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insan yasami boyunca tiirlii sikintilarla karsi karsiya kalabilir. Bu i
sikintilarla mucadele etmek ve onlarin Ustesinden gelebilmek

icin her insan farkli yontemler deneyedbilir.

Psikolojik saglamlik kisinin yasadigi bu sikintili durumlarla, stresle bas
edebilme ve bunlarin Ustesinden gelebilme becerisidir.

Psikolojik saglamlik sadece dogustan gelen bir gti¢ degildir. Kisisel 6zellikler, cevresel
ve sosyal etkenlerin birlesiminden olusur. Bu ytizden psikolojik saglamhgi guclendirmek
ve gelistirmek icin hicbir zaman ge¢ degildir.

Risk faktorleri bireylerin gelisim ve uyumlarini tehdit eden o6rseleyici yasam olaylari,
deneyimler, durumlar ya da faktorler olarak aciklanirken; koruyucu faktorler ise risk ya da
zorlugun etkisini yumusatan ya da ortadan kaldiran, bireyin saglikli uyumunu gelistiren
durumlardir.

Burada ogrencilerimizin psikolojik saglamligini arttirmak ve risk faktorlerinin etkisini azaltmak
amaclyla ailedeki koruyucu faktorlerden bahsedecegiz.

Ailevi Koruyucu Faktorler
-GUclu aile baglan
-Alle ici etkili iletisim
-Etkili ebeveynlik becerileri
-Destekleyici aile iliskilerine sahip olma
-Duyarli ve bakim veren aile tyelerine sahip olma
-Ailenin kendi kultarel kimligine yonelik olumlu bakis acisi

Psikolojik Saglamligi Destekleyici Ebeveyn Tutum ve Davranislari

Bag_Kurun
Fiziksel ve duygusal olarak givende hissetmelerini saglayin. Duygularini anlatmasina izin
verin, duygularinizi dile getirin.

Baskalarina Yardim Etmesini Saglayin
Caresiz hisseden cocuklar, baskalarina yardim ederek kendilerini giiclenmis hissedebilirler.

Gunlik Rutine Bagh Kalmasini Destekleyin

Bir rutine bagl kalmak ergenler icin rahatlatici olabilir. Bir rutin olusturmak icin ¢cocugunuzla
birlikte cahisin. Ozellikle sikintili veya gegis zamanlarinda bazi rutinlerde esnek olmaniz
gerekebilir. Bununla birlikte programlarin ve tutarhligin strdartlmesi énemlidir.
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Kisisel Oz Bakim Becerilerini Destekleyin

Kendine bakmak ve eglenmek ergenlerin dengeli kalmasini
sa@layarak stresli zamanlarla daha iyi basa ¢ikmasina yardimcli
olacaktir.

Hedeflerine Dogru ilerlemesinde Destek Olun
Cocugunuza makul ve gercekci hedefler koymasini 6gretin ve her seferinde bir
adim ilerlemesine yardimci olun.

Umutlu Bir Bakis_Agisi Gelistirmesine Model Olun

lyimser ve umutlu bakis acinizla ona model olun. Cocugunuz aci verici olayla
karsilastiinda gelecege yonelik uzun vadeli bir bakis acisi saglayin. iyimser ve olumlu bir
bakis acisi, ergenlerin hayattaki iyi seyleri goérmelerini ve en zor zamanlarda bile devam
etmelerini saglayabilir.

Degisikliklere Uyum Saglamasina Destek Olun
Cocugunuza degisimin hayatin bir parcasi oldugunu ve ulasilamaz hale gelen hedeflerin
yerini yeni hedeflerin alabilecegini gérmesine yardimci olun.

KontrolU paylasin
Cocugunuza secim hakki verin. Sec¢imlerinin sonucunu deneyimlemesine izin verin.

Cocugunuzun okulu ile iletisimde kalin

Sizler ¢cocuklarinizin ilk egitimcilerisiniz. Okul ile is birliginde olmak ve planlanan etkinliklere
katilmak cocugunuzun iyilik hali ve psikolojik saglamhginin gelismesinde bulytk bir etkiye
sahiptir.
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