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“Uzun zamandan ber�d�r hayatın,
gerçek hayatın başlamak üzere olduğu
�zlen�m�ne kapılmıştım. Fakat her
zaman yolumun üzer�nde b�r engel
vardı. Her zaman er�ş�lmes� gereken b�r
şey ve b�tmem�ş b�r �ş mevcuttu.
H�zmet ed�lecek zaman ve ödenecek
borçlar b�r türlü yakamı bırakmıyordu.
Bunlar b�t�nce, hayat başlayacaktı.
Sonunda anladım k�, tüm bu engeller
hayatın ta kend�s�yd�. Tüm bu engeller
ben�m hayatımdı.”

-Alfred D.Souza

B�reyler genell�kle hayatını değ�şt�ren pek çok durumla karşı karşıya
kalmaktadır. Ancak her �nsan yaşadığı durum karşısında aynı tepk�y�
vermeyeb�l�r. K�m�ler� baskı altında çares�z kalab�l�rken k�m�ler� ş�ddetl� hastalık,
b�rey�n hayatında özel yere sah�p b�r yakınının kaybı, doğal afetlere maruz
kalması, yaşadığı yerde terör, savaş g�b� olumsuzluklar karşısında zarara
uğramamış görüneb�lmekted�r (NIH, 1995). 

Garmezy’e (1993) göre yaşanılan problem, stres ve sıkıntı g�b� olumsuz b�r
durum altında olumlu şek�lde adaptasyon sürec� �le b�rl�kte esk� hal�ne
döneb�lmes�n� �çeren d�nam�k b�r süreç olarak yorumlamaktadır. 

Ps�koloj�k Sağlamlık Ned�r?
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Ergenler, yet�şk�nl�ğe g�den
yolculuklarında b�rçok zorlukla
karşılaşırlar. 13-18 yas arası
ergenlerde bu dönem�n get�rd�ğ�
kend�n� arama, değ�şen bedene
uyum sağlama g�b� zorlayıcı
faktörler�n yanında arkadaş
gruplarından dışlanma, akadem�k
başarısızlık g�b� durumlar stres
ver�c�d�r. Tüm bunlara rağmen
çoğu ergen çocukluktan
yet�şk�nl�ğe sağlıklı b�r geç�ş yapar.
Bu geç�şe katkıda bulunan öneml�
faktörlerden b�r� ps�koloj�k
sağlamlıktır.



Ps�koloj�k Sağlamlığı
Desteklemek �ç�n Öner�ler 

Olumlu karşılıklı saygılı �l�şk�ler kurar ve
sürdüreb�l�r. 

Kend�s�n�n ve çevres�ndek� b�reyler�n
duygularını anlayab�l�r.

İçten denet�m odağına sah�p  ve sorumluluk
sah�b�d�r.

Kend�s�yle �lg�l� olumlu benl�k algısına 
sah�pt�r. 

Gelecek �ç�n amaca sah�pt�r.

Bağ kurun
F�z�ksel ve duygusal olarak güvenme h�ssetmeler�n�
sağlayın ve duygularını anlatmasına fırsat ver�n.
İl�şk�n�z�n olumlu mesajlar �çermes�ne özen göster�n.

Günlük rut�ne bağlı kalmasını destekley�n
B�r rut�ne bağlı kalmak ergenler �ç�n rahatlatıcı
olab�l�r. Çocuğunuzun  �ht�yaçları  ve   f�k�rler�n�  göz 
önünde bulundurarak b�r rut�n oluşturmak �ç�n �ş
b�rl�ğ� yapın.

İl�şk�ler�n� gel�şt�rmes�n� destekley�n
Başkalarıyla bağlantıda olmak sosyal destek sağlar
ve ps�koloj�k   sağlamlığı   güçlend�r�r.  

Umutlu b�r bakış açısı gel�şt�rmes�ne model olun
İy�mser ve olumlu b�r bakış açısı, ergenler�n hayattak�
�y� şeyler� görmeler�n� ve en zor zamanlarda b�le
devam etmeler�n� sağlayab�l�r.

Kend�n� keşfetmes� �ç�n cesaretlend�r�n
Zor zamanlar genell�kle çocukların kend�ler� hakkında
en çok şey öğrend�kler� zamandır. Çocuğunuz  zor b�r
durumla karşılaştığında bu süreçten neler
öğrend�ğ�ne da�r konuşmalar  yapmak �ç�n onları
cesaretlend�r�n.

Değ�ş�kl�klere uyum sağlamasına destek olun
Sürekl� değ�ş�m çocuklar ve gençler �ç�n korkutucu
olab�l�r. Çocuğunuza değ�ş�m�n hayatın b�r parçası
olduğunu görmes�ne yardımcı olun.
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