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GIRiS

Merhaba degerli RAMSES okurlari.
Gaziosmanpasa Rehberlik ve Arastirma
Merkezi Rehberlik Hizmetleri B&lumi olarak
yeni sayimizla tekrar sizinle birlikteyiz. Bu
sayimizda rehberlik ve psikolojik danigmanlik
alanindan faydali olabilecegini disiindigiimiiz
yazilarla  sizlerle bulusuyoruz. Glincel
gelismeleri  takip  ederek  hazirlamaya
calistigimiz  yazilarimiz  umarim sizler igin
faydali olur.

Dergimizin hazirlanmasinda emegi gegen tim
arkadaslarimiza gonilden tesekkiir ediyoruz.

Gaziosmanpasa Rehberlik ve Arastirma
Merkezi Rehberlik Hizmetleri B6lumi



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
Hakan AKDEMIR

Psikolojik Danisman

Psikolojik saglamlik terimi insani ilgilendiren
birgok alanda kullaniimaktadir.

Psikolojik saglamlik kavrami 1975-1986 vyillari
arasinda sirket idarecileri Uzerinde yapilan
¢alismada psikolog Suzanne Kobasa tarafindan
ilk kez kullanilmistir (Durak, 2002).

Psikolojik saglamlik terimi Latince "esnek
olma" anlamina gelen "resiliens" kokinden
gelmekte ve bir maddenin elastik olmasini ve
asil  olan sekline kolayca doénebilmesi
durumunu ifade etmektedir (Greene, 2002).

Psikolojik saglamlik terimi yasamda karsilasilan
tim gugliklere ve stres durumlarina ragmen
bu durumlar karsisinda esnek, saglam ve gtiglu
durabilme, bu zorlu yasantilara karsi uyum
saglayabilme, motivasyon gibi becerilerle
hayata olan umudu devam ettirebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir (Arslan, 2015).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK TANIMI

Psikolojik  saglamlik  terimi  teorisyenler
tarafindan farkli sekillerde tanimlanmaktadir.

Psikolojik  saglamhgi  Murphy (1987), bir
cocugun stresle basa ¢ikmasi ve travmadan
kurtulmasi veya iyilesmesiyle ilintili olan genel
bir kavram olarak agiklamistir.

Ramirez (2007), psikolojik saglamlig
hastaliktan, depresif duygu durumundan,
degisimlerden veya kétlu deneyimlerden hizlica
iyilesme yetenegi; kendini toparlayabilme,
incindikten veya gerildikten sonra eski iyi
durumuna kolayca geri donebilme elastikiyeti
olarak tanimlamistir.

Masten (2014), psikolojik saglamligi bireyin
islevselligini, varligini veya gelisimini tehdit
eden risklere karsi basarili sekilde pozitif uyum
saglama glict olarak tanimlamistir.

Wolin ve Wolin (1993), psikolojik saglamhgi
geri sigrama, zorluklara katlanma ve kendini
onarma kapasitesi olarak degerlendirmektedir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN
OZELLIKLERI

Psikolojik saglamhgin ozellikleri asagidaki gibi
siralanmaktadir:

1. Psikolojik saglamlik dogustan gelen bir
nitelik degildir, kazaniimis ve gelisime uygun
bir niteliktir.

2. Psikolojik direng duragan degil aktif bir
suregtir.

3. Bir insanin psikolojik saglamhk duzeyini
ortaya koyabilmek igin hayatindaki sorunlarla
ve zorluklarla ylzlesmesi, sonra bu sorunlara
uyum saglamasi ve tim olumsuz yasantilara
ragmen hayatinin farkli bolimlerinde basarili
olmasi gerekir.

4. Koruyucu faktorler psikolojik saglamlikta
onemli bir faktérddr.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN
OZELLIKLERI

Psikolojik saglamhgin 6zellikleri asagidaki gibi
siralanmaktadir:

5. Kavramin baslangigta hastalik temelli oldugu
distinuldl ancak daha sonra bireyler tizerinde
yapilan arastirmalarda hasta olmasalar bile
gelistirilebilecegi gosterildi.

6. Psikolojik saglamlk, yasamda karsilasilan
zorluklarla bag etmeyi ve yeni kosullara uyum
saglamayi destekler.

7. Psikolojik saglamhgi yuksek olan kisiler,
empati kurmayi bilen, 6zdenetim sunan,
gergekgi, kendine ve baskalarina saygi duyan,
guvenilir ve strese dayanikh kisilerdir (Glrgan,
2006).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
BOYUTLARI

Kobasa (1979) birbiri ile i¢ ice gegmis olan ve
¢ boyuttan olusan psikolojik saglamligin
boyutlarinin; baglanma, denetim ve meydan
okuma oldugunu aktarmigtir (Terzi, 2005).

Baglanma

Psikolojik saglamlik teorisine gére baglanma,
suregelen yasam olaylarina dahil olma
egilimini géstermektedir.

Amag duygusunu, bireyin kendisini anlamasini
ve anlamlandirmasini yansitmaktadir.

Bireyler kim olduklarini ve hayatlarinda ne
yaptiklarini anlamayr baglanma duygusu ile
bulmaya galismaktadirlar.

Bireylerin stres yaratan durumlarda kagma-
kaginma tepkisi yerine harekete gegmeyi tercih
etmektedirler (Holt vd., 1987).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
BOYUTLARI

Kobasa (1979) birbiri ile i¢ ice gegmis olan ve
U¢ boyuttan olusan psikolojik saglamligin
boyutlarinin; baglanma, denetim ve meydan
okuma oldugunu aktarmistir (Terzi, 2005).

Denetim

Psikolojik  saglamligin  denetim  boyutu,
bireylerin  yasamlarindaki birgok durumu
etkileyebilecegine olan inanglarini anlatmakla
birlikte bireylerin yasamlarindaki durumlari
degistirebileceklerine yonelik dlsiince ve
eylemleri de icermektedir (Holt vd., 1987).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
BOYUTLARI

Kobasa (1979) birbiri ile i¢ ice gegmis olan ve
lic boyuttan olusan psikolojik saglamligin
boyutlarinin; baglanma, denetim ve meydan
okuma oldugunu aktarmistir (Terzi, 2005).

Meydan Okuma

Psikolojik saglamligin bu boyutu, bireylerin
degisime olan inancini anlatmaktadir.

Degisim bireylere gelismeleri igin firsat
sunmaktadir.

Bunu da bireyler yasamlarinda normal kabul
etmektedirler.

Meydan okuma, bireylerin yeni bir seyler
denemelerini ve bunlardan hoslanmalarini,
kendilerine glivenmelerini ve iyimser bakis
acisini icermektedir.

Meydan okuma bir degisim sonucu ortaya
¢iktigindan bireylerin esnekligini de
glclendirmektedir.

Psikolojik olarak saglam bireyler, esnek,
problem ¢6zen ve zamani etkili kullanan
bireylerdir (Holt vd., 1987).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
BOYUTLARI

Fribog ve arkadaglari (2005) ise psikolojik
saglamhgin alti boyutunun oldugunu ifade
etmektedir (Cetin ve Basim, 2011). Bu alti
boyut su sekilde agiklanmaktadir:

Kendilik Algisi

Bireyin kendini kesfetmesini ve ilk olarak kim
olduguna dair duygu ve dusincesini, 0z
guvenini, kendine yetmesini, 0z saygl ve
sevgisini, hayattan beklentisini ve Umidini
ifade etmektedir.

