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Çocuklarının yetkin ve üretken bireyler

haline gelebilmesi bir toplumun geleceği

açısından kritik bir öneme sahiptir.

Dolayısıyla toplum ve ebeveynler,

psikolojik sağlamlık becerisinin olumlu

çıktısı olan yeterliliğin (Murphy, 1987)

geliştirilmesinde ve bunu kolaylaştıran ve

zayıflatan süreçlerin anlaşılmasında ortak

paya sahiptir. Çocukların yetkin ve yeterli

bireyler haline gelebilmesi, onların zorlu

yaşantıların ve dezavantajların üstesinden

gelebilmesine ve yetkinliğin zorluklar

karşısında nasıl elde edildiğini

anlayabilmesine bağlıdır (Masten ve

Coastworth, 1998). 

Yetkinlik ve yeterliliğin kazanılmasında

önemli bir beceri olan psikolojik

sağlamlık ile ilgili Kurtuluş öğretmenin

yaşadığı zorluklar ve mücadele azmi

psikolojik sağlamlığa güzel bir örnek

teşkil etmektedir (Akt. Anadolu Ajansı,

2022).
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“Çalınan her kapı hemen açılsaydı,
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“5 yaşındayken meydana gelen br trafk

kazası sonucunda br ayağını kaybeden mll

sporcumuz Kurtuluş öğretmen, zorluklar

karşısında pes etmeyerek yüzme ve ampute

futbol branşlarında büyük br başarıya mza

atmıştır. Kurtuluş öğretmen spora 12 yaşında

yüzme le başlamış, İstanbul Boğazı'nı ve

Çanakkale Boğazı'nı yüzerek tamamlayarak

büyük br başarı elde etmştr. Ayrıca

yüzmenn yanında ampute futbol alanında

Süperlg şampyonluğu, Türkye şampyonluğu

ve şampyonalar lg şampyonluğu kupasına

uzanan başarılar elde etmştr. Spordak

başarılarının yanı sıra grdğ sınavlarda da

başarılı olmuş ve beden eğtm öğretmen

olarak ataması yapılmıştır. Hayatındak

brçok zorluğa ve engele rağmen farklı

alanlarda başarılı olan Kurutuluş öğretmenn

zorluklar karşısında pes etmemes pskolojk

sağlamlık becerlernn önemne şaret

etmektedr.”

İnsanlık tarihinde, geçmişten günümüze,

Kurtuluş öğretmenin hayat mücadelesinde

olduğu gibi zorluklara ve engellere rağmen pes

etmeyerek başarıya ulaşan birçok farklı örneğe

rastlamak mümkündür. Peki zorluklar

karşısında pes etmeyerek başarıya ulaşan

insanları diğerlerinden farklı kılan özellikler

nelerdir? Bu soruya verilecek cevap psikolojik

sağlamlık olarak ifade edilebilir. 
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Etimolojik açıdan Latince “resiliens”

kökünden türetilen psikolojik sağlamlık,

esneklik ve orijinal formuna kolayca geri

dönebilme ile ilişkilidir (Greene, 2002).

İngilizcede resilience kelimesine karşılık

gelen psikolojik sağlamlık Türkçe’de farklı

çeviriler ile isimlendirilmiştir. Bu

tanımlardan yaygın olarak kullanılanları;

psikolojik sağlamlık (Gizir, 2004;

Karaırmak, 2006), yılmazlık (Öğülmüş,

2001; Özcan, 2005), kendini toparlama gücü

(Terzi, 2006) ve psikolojik dayanıklılık

(Basım & Çetin, 2011; Durak, 2002) olarak

sıralanabilir. Bu çalışmada kavramsal

bütünlük oluşabilmesi amacıyla Milli Eğitim

Bakanlığı’nın yaptığı çalışmalarda

kullanmayı tercih ettiği psikolojik sağlamlık

kavramı kullanılacaktır.



