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Kendinizi Nasıl
Güçlendirirsiniz?

Çocuklarınızın ps�koloj�k sağlamlığını arttırmak
�ç�n önce kend�n�z� güçlend�rmen�z ve sonrasında
da onlara model olmanız, onlar �ç�n kolaylaştırıcı
olacaktır.

Neler yapabilirsiniz?
Ruh ve beden sağlığınızı önemseyin
 • Kaliteli uyuyabilir, dengeli beslenebilir,
düzenli egzersiz yapabilirsiniz. Günlük
rutinlerinizi takip edebilirsiniz. 

Destekleyici ilişkiler kurun ve sürdürün 
• Yakın aile üyeleri, arkadaşlar ve diğerleri
ile destekleyici ilişkiler kurup
sürdürebilirsiniz
Yapabildiklerinize odaklanın

 • Güçlü yönlerinize, başarılarınıza ve
yapabildiklerinize odaklanıp umudunuzu ve
benlik saygınızı arttırabilirsiniz.
Keyif aldığınız etkinlikleri yapın

 • Sizin için keyifli olan, stresinizi azaltan
yemek yapmak, taş boyamak, kitap okumak
gibi etkinlikleri yapmaya çalışabilirsiniz.

D�nley�n 
Çocuğunuza duygularını

sorarak, duygularınızı
paylaşarak, ona yalnız
olmadığını söyleyerek,

düşünceler�n� önemseyerek
çocuğunuzu

d�nleyeb�l�rs�n�z.

Yen� Becer�ler�n Kazanımı İç�n
Cesaretlend�r�n 

Çocuğunuza sorumluluk alması �ç�n
fırsatlar sunarak, ev �ç� kuralların

oluşturulmasına katkı sağlayarak ve
yen� b�r davranışın sorunlarını

tartışarak öz-düzenleme becer�ler�n�
kazandırab�l�rs�n�z.

Çocuğunuzu Nasıl
Güçlend�r�rs�n�z? 

Çocuklar, sev�ld�kler�n�,
anlaşıldıklarını ve kabul

ed�ld�kler�n� h�ssett�kler�nde
karşılaştıkları zorlayıcı yaşam

olaylarının etk�ler�yle daha  
kolay baş edeb�l�rler.

  PSİKOLOJİK DANIŞMAN 
 DERYA NUR KARAGÖZ

Neler yapabilirsiniz?



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 kapas�tes�d�r

NEDİR?

Ps�koloj�k olarak sağlam olup
olmadığımızı anlamak �ç�n ps�koloj�k
sağlamlığın temel b�leşenler� olan olumlu
sonuç göstergeler�, r�sk ve koruyucu
faktörler� hakkında b�lg� sah�b� olmamız
gerekmekted�r.

NASIL ANLARIZ?

 R�sk Faktörler� 
R�sk faktörler�, b�reyler�n gel�ş�m

ve uyumlarını tehd�t eden zorlu
yaşam olayları ya da faktörlerd�r.

 Doğal afet yaşama, akran
zorbalığına maruz kalma,

ebeveynler�n boşanması, ekonom�k
güçlükler yaşama, göç etme g�b�

unsurlar r�sk faktörler�ne örnek
ver�leb�l�r

KORUYUCU FAKTÖRLER
Koruyucu faktörler, r�sk ya da zorluğun
etk�s�n� azaltan ya da ortadan kaldıran,

b�rey�n sağlıklı uyumunu sağlayan ve
gel�ş�m�n� destekleyen etmenlerd�r. 
Çocuğun destekley�c� akran ve a�le
�l�şk�ler�ne sah�p olması, kend�ne

güvenmes�, kend�n� okula a�t h�ssetmes�
r�sk faktörler�ne rağmen sağlıklı b�r

gel�ş�m göstermes�ne katkı
sağlamaktadır.

 OLUMLU SONUÇLAR

Olumlu sonuçlar, r�sk faktörler�ne
maruz kalan b�reyler�n koruyucu

faktörler aracığıyla poz�t�f uyumuna
ve �şlevsell�ğe katkı sağlayan olumlu

göstergelerd�r.Akadem�k başarı,
�y�mserl�k, umut g�b� özell�kler�n

yüksek olması, a�le üyeler�yle,
akranlarla ve öğretmenlerle güçlü

�l�şk�ler�n kurulması olumlu sonuçlara
örnekt�r. 

Psikolojik sağlamlığı yüksek olan
çocuklar; 

• Daha sağlıklıdırlar ve uzun yaşarlar. 
• Destekleyici yakın ilişkiler kurarlar. 
• Okul ortamında daha başarılıdırlar.
 • Duygularını kontrol edebilirler.

 • Zorluklar sonrasında kolay uyum
sağlarlar. 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLILIK NEDEN
ÖNEMLİDİR? 