Kendilik algisi gelismis olan kisiler kuvvetli ve
glgsiiz yonlerinin farkinda olup negatif bir
durumla karsilastiklari zaman olaylari pozitif
yonden inceleyerek daha 1hmh ve vyapici
¢ozimler Uretebilecek yaklagimda bulunurlar
(Budak, 2015).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
BOYUTLARI

Fribog ve arkadaslari (2005) ise psikolojik
saglamhgin alti boyutunun oldugunu ifade
etmektedir (Cetin ve Basim, 2011). Bu alti
boyut su sekilde agiklanmaktadir:

Gelecek Algisi

Bireyin gelecekle ilgili iyi ya da kotd bir
6ngoruye sahip olabilmesidir.

Gelecek  algisi  bireyin  gelecege  dair
beklentileriyle ilgili bir fikir vermekle birlikte
olaylara pozitif yonde yaklasmak psikolojik
saglamhgin  olusumunda etkin  bir rol
oynamaktadir.

Pozitif bir gelecek algisina sahip bireyler ihml
ve pozitif isteklerde bulunarak gelecekle ilgili
Umitli olabilmektedirler (Cetin ve Basim, 2011).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
BOYUTLARI

Fribog ve arkadaglari (2005) ise psikolojik
saglamhgin alti boyutunun oldugunu ifade
etmektedir (Cetin ve Basim, 2011). Bu alti
boyut su sekilde agiklanmaktadir:

Yapisal Stil

Bireyin kendisine olan glvenini, kuvvetli
yonlerini, kendi  kontrol ve dizenini
saglayabildigi dzelliklerini igermektedir.

Yapisal stil, bireyin rutin is ve islemlerini
yapabilme, planlama ve organize etme
kabiliyetiyle alakalidir.

Sosyal Yeterlilik

Bireyin insani olarak toplum iginde deger
gorip gormedigiyle alakali bir kavram olup
sosyal iliskilerdeki basarisini, sosyal
donlsumiind ve sosyal etkinliklerde bulunma
istegini ifade etmektedir (Basim ve Cetin,
2011).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
BOYUTLARI

Fribog ve arkadaslari (2005) ise psikolojik
saglamhgin alti boyutunun oldugunu ifade
etmektedir (Cetin ve Basim, 2011). Bu alti
boyut su sekilde agiklanmaktadir:

Aile Uyumu

bireyin en yakin gevresinde bulunan kisilerle
olan iletisimi olarak ifade edilir.
Bireyin ailesinden gordugu destegi ve ailesiyle
olan isbirligini gostermektedir.
Bireyin hayatinda kendisine yardimci olan,
kendisini yonlendiren ve her durumda destek

olan bir ailesinin olmasi psikolojik saglamlik
acisindan oldukga 6nemli bir etkendir.

Sosyal Kaynaklar

Bireyin sosyal iligkilerini ifade etmektedir
(Cetin ve Basim, 2011).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
ETKILEYEN FAKTORLER

Psikolojik saglamlik bireysel, ailesel ve gevresel
iliskilerden etkilenmektedir.

Psikolojik  saglamlikta  kisiler ~6nce  risk
faktorlerine  maruz kalirlar ve ardindan
koruyucu faktorler sayesinde riskli durumun
ortaya c¢ikardigi istenmeyen etkilere iyi bir
sekilde uyum gosterirler.

Psikolojik saglamhgi etkileyen risk faktorleri
bireysel, ailesel ve gevresel olmak lizere g
bagslikta ele alinabilir (Aksoy, 2022).

Koruyucu faktorler incelendiginde ise birgok alt
boyut oldugu fark edilmistir. Mevcut alt
boyutlar incelendiginde ortaya t¢ temel baslik
¢ikmistir. Bu temel baglklar bireysel koruyucu
faktorler, ailesel koruyucu faktorler ve gevresel
koruyucu faktérlerdir (Demircioglu ve Yoldas,
2019).



RiSK FAKTORLERI

Bireysel risk faktorleri; cinsiyet, zor Kkisilik,
premattiire dogum, siiregen hastaliklar, givenli
olmayan baglanma, 6zgliven sorunu, bilissel,
dil veya motor alanindaki zedelenmeler, ihmal
ve istismar, sosyal iliski becerilerindeki
yetersizlikler, davranim bozuklugu ve madde
kullanim bozuklugudur.

Ailesel risk faktorleri; anne-babanin
psikopatolojisi, erken yasta anne-baba olma,
anne babanin ayrilmasi, 6limu, aile ile ¢ocuk
arasindaki uyusmazlk, vyetersiz ebeveynlik,
gocugun istismari, anne-baba arasindaki
¢atisma, ebeveynlerin madde kullanmasi ve
ebeveyn igsizligidir.

Cevresel risk faktorleri; yoksulluk, toplumsal
siddet, akran reddi, bir yakinin kaybi, savas ve
dogal afet gibi toplumsal travmalar, evsizlik,
okul dlzeyindeki stresli ve travmatik olaylar,
¢ocugun duygusal, fiziksel ve cinsel istismari,
diistik akademik basari, kirsal alanda yasamak
ve toplumun gelismislik seviyesidir
(Demircioglu ve Yoldas, 2019).



KORUYUCU FAKTORLER

Bireysel koruyucu faktorler; zeka, akademik
basari, arkadas edinebilme, giivenli baglanma,
problem ¢6zme becerilerine sahip olma, kolay
mizag, cinsiyet, 6zgiven, 6z-denetim, hayata
dair gergekei beklentilere sahip olma, pozitif
dislince, affedicilik, sosyal uyum ve saglikl
fiziksel gelisimdir.

Ailesel koruyucu faktorler; ailenin yapisi,
ebeveyn cocuk arasindaki destekleyici iliski,
ailenin net beklentiler iginde olmasi, ailenin
tutarh  disipline  sahip olmasi, ailenin
cocuklarini  koruma iglevi, ailenin yeterli
sosyoekonomik diizeye sahip olmasi ve fiziksel
siddet yerine iletisim temelli disiplin ortami
olusturmasidir.

Cevresel koruyucu faktorler; yetenek ve
ilgilerin  gelistirilmesi ve toplum hayatina
katilim igin yapilan rehberlik, pozitif normlar,
fiziksel ve psikolojik giivenlik, erken 6grenme
icin destek, akran destegi, etkili toplumsal
kaynaklar, zorbaligi azaltan okul politikalar,
aile ve okul arasindaki pozitif iliski ve bu iliskiyi
destekleyici 6gretmenler, okul rehberlik ve
danisma merkezleridir (Aksoy, 2022).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Wolin ve Wolin Modeli

Wolin ve Wolin (1993) psikolojik saglamlig
ylUksek olan danigsanlarla c¢alismalari ve
deneyimlerini ele alarak modellerini
olusturmuglardir.

Steven Wolin, onceki ¢alismalarinda
danisanlarin nasil iyilesecegine odaklanirken
daha sonraki caligmalarinda danisanlarinin
sahip oldugu guiglii yonlerine yonelmistir.

Wolin 6zellikle danigsanlarinin olumsuzluklara
ragmen, iyilesmelerine  yardimci  olan
ozelliklerini ortaya koymustur.

Steven Wolin ve esi Sybil Wolin, insanlarin
gosterdigi saglam davraniglari gruplandirmis ve
bu davranislara "Yedi Saglamlk Davranigi"
adini vermiglerdir (Thomsen, 2002).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI
Wolin ve Wolin Modeli

Yedi Saglamlik Davranigi sunlardir:

1. lcgdri: Sorunlu ve karmasa durumlarin
ortaya ¢ikarilmasi.

2. Bagimsizlik: Sorunlu bir durumdan zarar
gormemek igin duygusal ve fiziksel olarak
uzaklagmak.

3. iliskiler: Huzur, destek ve sevgiyi saglayan
bireylerle iligskiler kurmak.

