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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. Başkalarına yardım etmes�n�
sağlayın.

Başkalarına yardım
etmesini sağlayın

Olumlu hayat görüşü
geliştirmesine destek

olun
Çocuğunuzun geçm�şte başarılı br
şek�lde başa çıktığı zorlukları
hatırlamasına ve kullandığı yolların
gelecekte de �ş�ne yarayacağını
anlamasına yardımcı olun. Çocuğunuzun
sorunları çözmes� ve uygun kararlar
alması �ç�n kendne güvenmey
öğrenmes�ne yardımcı olun. Güçlü
yanlarını keşfetmes�n sağlayın.

Kend�ler�n� çares�z h�sseden
çocuklar başkalarına yardım
ederek kend�ler�n� güçlenm�ş
h�ssedeb�l�rler.

Hedeflerine doğru
ilerlemesine destek olun

Hedefler bel�rlemek, çocukların bel�rl� b�r
göreve odaklanmalarına yardımcı olur.
Çocuğunuza makul hedefler koymasını
öğret�n ve her sefer�nde br adım �lerlemes�ne
yardımcı olun. Korumaya çalışırken yapab�l�r
olduklarına dar �nançlarını zedelemekten
kaçının.

Umutlu bir bakış açısı
geliştirmesine destek olun

Çocuğunuz acı vercn olayla karşılaştığında
geleceğe yönel�k uzun vadel� b�r bakış açısı
sağlayın. 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.

Kendini keşfetmesi için
cesaretlendirin

Zor zamanlar genel�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.

Değişikliklere uyum
sağlamalarına 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 ve ulaşılamaz hâle
gelen hedefler�n yer�n� yen� hedefler�n
alab�leceğ�n� görmes�ne yardımcı olun.



Ps�koloj�k
Sağlamlık

Ned�r

    Sağlıklı K�ş�sel K�ml�k 
Sağlıklı b�r k�ş�sel k�ml�k gel�şt�ren ergenler
karşılaştıkları engeller daha çabuk aşma yeteneğ�ne
sah�pt�r. 
    Duygu Düzenleme Becer�ler� 
Duygusal dalgalanmalarla başa çıkmak �ç�n sağlıklı
başa çıkma becer�ler gel�şt�ren ergenler�n, sıkıntılardan
kurtulma şansı daha yüksekt�r.
       K�ş�lerarası Destek S�stem�
 B�r ergen�n olumlu rol modeller ve sağlıklı b�r
k�ş�lerarası destek s�stem�ne sah�p olması ps�koloj�k
sağlamlığını et�kler. Özell�kle ebeveyn ve öğretmenler
tarafından desteklend�ğ�n� h�sseden ergenler�n sağlıklı
karar almaları ve duygularını �fade etmeler daha
olasıdır.

Ergenler�n Ps�koloj�k
Sağlamlıklarını

arttırmaya yarayan
temel özell�kler

B�rey�n �nc�neb�l�rl�ğ�n� artıran dezavantajların
veya örseley�c� yaşantıların sonunda ortaya
çıkan r�skl� durumlara sosyal-ekoloj�k
bağlamdak� koruyucu faktörler�n aracılığıyla
uyum sağlayıp �y� oluşu devam ett�rme ve
gel�şt�rme kapastes�d�r.

Psikolojik sağlamlık risk
faktörleri

  B�reysel r�sk faktörler�
• Erken ergenl�k
 • Madde kullanımı
 • Onay ve sosyal desteğe aşırı �ht�yaç
 • Düşük benl�k saygısı 
• Utangaçlık
 • Özgüven eks�kl�ğ� 
• Zayıf sosyal becer�ler

A�lesel r�sk faktörler�
•Ebeveynler�n kron�k rahatsızlığı veya
ps�kopatoloj�s�
 • Ebeveynler�n boşanması
 • Ebeveyn ölümü
 • Ebeveynlerle sağlıksız �let�ş�m
•Ebeveynlerden �lg� ve destek
görülmemes� 
• Kaygılı ebeveyn

Okul s�stem� r�sk faktörler�
• Akran zorbalığı
 • Akademk başarısızlık
 • Akranlara karşı saldırganlık

Çevresel r�sk faktörler�
• İhmal ve �st�smara maruz kalma 
• Salgın ve doğal afet g�b� toplumsal
travmalar 
• Toplumsal ş�ddet
 • Madde kullanımının yaygınlığı •
C�nsel sağlık eğ�t�m eks�kl�ğ�
 • Yoksulluk

Psikolojik Sağlamlık
koruyucu faktörler

B�reysel koruyucu faktörler
• Uyum gösterme ve baş etme becer�s�
• Sağlıklı f�z�ksel gel�ş�m • Olumlu veya
kolay m�zaç 
• Benl�k saygısı ve özyeterl�k
 • K�ş�sel farkındalık ve kend�n� kabul 
• Yaşam hedefler oluşturma
 • Etk�l� problem çözme becer�ler�

A�lesel koruyucu faktörler
• Destekley�c� ebeveyn ya da b�r a�le
üyes�yle   olumlu �l�şk�ler 
• Ergene yönel�k gerçekç� beklent�ler

Okul S�stem� Koruyucu Faktörler�
• Okula bağlılık
 • Akran/arkadaş desteğ� 
• Olumlu öğretmen tutumları

Çevresel Koruyucu Faktörler
• Sosyal çevredek� destekleyc� b�r
yet�şk�nle   olumlu �l�şk�ler
 • Etk�l� toplumsal kaynaklar (kaltel�
okullar,  gençl�k merkezler�, gençl�k
organzasyonları vb.)


