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Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamlik kavrami, Latince “pesilire” kdkiinden
tiiremigtir ve esnek ve elastik olma anlamina gelmektedir.
Ramirez, psikolojik saglamhigi; hastaliktan, depresyondan,
degisimlerden ya da k&tii durumlardan ¢abucak iyilegme
yetenegi; kendini toparlayabilme; incindikten, gerildikten
sonra eski haline kolayca dénebilme; elastikiyet olarak
tanimlar.

Psikolojik saglamlik, oldukga zor kogullara ragmen, kisinin bu
olumsuz kogullarin tistesinden bagariyla gelebilme ve uyum

saglayabilme yetenegidir
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RISK FAKTORLERI

4 Bireysel Risk

Faktorleri

Erken dogum

Olumsuz yagam olaylari

Kronik hastaliklar

Madde kullanimi

Intihar girigimi

Kayip/yas yagantilari

deneyimleme

e Ihmal ve istismara maruz
kalma

e Sug igleme

e Engellilik durumu

e Diigiik benlik saygisina sahip

olma
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Okul Sistemi Risk
Faktorleri

e Erken dogum

e Akademik bagarisizlik

e Akran zorbaligina maruz
kalma

e Okula aidiyetin yetersiz
olmasi

e Etkin olmayan 6gretmen
tutumu

e Olumsuz sinif/okul iklimi Okul
devamsizligi/okul terki

e Cok sik okul degistirme

e Glivenli olmayan okul gevresi
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Ailesel Risk
Faktorleri

e Ebeveynlerin kronik hastaligi
ya da psikopatolojisi

e Ebeveyn boganmasi

e Ebeveyn kaybi/yoksunlugu

e Madde kullanan ebeveyne
sahip olma

e Sug Oykisi olan aile tiyesine
sahip olma

e Olumsuz ebeveyn tutumlari

e Aile igi gatigma

e Aile igi gsiddet
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Cevresel Risk
Faktorleri

Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Evsizlik, evden kagma

Savas

Teror eylemleri

Gog ve gogmenlik

Dogal afetler

Azinlik stresi yagama/Kiiltirel
ayrimciliga maruz kalma
Sosyal gevreden siddet gépme
Cevrede sosyal destek verecek
kurum ve kuruluglarin olmama
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Koruyucu Faktorler

4 Bireysel Kopuyucu N O Ailevi Koruyucu )
Faktorler Faktorler

Olumlu mizag
I¢ denetim odag

Yiiksek benlik saygrsi Giiglii aile baglari
Gliglu 6z-yeterlik algisi

: Etkili ebeveynlik becerileri
* Yiksek duygusal zeka ! yn

Stresle baga gikma becerileri e Destekleyici ve besleyici aile

Problem gzme becerileri iligkilerine sahip olma
Sosyal beceriler e Duyarl bakim veren aile
Oz diizenleme ve duygu diizenleme tiyelerine sahip olma

becerileri e Ailenin kendi kiiltirel
* Glinluk rutin ve ritiellerin varlig kimlidine vénelik olumlu baki
 Yagamda anlam olugturma ve gine y ¥
yagamin bir anlami olduguna agisl
inanma

e Umut, merak, cesaret, mizah,
ivimserlik vb. giiclii yénlere sahip

K olma / K /
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Okul Sistemi | Cevresel Koruyucu
Koruyucu Faktorleri Faktsrler

. ﬁji’;kkiliiSibgretmen—éQr’enci e Yakin bir

e Ebeveynlerin okula katilimi Gr’Efldal?/ akraba/komsuya
Olumlu akran iligkileri sanhip |Odma y
Okula baglilik ve okul * Sosyal deste o
aidiyeti * Destekleyici ve kgbul edici

e Olumlu sinif/okul iklimi tc?plum.lle etkilegim
Etkin egitim/okul yonetimi * Glvenli gevre ve toplum
politikalari * Sosyo-ekonomik destek

o Tlgili, sefkatli ve kapsayici alimabilecek kurumlarm varlig
sinif/okul ortami
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NELR
YAPABILIRSINiZ?

~ HEDEFLERINE DOGRU
ILERLEMESINDE DESTEK OLUN

Hedefler belirlemek, cocuklarm belirli bir
goreve odaklanmalarina yardimci olur.
Cocugunuza makul hedefler koymasini
0gretin ve her seferinde bir adim
ilerlemesine yardimci olun. Korumaya
¢alisirken yapabilir olduklarina dair
inanclarini zedelemekten kacinin.

OLUMLU HAYAT GORUSU GELISTIRMESINE
DESTEK OLUN

Cocugunuzun ge¢miste basarili bir sekilde
basa ¢iktidi zorluklarr hatirlamasina ve
kullandidi yollarin gelecekte de isine
yarayacadini anlamasina yardimci olun.
Cocugunuzun sorunlari ¢dzmesi ve uygun
kararlar almast icin kendine giivenmeyi
0grenmesine yardimci olun. Gigli yanlarini 4
kesfetmesini saglayin.
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NELR
YAPABILIRSINiZ?

UMUTLU BIR BAKIS ACISI
GELISTIRMESINE MODEL OLUN

Cocugunuz aci verici olayla karsilastiginda
gelecege yonelik uzun vadeli bir bakis acisi
saglayim. yimser ve olumlu bir bakis acisl,
ergenlerin hayattaki iyi seyleri gérmelerini
ve en zor zamanlarda bile devam
etmelerini saglayabilir.

KENDINI KESFETMES] iCIN
CESARETLENDIRIN

Zor zamanlar genellikle cocuklarin kendileri
hakkinda en cok sey d6drendikleri zamandir.
Cocugunuz zor bir durumla karstlastiginda
bu sirecten neler dgrendigine dair
konusmalar yapmak i¢in onlari
cesaretlendirin.
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NELR
YAPABILIRSINiZ?

DEGISIKLIKLERE UYUM
SAGLAMASINA DESTEK OLUN

Strekli degisim cocuklar ve gengler igin
korkutucu olabilir. Cocugunuza degisimin
hayatin bir parcasi oldugunu ve ulasilamaz
hale gelen hedeflerin yerini yeni
hedeflerin alabilecegini gérmesine
yardimai olun.

KARAKTER GELISIMINI DESTEKLEYIN

Davranislarinin digerlerini nasil etkiledigini
anlamasina yardimcr olun. Kendini sefkatli
bir insan olarak gormesine yardim edin.
Akran gruplari icinde digerleri ile baghligin
dnemini vurgulayn..
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NELR
YAPABILIRSINiZ?
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= Cocugunuza secim hakki verin.

Secimlerinin sonucunu deneyimlemesine
izin verin

=

(OCUGUNUZUN OKULU ILE ILETiSIMDE
KALIN

Sizler cocuklarinizin ilk egitimcilerisiniz.
Okul ile is birliginde olmak ve planlanan
etkinliklere katiimak cocugunuzun iyilik

hali ve psikolojik saglamliginin
gelismesinde buyik bir etkiye sahiptir..
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