
  

  

OKULLAR PSİKOLOJİK 
SAĞLAMLIĞI NASIL 
DESTEKLEYEBİLİR? 

Sosyal becerileri ~ğretmek 
�uz{�l{z}vl{ i� �izli�i�e d{v{l} ��ze�|e stratejilerinin 
uyll{�}l|{s}~ becerileri �eui�tiz|eu ve ��ze�wileze 
sosyal becerileri uygulama �}zs{tl{z} s{�l{|{u i�i� 
hayati ��e| t{�}z� Öğrenciler iyin okula zağlılık{ anahtar 

koruyucu }akt~rlerxenxir� 
Olumlu xuyguları tewvik etmek İlgili ve destekleyici okul xzt{|}~ �{�l} olma ve ait 

olma duygusunu destekleyerek ergenlerin psikolojik 
s{�l{|l}ul{z}�}� geli�|esi�i s{�l{z� 
Spor ve Sanatsal Etkinliklerin Planlanması 
Akademik geli�i|i� v{�} s}z{ ��ze�wilezi� sosyal ve 
duygusal geli�i|lezi�i destekleyecek etkinliklerin 

Okula �{�l}l}�} geli�tizeweu etkinlikler ve ÖĞRETMEN 
BİLGİLENDİRME 

REHBERİ 

x�yzl{�d}z}l|{u lise ��ze�wilezi�i olumlu duygulara 
te�viu eder. S{vg}l} bir d{vz{�}�{ de�ez vezildi�i�de ve 
��ze�wilez bir s�z sahibi xldyul{z}�} hissettiklerinde 
okula u{z�} aidiyet ve �{�l}l}u duygusu hissederler. 

Öğrencinin güylü y~nlerini belirlemek �l{�l{�|{s}~ 
desteklenmesi 
{zt}z{w{ut}z� 

�e�itli uyl�� 
okula 

faaliyetlerinin 
�{�l}l}�}�} ��ze�wilezi� Ö�ze�wilezi� yeteneklerini ve olumlu nitelikleri 

t{�}|l{v{� g��l� v��lezi�e d{v{l} bir v{ul{�}| �{�{z}l} 
xl|{l{z} ve g��l� bir �z-de�ez duygusu i��{ etmeleri 
i�i� �}zs{t verir. Okul-Ev İliwkisini Geliwtirin 

Aileler �xwyul{z}� ilk e�iti|wilezidiz� Okullar ailenin 
e�iti|deui birincil zxl��� t{�}v{z{u ��ze�wi i�i� i� 
�izli�i v�z�t|elidiz� Okullardaki aile u{t}l}|l} faaliyetler 
��ze�wi�i� iyilik hâli ve psikolojik s{�l{|l}�}�}� 
geli�|esi�de ��v�u bir etkiye sahiptir. 

Anlam ve amay anlayıwı 
oluwturmalarına yarxımcı olmak 
Ö�ze�wilezi� �{�u{l{z}�{ u{tu}d{ �yly�|{l{z} i�i� 
�}zs{tl{z s{�l{|{u~ hayatta anlam ve {|{� {�l{v}�} 
xly�tyz|{l{z}�{ v{zd}|w} olur. Sivil toplum ve v{zd}| 
uyzyly�l{z}�{ destek olabilmeleri i�i� �}zs{t verin. 

Ebeveynlerle okul {z{s}�d{ui ili�uivi geli�tiz|eve 
v��eliu etkinlikler, tx�l{�t} ve organizasyonlar okul-ev 
ili�uisi�i s{�l{|l{�t}z{w{ut}z� 

PSİKOLOJİK 

SAĞLAMLIK 

Olumlu tutum, kendine inanma ve iletiwimin 
geliwimini desteklemek 
Olumlu geri bildirim ve cesaretlendirmelerle g�ve� 
verin. Ö�ze�wilezi� dyvgyl{z}�} {�l{|{s}�{ ve ifade 
etmesine v{zd}| edin. T�| ��ze�wilezi�izle {�}u 
ileti�i|de olun. 

Psikolojik Sağlamlığı 
Destekleyici Öğretmen 
Tutum ve Davranıwları Nelerdir? 