4. Girisim: Bireylerin olusan umutsuzlukla
savasmakta ilk adimi atmasi.

5. Yaraticilik: Bireylerin olumsuzlugu farkh
sanat dallari ile anlatiimasi.

6. Mizah: Bireylerin espri yaparak, gllerek
sorunlarini azaltmasi.

7. Ahlak: Kisinin ¢evresinde "kotullkler" olsa
da igini "iyilik" duygusu ile dolduran "bilgiye
dayanan" vicdaninin olmasi (Wolin ve Wolin,
1993).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Benard Modeli

Benard (1991) psikolojik saglamligi yuksek olan
insanlarin, dogustan ve gevreden kazandiklari
bireysel ozelliklere sahip oldugunu
disinmustar.

Bu Ozellikler dogustan gelen ve sonradan
kazanilan  ozelliklerdir. Mevcut  6zellikler
asagida siralanmistir:

Mizacin sakin olmasi,

Diger bireylerden olumlu tepkiler alma
becerisine sahip olma,

Empati davraniglarina sahip olma,
Etkili ve etkin iletisim becerilerine sahip olma,
Mizah ve espri anlayigina sahip olma,

Gelismis kendisiyle uyumlu kimlik duygusuna
sahip olma,



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERi
Benard Modeli

Benard (1991) psikolojik saglamligi yuksek olan
insanlarin, dogustan ve gevreden kazandiklari
bireysel ozelliklere sahip oldugunu
distinmustar.

Bu Ozellikler dogustan gelen ve sonradan
kazanilan  ozelliklerdir. Mevcut  &zellikler
asagida siralanmistir:

Bagimsiz davraniglarda bulunma yetenegi,

Sagliksiz  ¢evre, birey ve durumlardan
uzaklasabilme yetenegi,

Belirli amag ve beklentileri gercekgi sekilde
ortaya koyma,

Problem ¢6zme ve karar verme becerilerini
elde bulundurma olarak nitelendirmistir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Weinstein'in Beklenti iletisimleri Modeli

Weinstein'in -~ (1991) beklenti iletisimleri
modelinde bireylerden beklenilenler
aciklanmis ve bireylerin tzerinde olumlu bir
etki olusturmak igin bazi degisikliklerin
yapilmasi gerektigi vurgulanmistir. Bunlar:

1. Ogretim Programi: Ogrenciler katilimlari igin
tesvik edilmelidir.

2. Grup Galismalari: Farkh ilgi alanlarina hitap
eden gesitli aktivitelere yer verilmelidir.

3. Olgme ve Degerlendirme: Olgme
degerlendirme sisteminde Coklu Zeka'nin goéz
oninde bulunduruldugu, cesitli yaklasim ve
o6grenme stillerine yer verilmelidir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Weinstein'in Beklenti iletisimleri Modeli

Weinstein'in -~ (1991) beklenti iletisimleri
modelinde bireylerden beklenilenler
actklanmis ve bireylerin Gzerinde olumlu bir
etki olusturmak icin bazi degisikliklerin
yapilmasi gerektigi vurgulanmistir. Bunlar:

4. Motivasyon: Is birligine yonelik stratejilere
ve ilgiye dayali motivasyona yer verilmelidir.

5. Ogrenmede Sorumluluk Almak: Ogrenciler
derse katilm igin cesaretlendirilmeli ve karar
vermede s6z sahibi olmalari konusunda onlara
imkan sunulmalidir. ilave olarak bireysel
iliskiler kurulmali ve bu iligskilerde bireysel
farkliliklara saygi duyulmalidir (Weinstein,
1991; Benard, 1993).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Benson Ozellikler Kazandirma Psikolojik
Saglamlik Kurami

Benson'a (1989) gore psikolojik saglamlikta
odaklanilmasi  gereken nokta  Ozelliklerin
kazandirilmasi unsurudur.

Bu kurama gore birey ne kadar ¢ok olumlu
ozellige sahipse riskli davraniglarda bulunma
ihtimali o kadar dusuk olacaktir (Thomsen,
2002).

Bu ozellikler; sosyal iletisimin olumlu olmasi,
problem ¢6zme becerisine sahip olma, 6z
yeterlik, karar verme becerisine sahip olma,
amag sahibi olma, empatik olma, destekleyici
iletisimdir.
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Richardson Saglamhk ve Saglamhgin Meta
Kurami

Saglamlik ve saglamligin  meta kurami;
Richardson, Niger ve Kumpfer (1990)
tarafindan gelistirilmistir.

Kuramda birey biyolojik, psikolojik ve manevi
bir denge noktasindan hareketle bedenini
zihnini, ruhunu iginde bulunulan ana
odaklamistir.

Kuramin altinda yatan nokta psikolojik
saglamhgin bireyin sahip oldugu enerji ve
bireyin kaynaklariyla iliskilendirilmesidir
(Ozkan, 2021).
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Kobasa Arabuluculuk Modeli

Psikolojik saglamlik, kullanilan aktif basa ¢ikma
stratejileri  sayesinde zorlu yasam olayini
olumlu sekilde atlatip bu yasanan olayl da
kazanilmis  bir  firsat olarak  gorebilme
becerisidir (Kobasa, 1979).

Birey problem durumundan uzaklagmaya
¢alismak yerine problemi ¢6zmeye odaklanirsa
olumsuz sonuglanabilecek bu durum olumlu
bir deneyim haline dénlismis olur.

Psikolojik saglamlik diizeyi yuksek olan birey
yasam etkinliklerinde etkili bir rollinin
oldugunun bilincinde ve olaylari kontrol
edebilecegine dair bir inanca sahiptir ve
degismeyi gelismenin  6n kosulu olarak
gormektedir (Bayrakl, 2010).
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Brown ve Rhodes'un Kuramsal Modeli

Bu kuramsal model, bireylerin psikolojik
saglamlik duizeyinin hangi faktorler tarafindan
nasil ve neden arttigini agiklamaya yardim
etmektedir.

Brown ve Rhodes'e (1991) gore psikolojik
saglamlik, islev bozuklugundan kagmayi degil
sonrasinda gelecek olan uyum durumunu
icermektedir.

Bu siirecin ana dayanak noktasi bireyin sahip
oldugu Kkisilik ozellikleri, aile yasantilari,
cevresel sartlardir.

Olumlu kisilik 6zelliklerine sahip olma, olumlu
aile yasantisi gegirme ve gevre sartlarinin
olumlu ve destekleyici olmasi bireyin psikolojik
olarak saglam olmasini saglar (Brown ve
Rhodes, 1991).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Krovetz'in Psikolojik Saglamhk Kurami

Psikolojik saglamlik Uzerine gelistirilen bu
kuram, bireyin yasantisinda var olan koruyucu
faktorleri temel almaktadir.

Koruyucu faktorler her bireyde bulunmakla
birlikte, bazi  bireylerde daha yiksek
bulunmaktayken bazi bireylerde daha disik
seviyede bulunmaktadir.

Gugli ve etkili koruyucu faktérler zorluklarla
micadele etmede bireyleri avantajli hale
getirmektedir. Bu kurama gore, problem
¢6zme ve sosyal yeterlilik becerileri, umut,
bagimsizlik gibi kavramlar koruyucu faktorlerin
temel bilesenleridir (Eryilmaz, 2012).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Masten, Best ve Garmezy'in Psikolojik
Saglamlik Kurami

Masten, Best ve Garmezy (1990) psikolojik
saglamhgin  G¢ unsurunu; risk altindaki
bireylerin zorlu yasantilarina ragmen olumlu
yonde sonuglar vermesi, risk altindaki
bireylerde mevcut dayanma becerisi ve
travmatik yasanti sonucu iyilesme stireci olarak
ifade etmektedir.

