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BU SAYIMIZDA:

1)PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
NEDİR?

2)PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIN
GELİŞİMİNDE RİSK VE KORUYUCU

FAKTÖRLER

3)ÇOCUKLARDA GÖRÜLEBİLECEK
RUHSAL TEPKİLER

4)PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK İÇİN
AİLELERE ÖNERİLER

Bu bülten�m�zde; ps�koloj�k sağlamlığın ne olduğunu, çocuklarınız ve s�zler
�ç�n ps�koloj�k sağlamlığınızı olumsuz etk�leyeb�lecek olası r�sk aktörler�n�,
bununla b�rl�kte koruyucu faktörler�n neler olab�leceğ�n� ve bu konu �le
�lg�l� farklı öner�ler� bulacaksınız.

                                                                                                                                                                                                           OKUL PSİKOLOJİK DANIŞMANI                                                       
                                                                                                                                                                                                                                   KÜBRA ERSOY



Dünyayı kontrol edemeyiz. Sadece
(zaman zaman) dünyaya karşı kendi
tepkilerimizi kontrol edebiliriz.
Mutluluk büyük ölçüde bir seçimdir,
bir hak ya da yetki değil. Psikolojik
sağlamlık, birey için sadece
güçlüklere karşı koruyucu bir güç
değildir; aynı zamanda bireylerin tüm
ilişkilerinde, büründüğü tüm rollerde
kısacası yaşamın her aşamasında
onlarla birliktedir ve bireylerin iyi
oluşuna hizmet etmektedir.

NEDİR?

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
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Ps�koloj�k sağlamlık, b�rey �ç�n sadece
güçlüklere karşı koruyucu b�r güç değ�ld�r,
aynı zamanda b�reyler�n tüm �l�şk�ler�nde,

büründüğü tüm rollerde kısacası yaşamın her
aşamasında onlarla b�rl�kted�r ve b�reyler�n

�y� oluşuna h�zmet etmekted�r.

Ps�koloj�k sağlamlık, çok zor koşullara karşı
k�ş�n�n bu olumsuz koşulların üstes�nden

başarıyla geleb�lme ve uyum sağlayab�lme
yeteneğ� anlamına gelmekted�r.



Risk Faktörleri:

.Ruhsal/kron�k b�r  hastalığı olan anne
babaya sah�p olma

•Evlat ed�n�lme
•Ebeveynler�n boşanması,ölümü ya da tek

ebeveyne  sah�p olma
•A�lesel ş�ddete maruz kalma g�b�

faktörlerd�r.

Psikolojik Sağlamlığın
Gelişiminde Risk ve Koruyucu

Faktörler

B�reysel r�sk faktörler�;

•Özgüven eks�kl�ğ�
•Etk�l� başa çıkma becer�ler�n�n

olmaması
Sosyal değerlere yabancı olma

•Uyumsuz davranışlar
•Genet�k bozukluklar

•Geç�ms�z b�r m�zaca ya da utangaçb�r k�ş�l�ğe sah�p
olma,

•Kron�k ya da ruhsal b�r hastalık
•Akadem�k başarısızlık
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A�lesel r�sk faktörler�;



Risk Faktörleri:

Psikolojik Sağlamlığın
Gelişiminde Risk ve Koruyucu

Faktörler

Çevresel r�sk faktörler�;
•Çocuğun �st�smarı

•Çocuk �hmal�
•Yeters�z beslenme

•Olumsuz akran desteğ�
•Toplumsal ş�ddete maruz kalma

g�b� faktörlerd�r
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 BİREYSEL KORUYUCU FAKTÖRLER:
Yüksek benlik saygısı, gelecek için plan yapma ve
iyimser olma, kendi yaşamı üzerinde kontrol sahibi
olma ve etkili problem çözme becerilerine sahip
olma, empati, sorumluluk ve yardımseverlik
duygusudur

KORUYUCU
FAKTÖRLER

Çevresel koruyucu
faktörler �se;
Olumlu toplumsal destek,
olumlu okul �l�şk�ler�,
olumlu arkadaş desteğ� ve
olumlu b�r rol model�n�n
olması g�b� özell�klerd�r.

A�lesel koruyucu faktörler �se;
Olumlu anne-baba ,çocuk

�l�şk�s�, çocukların geleceğ� �ç�n a�len�n
olumlu beklent�ler�n�n olması,  sorumlu

ve kurallara uyan a�le ve arkadaşlara
sah�p olma g�b� özell�klerd�r.
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ÇOCUKLARDA
GÖRÜLEBİLECEK RUHSAL

TEPKİLER

•Uyku problemleri
(uykusuzluk, kabus
görme vb.) yaşama
•Aile ve arkadaşlardan
uzaklaşma, sürekli
yalnız kalma
•Aşırı alıngan ya da
öfkeli olma
•Daha önce ilgi
gösterdiği durumlara
olan ilginin azalması
•Herkesle kavga etme,
agresif davranışlar
sergileme

