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Psikolojik sağlamlık, çok zor koşullara karşın kişinin bu
olumsuz koşulların üstesinden başarıyla gelebilme ve uyum
sağlayabilme yeteneği anlamına gelmektedir.
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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI
ARTIRMAYA
YARDIMCI OLABİLECEK
ÖNERİLER

B U  S A Y I D A

Ailesel risk faktörleri 

• Ebeveynlerin hastalığı ya da ruhsal rahatsızlığı
• Ebeveynlerin boşanması, ölümü ya da tek ebeveyn ile
yaşamak

Çevresel risk faktörleri 

• Ekonomik zorluklar ve yoksulluk 
• Çocuk ihmali ve istismarı 
• Savaş ve doğal afetler gibi toplumsal travmalar 
• Toplumsal şiddet ve ailevi felaketler 
• Evsizlik

RİSK FAKTÖRLERİ 
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Anne- baba ve diğer yetişkinlerle yakın ilişkiler 
Güvenilir ebeveynlere sahip olma 
Olumlu aile iklimi 
Düzenli bir ev ortamı 
Eğitimin desteklenmesi 
Sorumlu ve kurallara uyan aile ve arkadaşlar 
Etkili bir okul 
Sosyal organizasyonlarla bağlantılar 
Etkili sağlık ve bakım hizmetleri

Bireyin güçlüklerin üstesinden gelmesi , içsel koruyucu
faktörler ( mizaç , beceriler vb .) dışında ; ailede ,okulda ve
toplumda var olan koruyucu faktörlerle bağlıdır. Aileye ve
topluma ilişkin bu koruyucu faktörler şu şekilde
sıralanabilir:

KORUYUCU FAKTÖRLER 

P S İ K O L O J İ K  S A Ğ L A M L I Ğ I  A R T I R M A Y A
Y A R D I M C I  O L A B İ L E C E K  B A Z I  Ö N E R İ L E R

1.Güçlü yönlerinizi fark edin: Fark etmek değişimin ilk

adımıdır. Mesela güçlü yönlerinizi yazarak başlayın.

2.Güçlü yönlerinizi analiz edin. En zor zamanlarınızda

sizi neyin koruduğunu bulun. Bunun için en son ne

zaman kötü bir şey yaşadığınızı ve sizi neyin tekrar

ayağa kaldırdığını tespit edin. Bununla nasıl başa

çıkmıştım sorusunu sık sık kendinize sorup cevabını

bulun. 

3.Yalnız kaldığınız zamanı azaltın. Sosyalleşmek

koruyucu bir faktördür. Arkadaşlarınız, akrabalarınız,

aileniz ve yakın çevreniz ile geçirdiğiniz zaman ve

onlarla olan paylaşımlarınız psikolojik sağlamlığınızı

artırır.

4. Psikolojik sağlamlığı destekleyen rutinleriniz olsun.

Size iyi gelen kişileri, kitapları, şarkıları ve filmleri

yakınlarınızda bulundurun. Bunları rutinleriniz haline

getirin ve bu rutinlerin size umut, iyimserlik ve yaşam

becerisi sağlıyor olduğuna dikkat edin.

5. Profesyonel destek alın. Eğer tüm bunlara rağmen

hala hayatınızdaki olumsuzluklara odaklanıp güçlü

yönlerinizi göremiyorsanız yani psikolojik

sağlamlığınızı sağlayamıyorsanız acilen profesyonel

destek alın.
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