Bireyin  travmatik  yasantilarin  olumsuz
atfedilen etkisini kirmasi ve zorluklarla baga
¢lkma vyetenegine sahip olmasi psikolojik
saglamlik ile iligkilidir (Rutter, 1987).

Psikolojik saglamliktan s6z edebilmek igin
bireyi zorlayacak travma, psikopatoloji gibi risk
faktorleri ve bunlara karsi bireyin gostermis
oldugu uyum gerekmektedir (Newman, 2005;
Richardson, 2002).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
MODELLERI

Sureklilik Kurami

Bu kurama gore psikolojik saglamhigi gelistiren
faktorlerden birisi de bireye yapilan destek ve
cevreden gelen pozitif ~ yaklagimlarin
surekliligidir.

Sureklilik kurami, bireylerin yasamlarinda
sefkatli iliskiler, anlamli katilim ve buyik
beklenti firsatlarini yasayip yasamamalarini
dikkate alir.

Bu onemli firsatlari yakalayan bireylerin
psikolojik  saglamlik duzeylerinin  gelisme
olasiliklarinin ve ayni zamanda basarili olma
durumlarinin daha fazla oldugu
bildirilmektedir (Wasonga, 2002).



COCUKLARDA PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI INSA ETMEK

Cocuklarda psikolojik saglamligi insa etmek igin
hem dis destek sistemleri hem de i¢ destek
sistemleri ise kosulmalidir.

Dis destek sistemlerini;

Bakim verenin ilgili ve sicak tutumlari,
Cocugun gevresindeki rol modelleri,
Topluluk kaynaklari ve

Cocuklar igin destek gruplari olusturmaktadir.

i¢c destek sistemlerini;
0Oz denetim,
Dusiinme becerileri,
Ozgiiven,

Olumlu bakis agisi ve

Sorumluluk olusturmaktadir.



COCUKLARDA PSiKOLOJIK
SAGLAMLIGI INSA ETMEK

Bakim verenin ilgisi: Cocuklar ihtiyaglari
karsilandiginda  ve  kendilerini  glivende
hissettiklerinde kendi potansiyellerini en iyi
sekilde agiga ¢ikarabilirler. Cocuklarin bakim
vereni tarafindan desteklenmesi olumsuz
durumlarin basariyla Ustesinden
gelebilmesine, dinyayi kesfetmede kendisine
given duymasina vyardimct olur. Bakim
vereniyle kurdugu bu iliski ayni zamanda
sonraki iligkilerinin de temelini olusturur.
Cocuklar sevildigi ve kabul edildigi bir cevrede
buyudiglu zaman ileriki yillarda diger insanlari
sevmesi ve kabul etmesi daha kolay olur.

Olumlu rol modeller: Okul 6ncesi donemde
cocuklar gevrelerini taklit ederler bu nedenle
olumsuz durumlar karsisinda ebeveynlerin
tutumu ¢ok dnemlidir. Cocuklar ebeveynlerin
basa ¢ikma becerilerini kopyalarlar, ebeveynler
zorluklar karsisinda sogukkanli olduklarinda ve
sakin kaldiklarinda, ¢ocuklara da zorluklarla
basa ¢tkmanin dogru yolunu 6gretmis olurlar.



COCUKLARDA PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI INSA ETMEK

Topluluk kaynaklari: Yardim isteyebilme
becerisi zihinsel saghgin bir isareti olarak
gorulmektedir  bundan dolayr  psikolojik
saglamhgin en 6nemli unsurlarindan biridir.
Zor durumlar altinda  bireyin  yardim
isteyebilecegi, glivenebilecegi bir ailesi,
arkadas grubu veya inang grubu olmasi
koruyucu faktor gorevi gormektedir, bu
sebepten psikolojik saglamligin dis destek
sistemlerinden birisidir.

Oz  denetim:  Cocuklarin  duygularini,
eylemlerini ve dislincelerini kontrol edebilme
becerisidir. Bu beceri ¢ocuklarin hedefe
ulasmada ve bir isi bitirmede gerekli sabri
gostermesini saglar ve hayal kirikliklari ile bas
edebilmesini kolaylastirir.

Diisiinme becerileri: Olaylara verilen tepkiler,
bireylerin distinme seklinin bir yansimasidir.
Olumsuz olaylarla karsi karsiya kalindiginda
bagkalarini veya kendimizi suglamak basit bir
tepki olarak kabul edilir. Psikolojik olarak
saglam olmak bunun yerine, olay karsisinda
sakin kalmayi ve olaya farkli bakis agilariyla
yaklagmay!i icermektedir.



COCUKLARDA PSiKOLOJIK
SAGLAMLIGI INSA ETMEK

Ozgiiven: Sorunlar karsisinda cocugun bunlarin
istesinden gelebilecegine dair kendine yonelik
tutumunu icerir. Devam eden sorunlar
karsisinda ¢ocugun kendine olan inanci,
sorunu ¢6zmek igin onu motive eder.

Olumlu bakis agisi: Olumlu bakis agisi olumsuz
durumlari yoénetebilme inancina destek olur.
Bu sayede gocuklar olumsuzluklarin Gstesinden
gelebilecegine dair bir umuda sahip olur.

Sorumluluk/katiim: Okul 6ncesi dénemde
¢ocuklara basarabilecekleri gorevler verme
hem aile hayatina hem de okul hayatina aktif
olarak katilmasini saglama, g¢ocugun glglu-
zayif yonlerini kesfetmesine ve yeteneklerini
gelistirmesine yardimci olur. Ayrica benlik
saygisini ve kendine glvenini artirir (Kishali,
2022).



PSIKOLOJIK OLARAK SAGLAM
COCUKLARIN OZELLIKLERI

Psikolojik olarak saglam g¢ocuklar, yiiksek
benlik saygisi, yeterlilik duygusu, i¢ kontrol
odagi ve yeni deneyimlere agiklik, kisilerarasi,
sozli ve problem ¢ézme becerileri gibi belirli
ozelliklere sahiptir. Ayrica, bu gocuklar basari
icin saglikli beklentiler ve uzun vadeli hedefler
koyar; gelecek hakkinda iyimserdirler ve
faaliyetlerde bulunmakla ilgilenirler
(Kérkkainen vd., 2009).

Uluslararasi Dayaniklilik Projesi, bir gocukta
psikolojik saglamhgi go6steren 15 maddelik
basit bir kontrol listesi kullanir:

1. Cocuk onu tamamen kosulsuz olarak seven
birine sahiptir.

2. Cocugun ev disinda yasca daha buyik,
sorunlari ve duygularini anlatabilecegi bir kisi

vardir.

3. Cocuk kendi basina bir seyler yaptig icin
ovalar.

4. Gocuk, gerektiginde ailesinin orada
olacagina gilivenebilir.

5. Cocuk, benzemek istedigi birini tanir.



PSIKOLOJIK OLARAK SAGLAM
COCUKLARIN OZELLIKLERI

Psikolojik olarak saglam ¢ocuklar, yiiksek
benlik saygisi, yeterlilik duygusu, i¢ kontrol
odagi ve yeni deneyimlere aciklk, kisilerarasi,
sozlli ve problem ¢ézme becerileri gibi belirli
ozelliklere sahiptir. Ayrica, bu gocuklar basari
icin saglikli beklentiler ve uzun vadeli hedefler
koyar; gelecek hakkinda iyimserdirler ve
faaliyetlerde bulunmakla ilgilenirler
(Karkkainen vd., 2009).

