Psikolojik Saglamhgi
Destekleyici Ebeveyn
Tutum ve Davranislan

@ Bag kurun

Fiziksel ve duygusal olarak glvenme hissetmelerini
saglayin ve duygularini anlatmasina firsat verin.
[liskinizin olumlu mesajlar icermesine ézen gdsterin.

@ Baskalarina yardim etmesini saglayin

Caresiz hisseden cocuklar, baskalarina yardim ederek
kendilerini gliclenmis hissedebilirler.

Cocugunuzun yasina uygun gonulli islere vakit
ayirmasini destekleyebilir ve Ustesinden gelebilecegdi
gorevlerde onlardan yardim isteyebilirsiniz.

@ Giinliik rutine bagh kalmasini destekleyin

Bir rutine bagli kalmak ergenler icin rahatlatici olabilir.
Cocugunuzun ihtiyaclari ve fikirlerini g6z &éninde
bulundurarak bir rutin olusturmak icin is birligi yapin.

@ Kisisel 6z bakim becerilerini destekleyin

Cocugunuzun egdlendigi ve zevk aldigi etkinliklere
katilmak icin zamani oldugundan emin olun. Kendine
bakmak ve eglenmek ergenlerin dengeli kalmasini
saglayarak stresli zamanlarla daha iyi basa ¢ikmasina
yardimci olacaktir.

lliskilerini gelistirmesini destekleyin.

Baskalariyla baglantida olmak sosyal destek saglar ve
psikolojik saglamligr gUclendirir. Onlara empati
kurma, baskalarini dinleme becerilerini dgretin.
Akranlaniyla iliski kurmanin ve onlarla bag kurmanin
6nemini vurgulayin.

@ Hedeflerine dogru ilerlemesinde destek olun

Hedefler belirlemek, cocuklarin belirli bir goéreve
odaklanmalarina yardimci olur. Cocugunuza makul
hedefler koymasini 6dretin ve her seferinde bir adim
ilerlemesine yardimci olun. Korumaya c¢alisirken
yapabilir olduklarina dair inanclarini zedelemekten
kacinin.

@ Olumlu hayat gériisii gelistirmesine
destek olun

Cocugunuzun gecmiste basarill bir sekilde basa
ciktigr zorluklari hatirlamasina ve kullandigi yollarin
gelecekte de isine yarayacadini anlamasina yardimci
olun.

Cocugunuzun sorunlari ¢ézmesi ve uygun kararlar
almasi icin kendine glivenmeyi 6grenmesine yardimci
olun. Gug¢lU yanlarini kesfetmesini saglayin.

@ Umutlu bir bakis agisi gelistirmesine
model olun

Cocugunuz aci verici olayla karsilastiginda gelecege
yonelik uzun vadeli bir bakis acisi saglayin. lyimser ve
olumlu bir bakis acisi, ergenlerin hayattaki iyi seyleri
godrmelerini ve en zor zamanlarda bile devam
etmelerini saglayabilir.

@ Kendini kesfetmesi icin cesaretlendirin

Zor zamanlar genellikle cocuklarin kendileri hakkinda
en cok sey ddrendikleri zamandir. Cocugunuz zor bir
durumla  karsilastiginda bu  sirecten  neler
o6grendigine dair konusmalar yapmak icin onlari
cesaretlendirin.

@ Degisikliklere uyum saglamasina
destek olun
Surekli degisim cocuklar ve gencler icin korkutucu
olabilir. Cocugunuza degisimin hayatin bir parcasi
oldugunu ve ulasilamaz hale gelen hedeflerin yerini

yeni hedeflerin alabilecegini gérmesine yardimci olun.

@ Karakter gelisimini destekleyin

Davranislarinin digerlerini EN] etkiledigini
anlamasina yardimci olun. Kendini sefkatli bir insan
olarak gérmesine yardim edin. Akran gruplari icinde
digerleri ile baghhigin dnemini vurgulayin.

© Kontrolii paylasin

Cocugunuza sec¢cim hakki  verin. Secimlerinin
sonucunu deneyimlemesine izin verin.

@ Cocugunuzun okulu ile iletisimde kalin

Sizler cocuklarinizin ilk egitimcilerisiniz. Okul ile is
birliginde olmak ve planlanan etkinliklere katilmak
¢ocugunuzun iyilik hali ve psikolojik saglamliginin
gelismesinde blylk bir etkiye sahiptir.
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Ergenler, yetiskinlige giden yolculuklarinda bircok
zorlukla karsilasirlar. 13-18 yas arasl ergenlerde
kendini arama, degisen bedene uyum saglama gibi
zorlayicl faktorlerin yaninda arkadas gruplarindan
dislanma, akademik basarisizlik gibi durumlar stres
vericidir.