Psikolojik sağlamlık kavramı konusunda bilimsel

çalışmalara öncülük eden bilim insanları ikinci dünya

savaşından derinden etkilenmişlerdir. Savaşın ortaya

çıkardığı açlık, ölüm, yerinden edilme ve diğer pek

çok olumsuzluk nedeniyle yaşanılan travmalar

psikolojik sağlamlıkla ilgili çalışmalara zemin

hazırlamıştır (Masten, 2014). Psikolojik sağlamlık ile

ilgili çalışmalara öncülük eden bilim insanlarından

olan Emmy Werner tarafından psikolojik sağlamlıkla

ilgili yapılan en kapsamlı çalışma Hawai’de 40 yıl

boyunca sürecek şekilde gerçekleştirilmiştir. Bu

araştırma psikolojik sağlamlığın bileşenleri olan risk

faktörleri ve koruyucu faktörler üzerine önemli

bulgular sunmaktadır. Araştırmada ihmal, istismar,

yoksulluk ve travma gibi risk unsurlarına sahip 1955

yılı doğumlu 700 birey, doğumundan itibaren 40

yaşına kadar izlenmiştir. Araştırmada risk

faktörlerinin psikolojik sağlamlığa ve uyum

becerilerine etkisi incelenmiştir. Araştırma sonuçları

risk faktörlerine rağmen çocukların yaklaşık üçte

birinin herhangi bir psikopatoloji, öğrenme güçlüğü

ya da davranış problemi göstermediğini ortaya

çıkarmıştır (Werner, 1995). Bu araştırma sonucunda

sağlıklı gelişim gösteren çocuklar, psikolojik

sağlamlıkla ilgili önemli verilerin elde edilmesine katkı

sağlamıştır.

Psikolojik sağlamlık, riskler ve zorlu koşullar altında

ortama ve koşullara başarılı bir şekilde uyum sağlama

ve zorluklarla mücadele edebilme kapasitesi olarak

tanımlanabilir (Masten, 2014). Psikolojik sağlamlık,

Windle (1999) tarafından ise koruyucu faktörler ile

risk faktörleri arasındaki etkileşim ile ortaya çıkan,

bireyin her koşul ve duruma başarılı bir şekilde uyum

sağlaması ile sonuçlanan bir olgu olarak

nitelendirilmiştir.
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Psikolojik sağlamlıkla ilgili yapılan her yeni
araştırma ile tanımlar ve modeller daha dinamik
hale gelmiştir. Literatürdeki ilk çalışmalarda
psikolojik sağlamlık genellikle risklere ya da
olumsuzluklara adapte olarak psikolojik iyi oluşu
koruma çerçevesinde tanımlanmıştır. Daha güncel
çalışmalarda ise psikolojik sağlamlık travma
sonrası büyüme ve yüksek risk altında iyi
sonuçların elde edilmesi de dahil olmak üzere bir
dizi olguyu kapsayan farklı sistemlere ve analiz
düzeylerine odaklanan disiplinler arası bir konu
olarak görülmektedir (Masten, 2014). 
Psikolojik sağlamlıkla ilgili güncel tanımlar
özellik, sonuç ve süreç olmak üzere üç farklı
kategoride ifade edilmektedir (Stomf, 2019).
Kişisel özelliklere odaklanan tanımlarda
psikolojik sağlamlık bireyin zorluklar karşısında
başarılı olmasını sağlayan kişisel nitelikler olarak
görülmektedir (Connor ve Davidson, 2003). Sonuç
odaklı tanımlarda psikolojik sağlamlık, bireylerin
travmatik deneyimler ve zorlu yaşantılar ile
mücadele edebilmesini sağlayan bir işlev veya
davranışsal sonuç olarak tanımlanmaktadır
(Harvey ve Delfabbro, 2004). Süreç yönelimli
tanımlarda ise travmatik deneyimlerle başarılı bir
şekilde başa çıkabilme ve riskli yaşantıların
üstesinden gelebilmeyi içiren dinamik bir süreci
ifade etmektedir (Fergus ve Zimmerman, 2005).
APA psikoloji sözlüğünde psikolojik sağlamlık bu
üç önemli sınıflandırmayı kapsayacak şekilde
“özellkle zhnsel, duygusal ve davranışsal esneklk

ve çsel-dışsal stemlere göre kendn ayarlama

aracılığıyla, zor ya da meydan okuyucu yaşam

olaylarına karşı başarılı br şeklde adapte olmayı

çeren süreç ya da çıktı” olarak ifade edilmiştir
(VandenBos, 2015). 



Zorlu yaşantılar ve çeşitli risk faktörlerinin

varlığına rağmen bazı öğrenciler, başarılı

olmalarını sağlayacak çeşitli özelliklere ve başa

çıkma becerilerine sahiptir. Psikolojik sağlamlıkla

ilgili bu beceriler bireylerin daha sağlıklı ilişkiler

geliştirebilmesine, zorlu koşullara daha iyi uyum

sağlayabilmesine ve akademik anlamda daha

başarılı olabilmesine katkı sağlamaktadır

(Mcmillan ve Reed, 1994). 

Literatürde psikolojik sağlamlığı yüksek bireylerin

yaygın olarak sahip olduğu özellikler Tablo 1’de

ifade edilmiştir.
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Pskolojk Sağlamlığı Yüksek Breylern Ortak

Özellkler

Tablo 1 Psikolojik Sağlamlığı Yüksek Bireylerin Sahip Olduğu Özellikler

Pskolojk Sağlamlığı Etkleyen Faktörler

Bireylerin yaşamında önemli bir beceri olan psikolojik sağlamlık üç temel faktörden

etkilenmektedir. Bu faktörler risk faktörleri, koruyucu faktörler ve olumlu sonuçlar olarak

kategorize edilebilmektedir (Gürgan, 2006; Rutter, 1987).