Uluslararasi Dayanikhlik Projesi, bir cocukta
psikolojik saglamhgi gosteren 15 maddelik
basit bir kontrol listesi kullanir:

6. Cocuk her seyin yoluna girecegine inanir.

7. Gocuk, kendisini sevdiren sevecen seyler
yapar.

8. Cocuk, goriindugiinden daha biyik bir glice
inanir.

9. Cocuk yeni seyler denemeye isteklidir.
10. Cocuk yaptigi seyi basarmayi sever.

11. Cocuk, yaptiklarinin, olaylarin nasil ortaya
ciktigi konusunda bir fark yarattigini hisseder.



PSIKOLOJIK OLARAK SAGLAM
COCUKLARIN OZELLIKLERI

Psikolojik olarak saglam c¢ocuklar, yiiksek
benlik saygisi, yeterlilik duygusu, i¢ kontrol
odagi ve yeni deneyimlere aciklik, kisilerarasi,
sozlii ve problem ¢ézme becerileri gibi belirli
ozelliklere sahiptir. Ayrica, bu gocuklar basari
icin saglikli beklentiler ve uzun vadeli hedefler
koyar; gelecek hakkinda iyimserdirler ve
faaliyetlerde bulunmakla ilgilenirler
(Karkkdinen vd., 2009).

Uluslararasi Dayanikhlik Projesi, bir gocukta
psikolojik saglamhgi gosteren 15 maddelik
basit bir kontrol listesi kullanir:

12. Cocuk kendini begenir.

13. Gocuk bir goreve odaklanabilir ve onunla
kalabilir.

14. Cocugun espri anlayigi vardir.

15. Cocuk bir seyler yapmak igin planlar yapar
(Daniel ve Wassell, 2002).
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
GELISTIRME

Amerikan Psikiyatri Birligi'nin (2012) psikolojik
saglamligi gelistirme stratejileri olarak sundugu
bazi 6neriler agsagida siralanmistir:

Olumlu iligkilere sahip olmak: Empati ve
anlayis duzeyi vyiksek insanlarla iletisim
kurmak psikolojik saglamhgin gelistiriimesine
katki saglar. Kisiler karsilastigi  olumsuz
durumlarda vyalniz kalmayr segenek olarak
gorseler de, anlayish bireylerle baglantiya
gecmek faydali olabilir.

Saghklh yasam bicimi olugturmak: Dogru
beslenme duzeni, etkili uyku hijyenine sahip
olmak, dizenli egzersiz ve spor yapmak
kisilerin glglendirilmesi konusunda etkilidir.

Manevi duygulara yénelmek: Dua, meditasyon
gibi uygulamalar, umutlarin geri kazanilmasina
ve olumlu duygularin olusmasina olanak
saglayabilir. Ayni zamanda yardim
kuruluglarinda gondlli olmak, ihtiyag sahibi
kisilerin ve arkadaglarin ihtiyag anindan
yaninda bulunmak ve onlarn destelemek
kisilerin direncini artiran hususlardandir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
GELISTIRME

Amerikan Psikiyatri Birligi'nin (2012) psikolojik
saglamhigi gelistirme stratejileri olarak sundugu
bazi 6neriler asagida siralanmistir:

Saghkh diisiinceler gelistirmek: Stresli bir olay
ile karsilagildiginda onu degistirmek mimkiin
olmasa da ona karsi verilen tepkiyi degistirmek
mimkin  olabilir.  Bu ylzden bireyler
karsilagtiklart  olumsuz duygular igerisinde
bogulmak vyerine ¢6zim olusturabilecek
segeneklere distincelerinde yer vermelidir.

Degisikligi kabul etmek: Degistirilmeyecek
durumlari  kabul etmek, degistirilebilecek
durumlarin gériinmesine ve odaklanilmasina
olanak saglar. Umutlu bakis agisini korumak
psikolojik saglamlik igin dnemlidir.
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Psikolojik destek almak: Psikolojik rahatlama
icin profesyonel destek almak direnci artirmak
konusunda énemlidir.




PSIKOLOJIK DANISMANLARIN
PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLARINI
GUCLENDIRME

Kaynaklarda psikolojik danismanlarin psikolojik
saglamliklarini korumalari ve guglendirmeleri
icin su Onerilerde bulunulmustur:

Bir psikolojik danisman 06z bakimina 6nem
vermeli ve kendine iyi bakmalidir.

Bir psikolojik danigman kendisini mutlu
edecek, kendisine huzur verecek veya
heyecanlandiracak pozitif anlamda enerjik
hissetmesini  saglayacak kaynaklara sahip
olmalidir (arkadas, hobi, tatil, alisveris).

Bir psikolojik danisman yaptigi isin bir fark
yarattigini  bilmelidir ve bu anlamda bir
farkindaliga sahip olmalidir.

Bir psikolojik danisman danisanlari ile empati
kurarken dengeli olmayi 6grenmelidir.

Bir psikolojik danisman sinirhliklarinin farkinda
olmali ve mesleki calismalarinda elde ettigi
kiigiik bagarilarla mutlu olmayi bilmelidir.



PSIKOLOJIK DANISMANLARIN
PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLARINI
GUCLENDIRME

Kaynaklarda psikolojik danismanlarin psikolojik
saglamliklarini korumalari ve guglendirmeleri
icin su Onerilerde bulunulmustur:

Bir psikolojik danisman olumsuz ¢alisma
ortamina, kotu kosullara ve yeterli imkana
sahip olmadig zamanlarda yaratici olabilmeli
ve kendi imkanlarint en iyi sekilde
kullanabilmelidir.

Bir psikolojik danisman fiziksel saghgina dikkat
etmelidir. Fiziksel sagligini besleyecek bes
faktore 6zen gostermelidir. Bunlar: egzersiz, iyi
uyku, 6zenli beslenme, meditasyon, rahatlama
aktiviteleri, sevgi ve sefkattir.

Bir psikolojik danisman mesleki hayati
icerisinde strekli Uretken olmal ve kendi
benligini gelistirmeye ¢aligmalidir.

Bir psikolojik danisman kendi tercihlerine
uygun eglenceli, keyif alabilecegi aktivitelere
zaman ayirabilmelidir (Akgtin, 2022).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN
OLUMLU SONUCLARI

Bireylerin karsilagtigi risk faktorleri ile sahip
olduklari  koruyucu  faktorler  arasindaki
etkilesimin neticesinde elde ettigi psikolojik
saglamlik sonucunda ortaya ¢ikan sosyal ya da
akademik alandaki giktilar olumlu sonug olarak
ifade edilmektedir (Gizir, 2007).

Psikolojik saglamlik siireci sonrasinda olusan
olumlu sonuglar:

Gelisim gorevlerinin tamamlanmasi,
Akademik ve sosyal olarak basarili olma,
Sosyal uyum ve sosyal yeterlilik,

Yakin arkadaslik iliskilerinde basarili olma,
Olumlu ruh saglig,

Olumlu iligkiler,

Daha az psikopatolojik belirti,

Daha az davranig problemi,

Sugtan uzaklasma,

Mutlulugun artmasi,

Duygusal denge,

Yasam doyumunun artmasi olarak
maddelenmektedir (Gokgen, 2015; Masten ve
Reed, 2002).



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
ILGILI ARASTIRMALAR

Aksoy (2022) arastirmasinda  Universite
mezunu annelerin psikolojik saglamhiklarini
daha yiksek bulmustur. Anasinifina devam
eden c¢ocuklarin anaokuluna devam eden
cocuklara kiyasla psikolojik saglamliklarinin
daha yuksek oldugunu ve babasi emekli olan
¢ocuklarin ise psikolojik saglamliklarinin diistk
oldugunu  bulmustur.  Ayrica  annelerin
psikolojik saglamhklari arttikga ¢ocuklarin
akademik destek becerileri ve psikolojik
saglamliklar da artmaktadir.

