
Ps�koloj�k sağlamlık kavramı genel olarak; kend�n� toparlama
gücü, ps�koloj�k dayanıklılık ve yılmazlık olarak �fade
ed�leb�l�r. 1970’lerden bu yana ele alınan ps�koloj�k sağlamlık
kavramı aslında, karşılaştığımız zorluklardan ne kadar
etk�lend�ğ�m�z�, ne kadar esnek olab�ld�ğ�m�z� �fade
etmekted�r. Olumsuzluklar karşısında kend�m�z� bırakmamız
(salmamız) da den�leb�l�r. Tıpkı hacıyatmaz oyuncağı g�b�
karşılaşılan zorluk sonrası kend�n� toparlayab�lme gücüdür.
Ps�koloj�k sağlamlık, aslında b�ze çok yabancı b�r kavram
değ�l. Okuduğumuz k�tapların, �zled�ğ�m�z f�lmler�n esas
karakterler�n�n yaşamlarında gözlemleyeb�l�r�z. 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
NEDİR?



Ps�koloj�k sağlamlık yalnızca doğuştan ed�n�leb�len b�r özell�k olmayıp
öğren�leb�l�r, gel�şt�reb�l�r ve güçlend�r�leb�l�r. Ps�koloj�k sağlamlığı
gel�şt�ren ve güçlend�ren; b�reysel, a�lesel ve çevresel etkenler
bulunmaktadır. Bu etkenlere yönel�k yapılacak çalışmalar �le çocuk ve
ergenler�n ps�koloj�k sağlamlığı yüksek b�reyler olarak yet�şmes�
sağlanab�l�r. A�lesel etkenler �le �lg�l� yapılan araştırmalarda anne-baba
tutumlarının oldukça bel�rley�c� olduğu görülmüştür. A�le �ç� �let�ş�m�n
sağlıklı olduğu, demokrat�k anne- baba tutumunun serg�lend�ğ�, anne-
babanın hem b�rb�rler�yle hem de çocuklarıyla olumlu �l�şk� kurab�ld�ğ�
a�le ortamında yet�şen b�reyler�n ps�koloj�k sağlamlığının daha yüksek
olduğu ortaya koyulmuştur.

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIN GÜÇLENDİRİCİ AYAĞI:
AİLE İÇİ İLETİŞİM

Hem Covid-19 Salgın Hastalık Süresi hemde başka zorlayıcı yaşam
olaylarına karşı uyum sağlamak için psikolojik sağlamlığın ne kadar
önemli olduğunu 2020 yılında deneyimleyerek öğrendik.



1-Güçlü İlet�ş�m Güçlü Çocuk; Çocuğunuzu d�nley�n, sorduğu
sorulara cevap ver�n ve onun �sted�ğ� zaman s�z�nle �let�ş�m
kurab�leceğ�ne da�r güven ver�n. Ebeveyn�yle güvenl� ve sağlıklı
�let�ş�m kuran çocuklar sorunları d�le get�rme, yardım �steme
noktasında zorlanmadıkları �ç�n kend�ler�n� anlaşılmış ve güvende
h�sseder ve bu h�s onların özgüven sah�b� olmasını sağlar. 
2-Çocuğunuzu Tanıyın; Çocuğunuzun karakter�n� ve gel�ş�m
özell�kler�n� tanıyın. Hang� reng� sevd�ğ�, hang� becer�lere sah�p
olduğu, en sevd�ğ� müz�k alet�n�, korkularını, kaygılarını, hedefler�n�
b�l�n. Çünkü çocuğunu tanıyan b�r ebeveyn, onu zorlu yaşam
olaylarına karşı nasıl güçlend�receğ�n� kest�reb�l�r ve onu
güçlend�recek adımları atab�l�r.
3-Sorumluluk Ver�n; Yaş grubuna göre çocuğunuza (zorlansa da
yapab�leceğ�) görevler ver�n. Ver�len görevler� yer�ne get�ren çocuğun
kend�ne güven� artar, başarmanın mutluluğunu yaşar ve problem
çözme becer�s� kazanır. Örneğ�n:alışver�ş l�stes�n� ona yaptırın,
faturaları ödemes�n� sağlayın… 
4-Örnek Olun; Kaç yaşında olursa olsun; S�z çocuğunuzu d�nlersen�z o
da başkasını d�nler, s�z merhamet göster�rsen�z o da merhametl� olur,
s�z problemle karşılaşınca ş�kayet edersen�z o da ş�kayet eder, s�z
teknoloj�y� gereğ�nden fazla kullanırsanız o da kullanır, s�z k�tap
okursanız o da k�tap okur ve son olarak s�z ona yol göster�rsen�z, onu
cesaretlend�r�rsen�z o da zorlu yaşam olayları karşısında yolunu bulur
ve kolay kolay kaybolmaz. 


