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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?

Bireyin incinebilirligini artiran
dezavantajlarin veya orseleyici
yasantilarin sonunda ortaya c¢ikan
riskli durumlara sosyal-ekolojik
baglamdaki koruyucu faktorlerin
araciligiyla uyum saglayip iyi olusu
devam ettirme ve gelistirme
kapasitesidir

Psikolojik Saglamliga sahip kisilerin
en temel o6zellikleri;

o Tehlikeli durumlara hizli tepki verme

* Yogun olumsuz duygulari1 kabul etme

o Iliski kurma, destek alma, umutlu olma
¢ Sevilen biri olduguna inanma

Ergenlerin psikolojik saglamligini
artirmaya yardimci temel ozellikler:

» Kendisine bagkalarina saygili olma « Saglikli Kisisel Kimlik
e Sorumluluk alma Saglikli bir kisisel kimlik gelistiren ergenler
e Gelecek tasarimi karsilagtiklar1 engelleri daha c¢abuk asma
 Ofkeyi olumlu yénde kullanma yetenegine sahiptir.
« Travmatik olaylara kars1 bakis acisin1 ® Duygu Duzenleme Becerileri

yeniden yapilandirma Duygusal dalgalanmalarla basa ¢ikmak i¢in

saglikli basa c¢ikma becerileri gelistiren
ergenlerin, sikintilardan kurtulma sans1
daha yuksektir.
» Kisileraras1 Destek Sistemi

Bir ergenin olumlu rol modelleri ve saglikli
bir kisilerarasi destek sistemine sahip olmasi
psikolojik saglamhigimm etkiler. Ozellikle
ebeveyn ve oOgretmenleri tarafindan
desteklendigini hisseden ergenlerin saglikli
karar almalar1 ve duygularini ifade etmeleri
daha olasidir
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Psikolojik Saglamlig1 Destekleyici
Ebeveyn Tutum ve Davranislar:

Bag kurun

Bagkalarina yardim etmesini saglayin

Gunluk rutine

destekleyin
Kisisel oz
destekleyin
Hedeflerine
destek olun

bakim

dogru

bagli  kalmasini

becerilerini

ilerlemesinde

@akdagmadeniram

Psikolojik Saglamlig1 Destekleyici
Ebeveyn Tutum ve Davranislari

Olumlu hayat gorusu gelistirmesine
destek olun

Umutlu bir bakis acis1 gelistirmesine
model olun

Kendini kesfetmesi icin cesaretlendirin
Degisikliklere uyum  saglamasina
destek olun

Karakter gelisimini destekleyin
Kontrolu paylasin

Cocugunuzun okulu ile iletisimde
kalin