Koghan (2021) arastirmasinda  Psikolojik
Saglamlik Psiko-Egitim Programinin 8. sinif
ogrencilerinin  psikolojik  saglamliklarini  ve
okula baglanma diizeylerini arttirdigini buna
kargin okul tikenmisligini azalttigini ortaya
koymustur. Bu etkinin 2 ay siireyle de devam
ettigini bulgulamistir.

Tatarer (2020) arastirmasinda  Psikolojik
Saglamlik Programinin baba kaybi yasamis 12-
14 yas arahgindaki cocuklar tzerinde anlamli
etkisinin oldugu ve Toplam Glglik puaninda
anlamli  dusmelerin  yasandigi  sonucuna
ulagmistir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
ILGILI ARASTIRMALAR

Akar (2018) arastirmasinda Psikolojik Saglamlik
Programinin yoksulluk riski altindaki ergenlerin
psikolojik saglamlik dizeylerini arttirmada
anlamli etkisinin oldugunu ortaya koymustur.

Karakus (2020) arastirmasinda aile igi siddete
maruz kalma ile psikolojik saglamlik arasinda
negatif iliski oldugunu ortaya koymustur.

Kurt Akkoyun (2020) arastirmasinda psikolojik
saglamlik ile algilanan sosyal destek, ebeveyn
birlikteligi, arkadas iliskileri ve ebeveynin
arabulucu olusu arasinda pozitif iliski oldugunu
bulmustur. Ayrica psikolojik saglamhk ile
depresyon, anksiyete, stres, ihlal, kaginma,
asin  tepkisellik ve duygusal problemler
arasinda negatif iliski oldugu sonucuna
ulagmistir. Ek olarak aileden algilanan sosyal
destegin, arkadas iligkilerinin, hiperaktivitenin,
depresyonun, anksiyetenin, stresin ve Travma
Sonrasi  Stres  Bozuklugunun  bireylerin
psikolojik saglamhigini yordadigi bulunmustur.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
ILGILI ARASTIRMALAR

Yalim (2007) arastirmasinda  psikolojik
saglamhigin Universiteye uyumu pozitif anlamli
bir sekilde yordadigi sonucuna ulagmistir.
Ayrica psikolojik saglamhk ile 6grencilerin
uyum puanlari arasinda pozitif iliski oldugunu
ortaya koymustur.

Akyol Kol (2023) arastirmasinda psikolojik
saglamhgin algilanan ebeveyn tutumuna gore
anlamli olarak farkhlastigini ortaya koymustur.
Ayrica 6z-duyarligin psikolojik saglamhgi pozitif
olarak yordadigi sonucuna ulagmistir.

Elmas (2023) arastirmasinda pedagoglarin
psikologlara ve sosyal hizmet uzmanlarina gore
psikolojik  saglamliklarinin  daha  yuksek
oldugunu ve mesleki tiikenmislik ile psikolojik
saglamlik arasinda negatif yonlu iliski oldugunu
ortaya koymustur.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
ILGILI ARASTIRMALAR

Oner (2023) arastirmasinda kiz ¢ocuklarinin
erkek ¢ocuklarina kiyasla psikolojik
saglamliklarinin daha yiksek oldugu sonucuna
ulagilmigtir.  Ayrica 6gretmenlerin - mesleki
kidemleri azaldikga 6grencilerin  psikolojik
saglamliklarinin arttigi tespit edilmistir.

Temiz (2023) arastirmasinda erkek
o6gretmenlerin psikolojik saglamliklarini kadin
O6gretmenlere kiyasla daha ylksek oldugunu
bulgulamistir.  Ogretmenlerin  6z-yeterlik
inanglarinin psikolojik saglamligi anlamli olarak
yordadigi sonucuna da ulagilmistir.

Basar (2023) arastirmasinda spor yapan
ortaokul  6grencilerinin  6z-yeterlikleri ile
psikolojik saglamliklari arasinda pozitif yonlu
iliski oldugunu ortaya koymustur. Ayrica 6z-
yeterligin psikolojik saglamligi anlamh olarak
yordadigi sonucuna ulasiimistir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
ILGILI ARASTIRMALAR

Kagar (2022) arastirmasinda erkek
o6gretmenlerin kadinlara kiyasla ve evli olan
6gretmenlerin bekar olan 6gretmenlere kiyasla
psikolojik saglamliklarinin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasiimistir. Ogretmenlerin psikolojik
saglamliklari ile yasam becerileri arasinda
pozitif yonlu iligski tespit edilmistir.

insan  (2022) arastirmasinda  Universite
Ogrencilerinin  spor yapmalarinin ve aylk
gelirlerinin psikolojik saglamlk tzerinde etkisi
oldugu sonucuna ulagmistir. Ayrica psikolojik
saglamlik ile stresle basa ¢ikma tarzi arasinda
da anlamli iliski oldugu sonucuna ulagiimistir.

Baysal (2022) arastirmasinda Ogretmenlerin
psikolojik saglamliklari ile yalnizlik dizeyleri
arasinda  negatif iliski, yine psikolojik
saglamliklari ile duygusal 6z yeterlikleri
arasinda pozitif iliski oldugunu bulgulamistir.
Ogretmenlerin  yalnizlik diizeyleri arttik¢a
psikolojik saglamliklarinin azaldigi sonucuna
ulagiimigtir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
ILGILI ARASTIRMALAR

Akgiin  (2022) arastirmasinda  psikolojik
danismanlarin mesleki tikenmislikleriyle basa
clkmada psikolojik saglamliklarinin ~ farkh
islevselliklerde etkili oldugunu bildirmislerdir.

Soylu (2022) arastirmasinda ihmal ve istismar
durumlari ile psikolojik saglamlk arasinda
negatif iliski oldugunu ortaya koymustur.
Ayrica demokratik ebeveyn tutumu ile
psikolojik saglamlik arasinda pozitif iligki
oldugu sonucuna ulagiimistir.

Ankan (2022) arastirmasinda  Universite
ogrencilerindeki  problemli cep telefonu
kullanimi ile psikolojik saglamhk arasinda
negatif yonlu iliski oldugunu tespit etmistir.
Ayrica psikolojik saglamlik ile duygusal 6z-
yeterlik arasinda pozitif iliski oldugunu ortaya
koymustur. Ek olarak psikolojik saglamligin
cinsiyet ve anne baba ile yasama durumuna
gore anlamli farkhlastigini bulgulamistir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
iLGILi ARASTIRMALAR

Topbas (2022) arastirmasinda otizm spektrum
bozuklugu tanisi alan bir gocuga sahip yasi
kiiguik olan ebeveynlerin psikolojik
saglamliklarinin daha yuksek oldugu sonucuna
ulagsmistir.  Kisaca vyas arttikga psikolojik
saglamhgin azaldigi sonucuna ulasiimigtir.

Uvey (2022) arastirmasinda  psikolojik
saglamhgin gelir durumuna goére anlamh
farklilastigr  sonucuna  ulagmistir.  Ayrica
psikolojik saglamligin siber zorbalikla bas etme
becerileri tizerinde pozitif yonde etkisi oldugu
tespit edilmistir.

Subagi  (2022) arastirmasinda  Ogretmen
adaylarinin  psikolojik  esneklikleri ve 06z-
duyarliklari ile psikolojik saglamliklari arasinda
pozitif iliski oldugunu ortaya koymustur.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
ILGILI ARASTIRMALAR

Agikgbz (2022) arastirmasinda ebeveynlerin
psikolojik saglamliklarinin egitim dizeylerine
ve ekonomik durumlarina goére anlaml
farkhlastigini ortaya koymustur.