Risk faktörleri bireylerin sağlık problemi ya da sosyal

ilişkilerinde sorun yaşama ihtimalini artıran bireysel,

ailevi, çevresel ve okul ile ilişkili olan etmenlerdir

(Jenson ve Fraser, 2015). Risk faktörleri psikolojik

sağlamlık üzerinde olumsuz etkilere neden olmaktadır.

Bu nedenle risk faktörlerinin etkisinin en aza

indirildiği durumlarda bireylerin sağlıklı gelişimine

katkı sağlanmış olacaktır (Gürgan, 2006). Psikolojik

sağlamlıkla ilgili yapılmış çalışmalarda en sık

kullanılan risk faktörleri Tablo 2’de ifade edilmiştir

(Bonnano, 2005; Bradley, Whiteside, Munford, Casey,

Kelleher ve Pope, 1994; Durlak, 1998; Gizir, 2007;

Masten, Morison, Pellegrini ve Tellegen, 1990; Masten

ve Narayan, 2012; Werner, 1993):

Rsk Faktörler
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Tablo 2 Rsk Faktörler

Koruyucu Faktörler
Koruyucu faktörler, bireylerin zorlu ve tehdit edici yaşantılarla baş edebilmesini

kolaylaştırarak olumlu sonuçların ortaya çıkma ihtimalini arttıran etmenlerdir

(Masten, 2007). Bu etmenler, travmatik yaşantıların olası olumsuz etkilerini azaltan ya

da ortadan kaldıran temel unsurlar olarak nitelendirilebilir (MEB, Öğretmenler İçin

Bilgilendirme Rehberi). Olası riskler karşısında bireylerin psikolojik sağlamlığını

artıracak kaynaklar olan koruyucu faktörler; bireysel, ailevi, okul ve çevre ile ilgili

özellikler adı altında kategorize edilmektedir.

Tablo 3’te psikolojik sağlamlıkla ilgili yapılmış çalışmalarda en sık kullanılan

koruyucu faktörler ifade edilmiştir (Garmezy, 1987; Karaırmak, 2007; Kohler, 1993;

Masten ve Coasworth, 1998; Murray, 2003; Rutter, 1987; Vanderpol, 2002):
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Tablo 2 Koruyucu Faktörler

Olumlu Sonuçlar

Geçmişten günümüze psikolojik sağlamlıkla ilgili yapılmış çalışmalarda olumlu

sonuçların zorlu yaşantılar karşısında elde edilen yeterlilikler ile ilgili olduğu

görülmektedir. Olumlu sonuçlar ile ilgili farklı tanımlar olsa da olumlu sonuçlar

genel olarak çevresel koşullar altında bireyin yaş düzeyinden beklenen becerileri

başarılı bir şekilde gösterebilmesidir (Masten ve Coastworth, 1998). Cicchetti (2010)

ve Masten (2001)’a göre risk altındaki bireylerde, psikolojik sağlamlık becerisinden

bahsedebilmek için risk faktörleri ve koruyucu faktörler ile birlikte mutlaka pozitif

uyum ve yeterliliğe olanak sağlayan olumlu bir sonucun bulunması gerekmektedir.

Tablo 3’te olumlu sonuçlara ilişkin yeterlilikler ifade edilmiştir (Masten ve Reed,

2002):
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Tablo 3 Olumlu Sonuçlar

Öğrenclerde Pskolojk Sağlamlığı Gelştreblmek 

Masten (1994) tarafından psikolojik sağlamlık

konusunda yapılan bir araştırmada çocukların

ve ergenlerin psikolojik sağlamlık becerilerinin

geliştirilmesinde bir takım faktörlerin önemli

rol oynadığı ifade edilmiştir. Bu faktörler:

Etkili ebeveynlik becerileri 

Sosyal çevre ile kurulan yeterli iletişim

İhtiyaç duyduğunda yardım isteyebileceği

bir çevreye sahip olabilmek

Sosyal çevresi tarafından yetenekli olduğu

alanlara göre değerlendirilebilmek 

Özyeterlilik, özdeğer ve umut duygusu 

Sosyoekonomik avantajlara sahip

olabilmek 

Destekleyici bir okul ortamı ve diğer

toplumsal olumlu özellikler olarak

özetlenmiştir.

Araştırma sonuçlarından hareketle olumlu sonuçlar özetle; psikolojik iyi oluş hali ve

yaş düzeyinden beklenen davranışları başarılı bir şekilde gösterebilme olarak ifade

edilebilir.