Öğrencinin ~ğrenmeye olan 
ilgisini artırmak 
Esnek ��zeti| |etxtl{z} uyll{�}� ve �ez�xz|{�sl{z}�} 
g�stez|elezi�e �}zs{t sunun. 

Eğlence duygusunu tewvik etmek 
Ö�ze�wilezi�izi okul uyl��lezi�e v��le�dizi�~ s}�}� 
i�i�de e�le�we i�i� zaman {v}z}�� 
S}�}� d}�}�d{ ise piknikler, sosyal aktiviteler �l{�l{v}�� Öğrencilerle destekleyici iliwkiler kurmak 

S{�l}ul} bir ��ze�wi-��zet|e� ili�uisi~ ��ze�wilezi� 
��zet|e�lez t{z{�}�d{� g�z�ld�ulezi�i~ dyvgyl{z}�}� 
ve d����welezi�i� {�l{�}ld}�}�} hissettikleri ili�uilezdiz� 

Hayat becerilerini geliwtirmesine 
yarxımcı olmak 
G���ll� i�leze v��le�dizezeu i� tewz��elezi 
u{z{�|{l{z}�{ v{zd}|w} olun. 

Öğrencilerin zawarısızlıklarınxan ders 
almasına yarxımcı olmak 
B{�{z}s}zl}u~ aksilikler ve hayal u}z}ul}�}�}� ��ze�|e�i� 
beklenen ve normal bir �{z�{s} xldy�y bir s}�}� u�lt�z� 
xly�tyzy�� 

Ö�ze�wilezi� dahil xl{w{�} ve sorumluluk {l{�ilewe�i 
etkinlikler d�ze�levi�� 
Gizi�i|wiliulezi�i geli�tizeweu bu etkinlikler psikolojik 
s{�l{|l}ul{z}�}� geli�|esi�de etkin rol {l{w{ut}z� 



  

 

Ergenler 
yawaxıkları 
duyguyu ne 
kadar 
anlayabilirlerse 
}ırtınayı 
atlatmak iyin 
xireny geliwtirme 
olanakları o 
kadar artar. 

Ergenler, veti�ui�li�e giden vxlwylyul{z}�d{ �iz�xu 
zorlukla u{z�}l{�}zl{z� 13-18 v{� {z{s} ergenlerde bu 
d��e|i� getizdi�i kendini arama, de�i�e� bedene 
uyum s{�l{|{ gibi zxzl{v}w} �{ut�zlezi� v{�}�d{ 
{zu{d{� gzy�l{z}�d{� d}�l{�|{~ akademik �{�{z}s}zl}u 
gibi durumlar stres vericidir. 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
RİSK FAKTÖRLERİ 

• Erken ergenlik 
• Madde uyll{�}|} 

T�| bunlara z{�|e� �x�y ergen �xwyulyut{� 
veti�ui�li�e s{�l}ul} bir ge�i� yapar. Bu ge�i�e u{tu}d{ 
bulunan ��e|li �{ut�zlezde� biri psikolojik 
sağlamlıktır� 

Bireysel 
Risk 

• Onay ve sosyal deste�e {�}z} ihtiv{� 
• D���u benlik s{vg}s} 
• Ut{�g{�l}u Fakt~rleri • Özg�ve� eusiuli�i 
• Z{v}� sosyal beceriler 

• Ebeveynlerin kronik z{h{ts}zl}�} veya psikopatolojisi 
Ailesel 
Risk 

• Ebeveynlerin �x�{�|{s} 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
NEDİR? 

• 
• 
• 
• 

Ebeveyn �l�|� 
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
NE İŞE YARAR? 