Kalinci Diinya (2022) arastirmasinda 6zel
egitim ihtiyaci olan ogrencilerle galisan
O6gretmenlerin 6z yeterlik inanglar arttik¢a
psikolojik saglamliklarinin da arttigi sonucuna
ulagmigtir.

Demir $Sahin (2022) arastirmasinda Ozel
yetenekli o6grencilerin  psikolojik  saglamlik
diizeyleri arttikga benlik saygilarinin da arttigi
sonucuna ulasmistir. Ayrica 6zel yetenege
sahip kiz 6grencilerin psikolojik
saglamliklarinin erkek o6grencilere gore daha
yuksek oldugu sonucuna da ulasiimistir. Buna
karsin erkek Ogrencilerin benlik saygilarinin
daha yuksek oldugu sonucuna ulagiimistir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
iLGILi ARASTIRMALAR

Yavas (2021) arastirmasinda  ortaokul
ogrencilerindeki akran zorbaligi davraniglari ile
psikolojik saglamlik dizeyleri ve yasam
doyumlari arasinda negatif yonli iligki
oldugunu tespit etmistir.

Ozen (2021) arastirmasinda  psikolojik
saglamlk ile sinav kaygisi arasinda negatif
yonlu iligki tespit etmistir. Arastirmada 8. sinif
ogrencilerinin psikolojik saglamhiklarinin 7. sinif
ogrencilerine kiyasla daha ylksek oldugu
sonucuna ulasiimistir. Ayrica akademik basarisi
yuksek olan ogrencilerin psikolojik
saglamliklarinin daha yuksek oldugu sonucuna
ulasiimistir.

Keskin  (2019) arastirmasinda  ortaokul
6grencilerinde olan dijital oyun bagimhligi ile
psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde
iliski oldugunu bulgulamistir. Ayrica psikolojik
saglamlik ile bilingli farkindalik arasinda pozitif
yonlu iligki tespit etmistir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
iLGILi ARASTIRMALAR

Ozen (2019) arastirmasinda  ortaokul
ogrencilerinin  psikolojik  saglamliklari ile
demokratik ebeveyn tutumlari arasinda pozitif;
otoriter ebeveyn tutumlari arasinda negatif
yonlu iliski oldugunu tespit etmistir.

Yildirim (2019) arastirmasinda BILSEM'e giden
ogrencilerin psikolojik saglamliklari ile aileden,
o6gretmenden ve arkadastan algiladiklari sosyal
destekleri arasinda pozitif yonli iliski oldugunu
tespit  etmistir.  Ayrica  Ozel  yetenekli
ogrencilerin  6z-yeterliklerinin ve algilanan
sosyal destek diizeylerinin psikolojik
saglamliklarinin anlamh yordayicilari arasinda
oldugu sonucuna ulasiimistir.

Aydin (2019) arastirmasinda lise
ogrencilerindeki kariyer karar verme gugligu
ile psikolojik saglamhk duzeyleri arasinda
negatif yonlu iligki oldugunu tespit etmistir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
iLGILi ARASTIRMALAR

Nas (2019) arastirmasinda lise 6grencilerinin
toplam sportmenlik puanlar ile psikolojik
saglamliklari arasinda pozitif yonli iligki
oldugunu ortaya koymustur.

Giirkan  (2018) arasirmasinda  ortaokul
6grencilerinin psikolojik saglamliklari ile sosyal
duygusal 6grenme becerileri arasinda pozitif;
otomatik dlstinceler arasinda negatif yonlu
iliski oldugunu tespit etmistir.

Aktas  (2018) arastirmasinda  ortaokul
ogrencilerindeki internet ve oyun bagimliligi ile
psikolojik saglamliklari arasinda negatif yonlu
iliski oldugunu tespit etmistir.

Toplu (2017) arastirmasinda siddete maruz
kalan ergen ogrencilerin psikolojik
saglamliklari ile empatik egilimleri ve 0z-
yeterlikleri arasinda pozitif iligski tespit etmistir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
iLGILi ARASTIRMALAR

Ekinci (2017) arastirmasinda aile islevleri
saghkli olan Suriyeli lise &grencilerinin
psikolojik saglamlik diizeylerinin daha ytksek
oldugu sonucuna ulagmistir.

Topbay (2016) arastirmasinda  ortaokul
ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin
algilanan sosyal destek ve aile islevleri
tarafindan anlamh bir sekilde yordandigi
sonucuna ulagmistir.

Ak (2016) arastirmasinda ortaokul
ogrencilerinin  psikolojik  saglamliklari ile
duygusal zekalari arasinda pozitif yonli iliski
oldugunu ortaya koymustur.

Yasar (2015) arastirmasinda Egitim Fakdltesi
ogrencilerinin  6znel iyi olus duzeyleri ile
psikolojik saglamliklari arasinda pozitif yonlu
iliski oldugunu bulgulamigtir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
iLGILi ARASTIRMALAR

Yilmaz (2021) arastirmasinda helikopter
ebeveyn tutumu ile psikolojik saglamlik
arasinda negatif yonlu iliski oldugunu ortaya
koymustur.

Akpinar (2021) arastirmasinda akademik algisi
yuksek olan ergenlerin okul igindeki psikolojik
saglamliklarinin  daha  yiuksek  oldugunu
bulmustur. Ayrica psikolojik saglamlk ile
heyecan arayisi arasinda negatif yonlu iligki
oldugunu ortaya koymustur.

Kaygisiz  (2019) arastirmasinda ergenlerin
psikolojik  saglamliklari ile boyun egici
davraniglari arasinda negatif yonla iligki
oldugunu bulgulamigtir.

Tilim  (2019) arastirmasinda  ergenlerin
duygularini ifade etme duzeyleri ile psikolojik
saglamliklari arasinda pozitif yonli iligki
oldugunu ortaya koymustur.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIKLA
iLGILi ARASTIRMALAR

Bozkurt (2019) arastirmasinda ergenlerin sinav
kaygisi ile psikolojik saglamlik arasinda negatif
iliski oldugunu buna karsin psikolojik saglamlik
ile biligsel esneklik arasinda pozitif iliski
oldugunu ortaya koymustur.

Cerit (2018) arastirmasinda sosyal beceri
gelistirme  egitiminin  psikolojik  saglamlk
tizerinde arttirici etkisinin oldugunu
bulgulamistir.

Han (2018) arastirmasinda  ergenlerin
psikolojik saglamliklari arttiginda iyilik hali
dlzeylerinin de arttigini ortaya koymustur.

Mete (2017) arastirmasinda 6gretmenlerden
algilanan sosyal destegin, sosyal baghlik
diizeyinin ve mizahin psikolojik saglamlig
pozitif  bir sekilde yordadigi sonucuna

ulagmistir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
OLCEKLERI

Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi
Uyarlayan: Gékmen Arslan

Yil: 2015

Madde Sayisi: 12

Kimlere Uygulanir: 11-16 Yas Arasi Gocuklar

Kaynak: Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik
Olgegi'nin (CGPSO-12) Psikometrik Ozellikleri:
Gegerlilik ve Guvenirlik Calismasi. Ege Egitim
Dergisi, 1(16), 1-12.