Tum bunlara ragmen c¢ogu ergen c¢ocukluktan
yetiskinlige saglikh bir gecis yapar. Bu gecise katkida
bulunan  &nemli faktérlerden biri  psikolojik
saglamhiktir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

NEDIR?

Bireyin incinebilirligini
artiran dezavantajlarin
veya orseleyici
yasantilarin sonunda
ortaya cikan riskli
durumlara sosyal-ekolojik
baglamdaki koruyucu
faktorlerin araciligiyla
uyum sagdlayip iyi olusu
devam ettirme ve
gelistirme kapasitesidir.

Ergenlerin psikolojik saglamhigini artirmaya
yardimci temel 6zellikler

€ saghkh Kisisel Kimlik

Saglikli bir kisisel kimlik gelistiren ergenler
karsilastiklari  engelleri daha c¢abuk asma
yetenegine sahiptir.

o Duygu Diizenleme Becerileri

Duygusal dalgalanmalarla basa c¢ikmak icin
saglikh  basa c¢cilkma becerileri  gelistiren
ergenlerin, sikintilardan kurtulma sansi daha
yUksektir.

o Kisilerarasi Destek Sistemi

Bir ergenin olumlu rol modelleri ve saglikh bir
kisilerarasi destek sistemine sahip olmasi
psikolojik saglamhigini etkiler. Ozellikle ebeveyn
ve Ogretmenleri tarafindan desteklendigini
hisseden ergenlerin saglikh karar almalari ve
duygularini ifade etmeleri daha olasidr.
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Ergenler
yasadiklari
duyguyu ne
kadar
anlayabilirlerse
firtinayi atlatmak
icin direncg
gelistirme
olanaklari o
kadar artar.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
NE iSE YARAR?

Acik ve

anlasilir

sinirlar
belirlenmesi

Yasam Beklentilerinin
becerilerini gercekei
arttirmasi olmasi

Sefkatli ve Yasamina

ici katkida
destekleyici
bir ortam bulunacak

saglamasi firsatlar
sunmasi

Sosyal
baglarini
gl¢lendirmesi

Psikolojik saglamliga sahip ergenler

Kendisinin ve
cevresindeki
bireylerin duygularim
’ anlayabilir.

Bagimsizlik ve Olumlu,
kendine deger karsilikl saygili
verme duygusuna iliskiler kurar
sahiptir. ve siirdiirebilir.

Gelecek i¢in amag
ve hedeflere
sahiptir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

RiSK FAKTORLERI

« Erken ergenlik

» Madde kullanimi

» Onay ve sosyal destege asiri ihtiyag
« Dusuk benlik saygisi

« Utangaclik

» Ozguven eksikligi

« ZayIf sosyal beceriler

Bireysel Risk
Faktorleri

» Ebeveynlerin bosanmasi

* Ebeveyn 6limi

» Ebeveynlerle sagliksiz iletisim

» Ebeveynlerden ilgi ve destek gorilmemesi
» Kaygili ebeveyn

Ailesel Risk
Faktorleri

0 - * Akran zorbaligi
Okul Sistemi Risk + Akademik basarisizlik

Faktorleri « Akranlara karsi saldirganlik

« ihmal ve istismara maruz kalma
. « Salgin ve dogal afet gibi toplumsal travmalar
Cevresel Risk « Toplumsal siddet
Faktorleri » Madde kullaniminin yayginligi
« Cinsel saglk egitimi eksikligi
* Yoksulluk

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

KORUYUCU FAKTORLER

» Ebeveynlerin kronik rahatsizligi veya psikopatolojisi

/ « Uyum gdsterme ve bas etme becerisi
« Saglikli fiziksel gelisim
* Olumlu veya kolay miza¢

] « Benlik saygisi ve dzyeterlik

Bireysel Koruyucu
Faktorler

« Kisisel farkindalik ve kendini kabul
* Yasam hedefleri olusturma

« Etkili problem ¢6zme becerileri

« lyimserlik ve umut

« Sosyal yetkinlik

\ « Mizah duygusuna sahip olma

Ailesel Koruyucu ] « Destekleyici ebeveyn ya da bir aile Uyesiyle

Py olumlu iliskiler
Faktorler « Ergene yonelik gercekci beklentiler
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( . Okula/baghhk
. . « Akran/arkadas destegi
K Okul s';t?(':!.' I * Olumlu 6gretmen tutumlari
oruyucu Faktorler | . veterli akademik ve sosyal ortamin saglanmasi
k « Okul kultplerinin varhgi

AN

Cevresel Koruyucu
Faktorler

olumlu iliskiler
« Etkili toplumsal kaynaklar (kaliteli okullar,
genclik merkezleri, genclik organizasyonlari vb.)
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] « Sosyal cevredeki destekleyici bir yetiskinle




