PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
DESTEKLEYIiCi EBEVEYN
TUTUM VE DAVRANISLARI

Bag Kurun
Fiziksel ve duygusal olarak giivenme
hissetmelerin saglayin ve duygularim
anlatmasia firsat  verin. iliskinizin
olumlu mesajlar icermesine 6zen
gosterin. Baskalarma yardim etmesini

saglayin.
Olumlu hayat goriusu
gelistirmesine destek
olun

Cocugunuzun gecmiste basarili  br
sekilde basa caktug  zorluklam
hatirlamasina ve kullandigi yollarin
gelecekte de  isine  yarayacagim
anlamasina yardimei olun. Cocugunuzun
sorunlart ¢ozmesi ve uygun kararlar
almas1  icin kendne  giivenmey
ogrenmesine yardimer  olun.  Giiclii
vanlarim kesfetmesin saglayin.

Baskalarina yardim
etmesini saglayin

Kendilerini caresiz hisseden
cocuklar  baskalarma  yardim
ederek  kendilerini  giiclenmis
hissedebilirler.

Hedeflerine dogru

ilerlemesine destek olun
Hedefler belirlemek, cocuklarin belirli bir
goreve odaklanmalarmma yardimer olur.
Cocugunuza makul hedefler koymasim
ogretin ve her seferinde br adim ilerlemesine
yvardimel olun. Korumaya cahsirken yapabilir
olduklarima dar inanclarim zedelemekten
kacinin.
Umutlu bir bakis acisi
gelistirmesine destek olun
Cocugunuz ae1 veren olayla karsilastiinda
gelecege yonelik uzun vadeli bir balas acisi
saglaym. iyimser ve olumlu bir bakis acis,
ergenlerin hayattaki iyi seyler gormelerini ve
en zor zamanlarda bile devam etmelerin
saglayabilir.
Kendini kesfetmesi icin
cesaretlendirin
Zor zamanlar genelikle cocuklarin
kendileri haklanda en cok sey 6grendikleri
zamandir. Cocugunuz zor bir durumla
karsilasiginda  bu  siirecten  neler
ogrendigine dair konusmalar yapmak icin
onlari cesaretlendirin.
Degisikliklere uyum
saglamalarina destek olun
Siirekli degisim cocuklar ve gencler icin
korkutucu olabilir. Cocugunuza degisimin
hayatin bir parcasi oldugunu ve ulasilamaz hile

gelen hedeflerin  yerini yeni hedeflerin
alabilecegini gormesine yardime olun.
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Bireyin incinebilirligini artiran dezavantajlarin
veya orseleyici yasantilarim sonunda ortaya
cikan riskli durumlara sosyal-ekolojik
baglamdaki koruyucu faktorlerin aracihgiyla
uyum saglayip iyi olusu devam ettirme ve
gelistirme kapastesidir.

Ergenlerin Psikolojik
Saglamliklarini
arttirmaya yarayan
temel Ozellikler

Saglikh Kisisel Kimlik
Saglkl  bir kisisel kimlik gelistiren  ergenler
karsilastiklari engeller daha ¢abuk asma yetenegine
sahiptir.

Duygu Diizenleme Becerileri
Duygusal dalgalanmalarla basa ¢ikmak icin saglikli
basa cikma beceriler gelistiren ergenlerin, sikintilardan
kurtulma sansi daha yUksektir.

Kisilerarasi Destek Sistemi

Bir ergenin olumlu rol modeller ve saglkh bir
kisilerarasi destek sistemine sahip olmasi psikolojik
saglamhigini etikler. Ozellikle ebeveyn ve 6gretmenler
tarafindan desteklendigini hisseden ergenlerin saglikli
karar almalari ve duygularini ifade etmeler daha
olasidir.

Psikolojik Saglamhik
koruyucu faktorler

Bireysel koruyucu faktorler

« Uyum gisterme ve bas etme becerisi

» Saghkh fiziksel gelisim ¢ Olumlu veya
kolay mizac

« Benlik saygisi ve ozyeterlik

« Kisisel farkindalik ve kendini kabul

+ Yasam hedefler olusturma

« Etkili problem cozme becerileri

Ailesel koruyucu faktorler
» Destekleyici ebeveyn ya da bir aile
ilyesiyle olumluiliskiler
« Ergene yonelik gercekei beklentiler

Okul Sistemi Koruyucu Faktorleri
* Okula baghhk
+ Akran/arkadas destegi
 Olumlu 6gretmen tutumlar:

Cevresel Koruyucu Faktorler
« Sosyal cevredeki destekleyei bir
yetiskinle olumluiliskiler
« Etkili toplumsal kaynaklar (kalteli
okullar, genclik merkezleri, genclik
organzasyonlar vh.)

Psikolojik saglamlik risk

faktorleri

Bireysel risk faktorleri
« Erken ergenlik
» Madde kullanim
» Onay ve sosyal destege asir1 ihtiyac
« Diisiik benlik saygisi
« Utangachk
« Ozgiiven eksikligi
« Zayif sosyal beceriler

Ailesel risk faktorleri
«Ebeveynlerin kronik rahatsizlig: veya
psikopatolojisi
* Ebeveynlerin bosanmasi
* Ebeveyn oliimii
« Ebeveynlerle saghksiz iletisim
«Ebeveynlerden ilgi ve destek
goriilmemesi
» Kaygili ebeveyn

Okul sistemi risk faktorleri
« Akran zorbahg
» Akademk basarisizhk
» Akranlara kars: saldirganhk

Cevresel risk faktorleri
« ihmal ve istismara maruz kalma
« Salgin ve dogal afet gibi toplumsal
travmalar
« Toplumsal siddet
» Madde kullaniminin yaygihgi
Cinsel saghk egitim eksikligi
* Yoksulluk