Aile Yilmazlhk Olgegi

Gelistiren: Hatice Bayrakli, Sema Kaner
Yil: 2010

Madde Sayisi: 37

Kimlere Uygulanir: Yetiskin (Ebeveynler)

Boyutlar: Miicadelecilik, Oz-Yetkinlik, Yasama
Baglilik, Kontrol

Kaynak: Aile yilmazlik 6lgegi: Gelistirilmesi,
gecerligi ve glvenirligi. Ankara Universitesi
Editim Bilimleri Fakiiltesi Ozel Egitim Dergisi,
11(2), 47-66.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
OLCEKLERI

Okul Oncesi Cocuklar icin Sosyal Duygusal yi
Olus ve Psikolojik Saglamlik Olgegi

Uyarlayan: Saide Ozbey

Yil: 2019

Madde Sayisi: 36

Kimlere Uygulanir: Okul Oncesi Gocuklar

Boyutlar: iletisim Kurma, Oz-kontrol, Atilganlik,
Duygusal Istikrar, Gorev Yonelimi,
Kesfetmekten Hoslanma

Kaynak: Okul Oncesi Cocuklar icin Sosyal
Duygusal lyi Olus ve Psikolojik Saglamlik
Olgeginin (PERIK) Gegerlik Giivenirlik Calismasi.
Uluslararasi  Toplum Arastirmalari  Dergisi,
10(17), 756-786.

Kendini Toparlama Giicii Olgegi Kisa Formu

Uyarlayan: Serife Isik, Mehmet Berkay Oziinlii,
Nazife Uzbe Atalay

Yil: 2019
Madde Sayisi: 10

Kaynak: Kendini Toparlama Giicii Olcegi-Kisa
Formu (KTGO-KF): Gegerlik ve Givenirlik
CGalismasi. Turkish Studies, 14(1), 103-119.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
OLCEKLERI

Psikolojik Saglamlik igin Koruyucu Faktorler
Olgegi

Gelistiren: Halil Eksi, Fiisun Eksi, Cigdem Tanko,
Osman Hatun

Yil: 2021
Madde Sayisi: 15
Boyutlar: Aile, Akran, Kisisel

Kaynak: Psikolojik Saglamlik icin Koruyucu
Faktorler Olgegi Tirkge formunun gegerlik ve
guvenirligi. Ege Egitim Dergisi, 22(1), 16-29.

Psikolojik Saglamlik Tutum Beceri Olgegi
Uyarlayan: Atanur Akan, Timugin Aktan
Yil: 2020

Madde Sayisi: 40

Boyutlar: Bagimsizlik/Girisimcilik,
icgorii/Yaraticilik, iliskiler/Degerler, Mizah
Kaynak: Psikolojik Saglamlik Tutum Beceri
Olgeginin  (PSTBO) uyarlamasi:  Gegerlilik
guvenirlik calismasi. Elektronik Sosyal Bilimler
Dergisi, 19(74), 665-679.



PSIKOLOJiK SAGLAMLIK
OLCEKLERI

Psikolojik Saglamlik ve Ergen Gelisim Olgegi
Uyarlayan: Cem Ali Gizir, Gl Aydin

Yil: 2006

Madde Sayisi: 41

Boyutlar: Okul-igi lliskilerde ilgi ve Yiiksek
Beklentiler,  Okul-igi  Etkinliklere  Katilim,
Cevresel iligkilerde ilgi ve Yiiksek Beklentiler,
Cevresel  Etkinliklere  Katihm,  Arkadas
Grubundaki ilgi, Arkadas Grubundaki Yiiksek
Beklentiler, Ev-igi iligkilerde ilgi, Ev-igi Yiiksek
Beklentiler, Ev-igi Etkinliklere Katihm

Kaynak: Psikolojik Saglamlik ve Ergen Gelisim
Olgegi'nin Uyarlanmasi: Gegerlik ve giivenirlik
¢alismalari.  Tirk Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Dergisi, 3(26), 87-99.

Akademik Yilmazlik Olgegi
Uyarlayan: Sahin Kapikiran
Yil: 2012

Madde Sayisi: 6

Kaynak: Validity and reliability of the academic
resilience scale in Turkish high school.
Education, 132(3), 474-484.
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OLCEKLERI

Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi
Geligtiren: Gokmen Arslan

Yil: 2015
Madde Sayisi: 21
Boyutlar: iliskisel Kaynaklar, Bireysel

Kaynaklar, Kilturel ve Baglamsal Kaynaklar,
Ailesel Kaynaklar

Kaynak: Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olcegi'nin
(YPSO)  Psikometrik  Ozellikleri:  Disiik
sosyoekonomik  6rneklemde gegerlik ve
guvenirlik galismasi. Ege Egitim Dergisi, 16(2),
344-357.

Duygusal Yilmazhk Olgegi

Uyarlayan: Gulsah Kurtoglu, Siileyman Dogan
Yil: 2016

Madde Sayisi: 19

Boyutlar: Hassasiyet, lyilesme-Diizelme,
Bozulma

Kaynak: Duygusal yilmazlik 6lgeginin Tirkgeye
uyarlanmasi: Glvenirlik ve gecerlik Calismasi.
FSM flmi Arastirmalar insan ve Toplum

Bilimleri DerEisi, 8,223-239.
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OLCEKLERI
Ergen Psikolojik Saglamlik Olgegi

Gelistiren: Sefa Bulut, Ugur Dogan, Yunus
Altundag

Yil: 2013
Madde Sayisi: 29
Kimlere Uygulanir: 14-17 Yas Arasi Ergenler

Boyutlar: Aile Destegi, Akran Destegi, Okul
Destegi, Uyum, Micadele Azmi, Empati

Kaynak: Adolescent Psychological Resilience
Scale:  Validity and Reliability  Study.
Suvremena psihologija, 16(1), 21-32.

Yetiskinler igin Psikolojik Dayaniklilik Olgegi
Uyarlayan: Fatih Cetin, Nejat Basim

Yil: 2011

Madde Sayisi: 33

Boyutlar: Yapisal Stil, Gelecek Algisi, Aile
Uyumu, Kendilik Algisi, Sosyal Yeterlilik, Sosyal
Kaynaklar

Kaynak: Yetigkinler igin psikolojik dayaniklilik
Olgegi'nin guvenilirlik ve gecerlilik g¢alismasi.
Ttirk Psikiyatri Dergisi, 22(2), 104-114.
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OLCEKLERI

Yilmazlik Olgegi

Geligtiren: Ugur Gurgan

Yil: 2006

Madde Sayisi: 50

Kimlere Uygulanir: Universite Ogrencileri

Boyutlar: Guglli Olma, Girisimci Olma, iyimser
Olma, lletisim, Ongori, Amaca Ulasma, Lider
Olma, Arastirmaci Olma

Kaynak:  Resiliency scale (RS): scale
development, reliability and validity study.
Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi
Dergisi, 39(2), 45-74.

Yetiskin Yilmazhk Olgegi

Uyarlayan: Firdevs Savi-Cakar, Mehmet Ali
Cakir, Zeynep Karatas

Yil: 2014
Madde Sayisi: 25

Boyutlar: Ozyeterlik, Aile ve Sosyal Aglar, Azim,
Ig Kontrol Odagi, Basa Cikma ve Uyum

Kaynak: Yetiskin yilmazlik  Olgegi:  Turk
kaltirine uyarlanmasi. Mehmet Akif Ersoy
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 32, 22-39.
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OLCEKLERI

Connor-Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi
Uyarlayan: Ozlem Karairmak

Yil: 2007

Madde Sayisi: 25

Kimlere Uygulanir: Depremzedeler

Boyutlar: Kisisel Yeterlilige Siki Sikiya Sarilma,
Olumsuz Duygulari Hos Gorebilme, Tinsellige
Egilim

Kaynak: Investigation of personal qualities
contributing to psychological resilience among
earthquake survivors: A model testing study.
Doktora Tezi. Orta Dogu Teknik Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisti, Ankara.

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi
Uyarlayan: Tayfun Dogan

Yil: 2015

Madde Sayisi: 6

Kaynak: Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi'nin
Tirkce uyarlamasi: Gegerlik ve glvenirlik
calismasi. The Journal of Happiness & Well-
Being, 3(1), 93-102.
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