanabilir ve psikolojik belirtiler azaltlabilir.
2. Cocugun sosyal destek kaynaklarmin olmasi, anne
baba sicakhigini hissetmesi, yetigkin yol gostericiligine
ve gozetimine sahip olmasi, aileye baglilik ve sosyal
olmayt kolaylaghran arkadaglarin varig da koruyucu
etmenlerdir.

B)DISSAL FAKTORLER,
o Anne baba ve diger yetiskinlerle yakun iligk.iler

Giivenilir ebeveyn

Olumlu aile iklimi

o Diizenli ev ortami

o Anne babanin egitim diizeyinin yiik sek olugu

o Egitimin desteklenmesi

o Sosyo-ekonomik durumun iyi olugu Sorumlu ve
kurallara uyan arkadaglar Etiili bir okul

o Toplumun giiven diizeyinin yiik sek olugu

o Etkili saglik ve bakim hizmetleri

PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK
NASIL GELISTIRILIR?

Kendinize giivenerek

Zaman zaman yapllan geylere ara vererek

Bedeninize ve sagliginiza iyi bakarak
Bilgilerinizi artirarak

Hedefler belirleyerek ve bu hedefler
dogrultusunda ilerleyerek

Kendimize dair pozitif algi gelistirerek
Umutlu olarak

Kendinizi kegfetme firsati olarak gorerek
Degigimin yagamin bir pargas! oldugunu
kabul ederek

Ginliik rutinler olugturarak

Giiglii duygusal baglar kurarak

iyi iligkiler kurarak

Basgkalarina yardim edere

Psikolojik Saglamlik;
Sadece dogugtan gelen bir 6zellik
degildir. Kigisel 6zelliklerin, sosyal
ve cevresel etkilerin bir birlegimidir.
Bu kavram geligimsel bir siiregtir.
Psikolojik Saglamlik gelistirilebilir.
Dayaniklilii bina edebilmeyi saglayan
koruyucu etmenler’ vardr.
Dayanikligi azaltan risk faktorleri
vardir. Herkesin giig kaynaklari ve
zay'f noktalari farklidir. Bu yiizden
bazen gii¢ kaynag gibi goriinen
durumlar kigi igin zayif nokta haline
gelebilir.

ATASEHIR REHBERLIK
VE ARASTIRMA MERKEZI



