Psikolojik saglamlik bireylerin yasamis oldugu ¢ok zor kosullara ragmen
ayakta durabilme, bu zor kosullarla basa ¢ikabilme ve uyum saglayabilme
becerisidir. Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan ¢alismalarda, psikolojik
saglamlik duzeyleri ytiksek bireylerin, karsilastiklari yoksulluk, siddet,
hastalik ve daha pek ¢ok stresli yasam olayiyla, daha basaril bir bicimde
mucadele ettikleri saptanmistir. Bu bireylerin, ayni zamanda etkili problem
cbzme yetenegi ve etkili kisiler arasi iletisim becerileri gibi olumlu 6zelliklere
sahip olduklari vurgulanmistir. Benzer olumsuz olaylar yasayip da basarisiz
olmus bireylerin psikolojik saglamlik dizeylerinin gelistirilerek, karsilastiklari

sorunlarin tstesinden daha kolay gelecekleri ya da bu streslerden en az
zararla kurtulabilecekleri calismalarla ortaya konmustur.

Bireysel risk faktorleri
+ Erken dogum

» Olumsuz yasam olaylar
 Kronik hastahklar
Ailesel risk faktorleri

» Ebeveynlerin hastalig: ya da psikolojik olarak
problem yasamasi

+ Ebeveynlerin bosanmasi, 6liimii ya da tek ebeveyn
ile yasamak

+ Ergenlik doneminde anne olma

Cevresel risk faktorleri

» Ekonomik zorluklar ve yoksulluk

* Cocuk ihmali ve istismari

« Savas ve dogal afetler gibi toplumsal travmalar
« Toplumsal siddet ve ailevi felaketler

« Evsizlik

Psikolojik saglamhik, bireyi cevrenin

olumsuz etkilerinden koruyan bir
karakter ozelligi degildir. Bireyin

olumsuz etkileri yasamasima karsin
olumsuzluktan bir basariyla cikma,
olumlu bas edebilme becerisidir ve bunu
saglayan faktorlere koruyucu faktorler
denir.

Koruyucu faktorler ifadesi, risk ya da
zorlugun etkisini yamusatan, azaltan ya
da ortadan kaldiran, saghkh uyumu ve
bireyin
durumlar1 tammmlamaktadir (Masten,
1994).

veterliklerini gelistiren




Bireysel koruyucu faktirler

o Zeka

« Akademik basar:

 Olumlu veya kolay mizae¢

« ic kontrol odag

« Benlik saygisi ve ézyeterlik

« Kisisel farkindahik ve kendini kabul

« Ozerklik

« Yasam hedeflerinin olmasi ve gelecek icin olumlu beklentiler

« Etkili problem ¢6zme becerileri
« ivimserlik ve umut

« Sosyal yetkinlik

« Mizah duygusuna sahip olma

o Saghk

« Cinsiyet

* Yas

Ailesel koruyucu faktéorler
« Destekleyici anne-baba ya da bir aile iiyesiyle olumlu iliskiler

« Cocuga yonelik yiiksek ve gercekcei beklentiler

Cevresel koruyucu faktorler

« Sosyal cevredeki destekleyici bir yetiskinle olumlu iliskiler
« Akran / Arkadas destegi
« Etkili toplumsal kaynaklar (kaliteli okullar, genclik merkezleri,

genclik organizasyonlari vb.)




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI DESTEKLEYiCI EBEVEYN TUTUM VE
DAVRANISLARI

Bag kurun.
Fiziksel ve duygusal olarak
giivende hissetmelerini saglayin.
Duygularim anlatmasina firsat
verin.
iliskinizin olumlu mesajlar
icermesine 6zen gosterin.

Baskalarina yardim etmelerini saglayin.
Caresiz hisseden cocuklar, baskalarina yardim ederek kendilerini giiclenmis
hissedebilirler.
Cocugunuzu yasina uygun goniillii islerle mesgul olmasim destekleyebilir veya
iistesinden gelebilecegi gorevlerde yardim isteyebilirsiniz.
“Baskalarma iyi gelmek, kendine iyi gelmek ve kendini sevmektir.”
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Kisisel 6z balam becerilerini destekleyin.
Cocugunuzun eglendigi ve zevk aldigi etkinliklere katilmak icin zamam
oldugundan emin olun.
Zamani kullanma becerisini destekleyin.
Kendine bakmak ve eglenmek ergenlerin dengeli kalmasim saglayarak stresli
zamanlarla daha iyi basa cikmasina yardimer olacaktir.



iliskilerini gelistirmesini destekleyin.
Baskalariyla baglantida olmak sosyal
destek saglar ve psikolojik saglamhg:
giiclendirir.
Empati kurma, baskalarim dinleme
becerilerini 6gretin.
Akranlariyla iliski kurmamn ve
onlarla bag kurmanin 6nemini
vurgulayin.
Cocugunuza yasitlariyla goriismelerini
onererek, baglantilarim

gelistirmelerine yardimei olun

Hedeflerine dogru ilerlemesinde destek
olun.
Hedefler belirlemek, cocuklarin belirli bir
goreve odaklanmalarima yardimer olur.
Cocugunuza makul hedefler koymasim
ogretin ve her seferinde bir adim
ilerlemesine yardimei olun.

Korumaya cahsirken yapabileceklerine
dair inanclarim zedelemekten ka¢inin

Olumlu hayat goriisii gelistirmesine destek olun.
Cocugunuzun gecmiste basarih bir sekilde basa eiktigi zorluklar: hatirlamasina ve
kullandig yollarin gelecekte de isine yarayacagim anlamasina yardime: olun.
Cocugunuzun sorunlari cézmesi ve uygun kararlar almasi icin kendine giivenmeyi
ogrenmesine yardimei olun.
Giiclii yanlarmi kesfetmesine yardim edin.

Giivendiginizi gosterin.
Olumlu her davramsi édiillendirmeyin.
iyilik, adalet ve esitlik gibi degerleri acikea 6gretin.
Kendisindeki iyiyi gormesine yardim edin.



Umutlu bir bakas acisi gelistirmesine model olun.
iyimser ve umutlu bakas acimzla ona model olun.
Cocugunuz aci1 verici olayla karsilastiginda gelecege yvonelik uzun vadeli bir bakas
acisi saglayin.
iyimser ve olumlu bir bakis acisi, ergenlerin hayattaki iyi seyleri gormelerini ve en
zor zamanlarda bile devam etmelerini saglayabilir.

Kendini kesfetmesi icin cesaretlendirin.
Zor zamanlar genellikle cocuklarin kendileri haklanda en cok sey 6grendikleri
zamandir.
Cocugunuz zor bir durumla karsilastiinda bu siirecten neler égrendigine dair
konusmalar yapmalk icin onlari eesaretlendirin.

Degisikliklere uyum saglamasina destek olun.
Siirekli degisim cocuklar ve gencler icin korkutucu olabilir.
Cocugunuza degisimin hayatin bir parcasi oldugunu ve ulasilamaz héale gelen
hedeflerin yerini yeni hedeflerin alabilecegini gormesine yardimei olun.

Kontrolii paylasin.
Cocugunuza secim hakka verin.
Secimlerinin sonucunu deneyimlemesine izin verin.
Kurallar: gii¢ gosterisi olarak kullanmayin.

Karakter gelisimini destekleyin.

Davramislarinin digerlerini nasil etkiledigini anlamasina yardimer olun.
Kendini sefkatli bir insan olarak gormesine yardim edin.
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