
 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 

VELİ BROŞÜRÜ 

 
Bireyin incinebilirliğini artıran dezavantajların veya 

örseleyici yaşantıların sonunda ortaya çıkan riskli 

durumlara sosyal-ekolojik bağlamdaki koruyucu 

faktörlerin aracılığıyla uyum sağlayıp iyi oluşu devam 

ettirme ve geliştirme kapasitesine psikolojik sağlamlılık 

denir. 

 

 

 

Psikolojik Sağlamlığı Destekleyici Ebeveyn 

Tutum ve Davranışları 

 

 

1.Bağ kurun  

Fiziksel ve duygusal olarak güvenme hissetmelerini sağlayın ve 

duygularını anlatmasına fırsat verin. İlişkinizin olumlu mesajlar 

içermesine özen gösterin. 

2.Başkalarına yardım etmesini sağlayın 

 Çaresiz hisseden çocuklar, başkalarına yardım ederek kendilerini 

güçlenmiş hissedebilirler. Çocuğunuzun yaşına uygun gönüllü 



işlere vakit ayırmasını destekleyebilir ve üstesinden gelebileceği 

görevlerde onlardan yardım isteyebilirsiniz. 

3. Günlük rutine bağlı kalmasını destekleyin  

Bir rutine bağlı kalmak ergenler için rahatlatıcı olabilir. 

Çocuğunuzun ihtiyaçları ve fikirlerini göz önünde bulundurarak bir 

rutin oluşturmak için iş birliği yapın. 

4. Kişisel öz bakım becerilerini destekleyin  

Çocuğunuzun eğlendiği ve zevk aldığı etkinliklere katılmak için 

zamanı olduğundan emin olun. Kendine bakmak ve eğlenmek 

ergenlerin dengeli kalmasını sağlayarak stresli zamanlarla daha iyi 

başa çıkmasına yardımcı olacaktır. İlişkilerini geliştirmesini 

destekleyin. Başkalarıyla bağlantıda olmak sosyal destek sağlar ve 

psikolojik sağlamlığı güçlendirir. Onlara empati kurma, başkalarını 

dinleme becerilerini öğretin. Akranlarıyla ilişki kurmanın ve 

onlarla bağ kurmanın önemini vurgulayın. 

 

 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK KORUYUCU 

FAKTÖRLER 

Bireysel Koruyucu Faktörler: 

• Uyum gösterme ve baş etme becerisi • Sağlıklı fiziksel gelişim • 

Olumlu veya kolay mizaç • Benlik saygısı ve özyeterlik • Kişisel 

farkındalık ve kendini kabul • Yaşam hedefleri oluşturma • Etkili 

problem çözme becerileri • İyimserlik ve umut • Sosyal yetkinlik 

• Mizah duygusuna sahip olma 

Ailesel Koruyucu Faktörler: 

• Destekleyici ebeveyn ya da bir aile üyesiyle olumlu ilişkiler • Ergene yönelik 

gerçekçi beklentiler 

Okul Sistemi Koruyucu Faktörler: 

• Okula bağlılık • Akran/arkadaş desteği • Olumlu öğretmen tutumları • 

Yeterli akademik ve sosyal ortamın sağlanması • Okul kulüplerinin varlığı 

Çevresel Koruyucu Faktörler: 

• Sosyal çevredeki destekleyici bir yetişkinle olumlu ilişkiler • Etkili toplumsal 

kaynaklar (kaliteli okullar, gençlik merkezleri, gençlik organizasyonları vb.) 

 

 