12-18 YAŞ ARASINDAKİ
ÇOCUKLARIN TEPKİLERİ
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6-11 yaş arasındak� çocukların
Tepk�ler�;

•Dikkatini bir şeye verememe
•Aşırı alıngan, sinirli ya da
kavgacı olma
•Herkesten uzaklaşma, içine
kapanma
•Kabus görme, uyumak
istememe ya da uyku
problemleri
•Karın ağrısı ya da baş ağrısı
gibi fiziksel şikayetler
•Asılsız korkular geliştirme ve
hep bu korkulardan söz etme
•Sevdiği şeylerden artık keyif
alamama
•Yaşıtlarına oranla daha fazla
ya da daha az yemek yeme



E
•Güçlü yönlerinizi fark edin: Fark
etmek değişimin ilk adımıdır. Mesela
güçlü yönlerinizi yazarak
başlayabilirsiniz

•Güçlü yönlerinizi analiz edin. En
zor zamanlarınızda sizi neyin
koruduğunu bulun. Bunun için en
son ne zaman kötü bir şey
yaşadığınızı ve sizi neyin tekrar
ayağa kaldırdığını düşünün.
“Bununla nasıl baş etmiştim?”
sorusunu sık sık kendinize sorup
cevabını bulun. Hatta 
cevaplarınızı bir kenara not
edebilirsiniz.

EBEVEYNLER;
Yalnız kaldığınız zamanı azaltın.
Sosyalleşmek koruyucu bir faktördür.
Aileniz, arkadaşlarınız, akrabalarınız ve
yakın çevreniz ile geçirdiğiniz zaman ve
onlarla olan paylaşımlarınız psikolojik
sağlamlığınızı artırıN.
•Psikolojik sağlamlığı destekleyen
rutinleriniz olsun. Size iyi gelen kişileri,
kitapları, şarkıları ve filmleri yakınlarınızda
bulundurun. Bunları rutinleriniz haline
getirin ve bu rutinlerin size umut,
iyimserlik ve yaşam becerisi sağlıyor
olduğuna dikkat edin.
•Umudu hayatınızdan çıkarmayın. Umut
psikolojik sağlamlığın en önemli yol
göstericilerindendir. Bizi “her gecenin
sabahı, her karanlığın aydınlığı olacağı”
düşüncesine yönelten içimizdeki umuttur
ve bu umut psikolojik sağlamlığında
gelişmesine yardımcı olur. 

Pek�, ps�koloj�k sağlamlığınızı
artırmak

�ç�n neler yapab�l�rs�n�z?

B�l k� öneml� değ�ld�r kaç kez
yen�ld�ğ�n. Çünkü

asıl öneml� olan,
kaç yen�lg�den sonra yen�den

doğrulab�ld�ğ�n...



•Sevg� ve saygıya dayalı sıcak
�l�şk�ler kurmak, güvende
olduklarını h�ssett�rmek, hem
f�z�ksel hem de hayal güçler�n�
gel�şt�recek oyun ortamları
oluşturmak, sosyal  becer�ler�n�
gel�şt�recek ortamlar
oluşturulmak faydalı olacaktır.

•Duygu ve düşünceler�n�
d�nlemek, empat�ye  dayalı b�r
bakış açısıyla yaklaşmak
çocuklarda da aynı bakış açısını
kazandırmak açısından
öneml�d�r.
•Ekran başında geç�r�len süren�n
azaltılması, a�le �le geç�r�len
n�tel�kl� zamanın artırılması,
b�rl�kte k�tap okuma, parka
g�tme, ev �şler�n�  yapma vb.
ps�koloj�k sağlamlığın
gel�şt�r�lmes�nde öneml�d�r.
yapma vb. ps�koloj�k sağlamlığın 
gel�şt�r�lmes�nde öneml�d�r
•Çocukların kaygı ya da stresl�
h�ssett�kler� anlarda kend�ler�n�
nasıl rahatlatmaları gerekt�ğ� �le
�lg�l� yardımcı olmak
•

ÇOCUKLARINIZA NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

Çocuklara er�şmek �sted�kler� b�r hedef
koymalarına yardımcı olmak,
hayatlarına anlam katmaları �ç�n
yararlı olacaktır
•Çocuklara kend�ler�n� �y�
h�ssetmed�kler�nde başvuracakları ‘�y�
h�ssetme durakları’nın neler olduğunu
keşfetmeler�nde yardımcı olunmalıdır.
Örneğ�n �y� yaptıkları yapmaktan key�f
aldıkları hob�ler gel�şt�rmek, kend�ler�
�le gurur duymalarını sağlamak
ps�koloj�k sağlamlık açısından
destekley�c� olacaktır.
•Çocuklar �ç�n bel�rs�zl�ğ�n olmaması,
bell� b�r düzen dah�l�nde hayatın
akışının sürmes�, kaygı ve korkularının
azalmasını sağlar. Bu sebeple
çocuklara günlük rut�nler ed�nd�rmeye
çalışın
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