Rutter’a (2013) göre psikolojik sağlamlığı

yüksek bireyler zorlu yaşantılara ve risk

taşıyan durumlara uyum sağlayarak

başarılı bir gelişim gösterebilmektedir. Bu

bağlamda öğrencilerde psikolojik

sağlamlığı geliştirebilmek için koruyucu

faktörlerin artırılması ve risk faktörlerinin

olası olumsuz etkilerinin azaltılabilmesi

için okul içi ve okul dışı etkinliklerin

gerçekleştirilmesi gerekmektedir. Ayrıca

ailelerin çocuklarının psikolojik sağlamlık

becerilerinin gelişimi ile ilgili üstüne düşen

sorumluluğu yerine getirmesi büyük önem

arz etmektedir.
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Okulda Pskolojk Sağlamlığı Korumak ve

Gelştrmek İçn Yapılablecekler
Zorlu yaşantılar ve travmatik deneyimlerle

baş edebilmede, öğrencilerin psikolojik

sağlamlık becerilerinin gelişimi için olumlu bir

okul iklimi ile ilgili yapılabilecekler şu şekilde

ifade edilebilir (MEB, Öğretmenler İçin

Bilgilendirme Rehberi):

Bilimsel, somut ve gerçekçi bilgiler

edinmek

1.

Travmatik yaşantılara duyarlı bir okul

iklimi oluşturmak

2.

Psikolojik travmayı öğrencilerin bakış

açısıyla ele almak

3.

Öğrencilerin gelişimsel özelliklerini göz

önünde bulundurmak

4.

Öğrencilerin kendilerini güvende

hissetmelerine destek olmak

5.

Öğrencilerin duygusal ve sosyal gelişimine

öncelik vermek

6.

Öğrencilerin yeniden travma yaşamasını

önlemek

7.

Öğrencilere sosyal destek vermek8.

Öğrencilerin kendilerini ifade etmelerine

yardımcı olmak

9.

Öğrencilerin yaşam anlamı ve amacı

oluşturmalarını desteklemek

10.

Aile katılımını sağlamak11.

Öğrencilere model olmak12.

Kendine zaman ayırmak13.

Müşavirlik ve uzman desteği almak

gerekmektedir.

14.

Alede Pskolojk Sağlamlığı Korumak ve

Gelştrmek İçn Yapılablecekler
Sağlıklı aile içi ilişkiler ve aile desteği çocuk ve

ergenlerin psikolojik sağlamlığını artırmada

koruyucu faktörler arasındadır. Travmatik

yaşantı karşısında aile bütünlüğünü

koruyabilmek ve aile desteğini sağlayabilmek

zaman zaman zor olsa da ebeveynlerin

çocukları ile etkili iletişimi, güven duygusu

inşa edebilmesi, işbirliği ve yapıcı bir anlayış

içinde olması zorlu ve örseleyici yaşantılarla

ailenin daha kolay baş edebilmesine imkân

tanımaktadır. Bunun yanında örseleyeci ve

travmatik yaşantılar, aile bütünlüğüne

yönelik riskler oluştursa da aile üyelerinin

işbirliği ve etkili iletişimi ile zorlukların

üstesinden gelmesine katkı sağlayabilir. Bu

bakımdan ailede psikolojik sağlamlığı

artırabilmek için ebeveynlerin üstüne düşen

görev ve sorumlulukları yerine getirmesi

büyük önem arz etmektedir. Aşağıda ailede

psikolojik sağlamlığı artırabilmek için

yapılabilecekler maddeler halinde

sunulmuştur (Meb, Aileler İçin Bilgilendirme

Rehberi):

Bilimsel, somut ve gerçekçi bilgiler edinin1.

Medyayı sağlıklı kullanın2.

Edindiğiniz doğru bilgileri aile üyeleriyle

paylaşın

3.

Edindiğiniz bilgileri paylaşırken aile

üyelerinin gelişimsel özelliklerine dikkat

edin

4.
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Alede Pskolojk Sağlamlığı Korumak ve

Gelştrmek İçn Yapılablecekler

5.Aileniz ile bilgi paylaşırken

çocuklarınızın soru sormalarına izin verin

6.Aile içindeki günlük aktivitelerin ve

rollerin sürdürülmesine özen gösterin

7.Aile içindeki herkesin yaşına uygun

düzeyde sorumluluk almasını sağlayın

8.Yaşanan tüm zorluklara rağmen ailenizle

birlikte vakit geçirin ve eğlenceli şeyler

yapın

9.Aile içi iletişimi artırın

10.Duygulara odaklanmaya özen gösterin

11.Ailede güven duygusunun gelişmesine

destek olun

12.Çözüm-odaklı problem çözme

stratejileri kullanın

13.Tutum ve davranışlarınızla aile

üyelerine model olun

14.Kendinize zaman ayırın

15.Uzmana başvurun
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