Ebeveynlerle s{�l}us}z ileti�i| 
Ebeveynlerden ilgi ve destek g�z�l|e|esi 
K{vg}l} ebeveyn 

Fakt~rleri 

Bireyin i�wi�e�ilizli�i�i 
{zt}z{� dez{v{�t{�l{z}� 
veya �zseleviwi 
v{�{�t}l{z}� sonunda 
ortaya �}u{� riskli 
durumlara 

Okul • Akran zxz�{l}�} 
Sistemi Risk • Akademik �{�{z}s}zl}u 

Yawam 
becerilerinin 

artması 

• Akranlara u{z�} s{ld}zg{�l}u Fakt~rleri 

• 
• 
• 
• 

İh|{l ve istismara maruz kalma 
S{lg}� ve dx�{l afet gibi toplumsal travmalar 
Toplumsal �iddet Şe}katli ve Ayık ve 

anlawılır 
sınırlar 

Çevresel 
Risk destekleyici bir Madde uyll{�}|}�}� v{vg}�l}�} 

ortam 
sağlaması 

Fakt~rleri sosyal-ekolojik • Cinsel s{�l}u e�iti|i eusiuli�i 
Yoksulluk belirleme • 

�{�l{|d{ui koruyucu 
�{ut�zlezi� {z{w}l}�}vl{ 
uyum s{�l{v}� iyi xly�y 
devam ettirme ve 
geli�tiz|e kapasitesidir. 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
KORUYUCU FAKTÖRLER 

Sosyal 
zağlarını 

güylenxirmesi 

Beklentilerinin 
geryekyi olması 

Ergenlerin psikolojik sağlamlığını artırmaya 
yarxımcı temel ~zellikler 

• 
• 
• 

Uyum g�stez|e ve �{� etme becerisi 
S{�l}ul} fiziksel geli�i| Yawamına katkıxa 

bulunacak Olumlu veya kolay |iz{� 
}ırsatlar sunması • Benlik s{vg}s} ve �zvetezliu Bireysel Sağlıklı Kiwisel Kimlik • Ki�isel �{zu}�d{l}u ve kendini kabul 

Koruyucu 
Fakt~rler 

• 
• 
• 

Y{�{| hedeflezi xly�tyz|{ 
Etkili problem ��z|e becerileri 
İvi|sezliu ve umut S{�l}ul} bir ui�isel kimlik geli�tize� ergenler 

u{z�}l{�t}ul{z} engelleri daha �{�yu {�|{ 
vete�e�i�e sahiptir. 

Psikolojik sağlamlığa sahip ergenler • Sosyal yetkinlik 
• Mizah duygusuna sahip olma 

Duygu Düzenleme Becerileri Kendisinin ve 
yevresinxeki 

bireylerin 

Ailesel • Destekleyici ebeveyn ya da bir aile �vesivle 
olumlu ili�uilez Koruyucu 

Fakt~rler Duygusal dalgalanmalarla �{�{ �}u|{u i�i� 
s{�l}ul} �{�{ �}u|{ becerileri geli�tize� 
ergenlerin, s}u}�t}l{zd{� kurtulma �{�s} daha 
v�useutiz� 

• Ergene v��eliu gez�eu�i beklentiler 
xuygularını 
anlayabilir. 

• Okula �{�l}l}u 
Okul Sistemi 
Koruyucu 
Fakt~rler 

• �uz{�/{zu{d{� deste�i 
• Olumlu ��zet|e� tyty|l{z} 
• 
• 

Bağımsızlık ve 
kendine xeğer 

verme 

Olumlu, 
karwılıklı 

Yeterli akademik ve sosyal xzt{|}� s{�l{�|{s} 
Okul uyl��lezi�i� v{zl}�} Kiwilerarası Destek Sistemi 

saygılı iliwkiler 
kurar ve Bir ergenin olumlu rol modelleri ve s{�l}ul} bir 

ui�ilez{z{s} destek sistemine sahip xl|{s} 
psikolojik s{�l{|l}�}�} etkiler. Özelliule ebeveyn 
ve ��zet|e�lezi t{z{�}�d{� desteule�di�i�i 
hisseden ergenlerin s{�l}ul} karar {l|{l{z} ve 
dyvgyl{z}�} ifade etmeleri daha xl{s}d}z� 

duygusuna 
sahiptir. sürxürezilir� 

• Sosyal �evzedeui destekleyici bir veti�ui�le 
olumlu ili�uilez Çevresel 

Koruyucu 
Fakt~rler 

• Etkili toplumsal kaynaklar (kaliteli okullar, Gelecek iyin 
amay ve ge��liu merkezleri, ge��liu xzg{�iz{svx�l{z} vb.) 
|exeflere 
sahiptir. 


