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Dért Ispanyol lise dgrencisi, okullarinin en iyi 6g-
retmenlerinden biri olan Fredi'nin 6nderliginde bir
robotik kuliibii kurar. Bu alanda higbir tecriibesi ol-
mayan 6grenciler, 800 dolar para ve eski araba par-

calari ile bag basadir. Hayalleri i¢in ¢alismaya basla-

yan ekip, tilkenin robot samp1y0nlar1n1n bulundugu
MIT'in karsisinda yerini alir. Ogrencilerin 6gret-
menleri ile ¢iktig1 bu yolculuk, onlarin robot iiret-
melerinin yan1 sira dmiir boyu siirecek dostluklari-
nin temellerini atmasini saglar.

Bir Gezi Kirkgoz Sahil Park:

Denizi olmayan Malatya’y1 sahille bulusturmak
amaciyla 2022 yili icerisinde yapimina baslanan
Kirkgoz Sahil Parki Projesi, sektoriiniin en pres-
tijli ddiillerinden biri olan 4. Plant Odiilleri’nde
Park ve Rekreasyon Alanlari Uygulamalar1 kate-
gorisinde odiile layik goriildii. Hasircilar Rekre-
asyon ve Sahil Yolu Projesi kapsaminda, 44 bin
metrekare yesil alan ile birlikte, 7 bin metrekare
otopark alani, sosyal tesisler, su seyir alanlari,
tematik giin batimi, fotograf ¢ekim alani ve pik-
nik alanlar1 yer almaktadir.
Hasircilar/Battalgazi/MALATY A

Bir Kitap

| DOGAN
CUCELOGLU j

KENDINI KESFETMEYE il
ZORLUKLARLA BASA CIKMAYA =

Vav

Dogan Ciiceloglu, yalnizca psikoloji kariyeriyle
degil, insan hayatina dokunan ve insana dair her
hikdyeden sifa ¢ikarabilen bilgeligiyle bu cograf-
yanin en 6nemli ilim insanlarindan biri. Seksen
yil1 agkin dmriiniin bir birikimi olarak, simdi her-
kesin merak ettigi “hayati” sorulara en samimi
cevaplarini sunuyor. Herkes gibi aslinda o da hala
savastyor, kesfediyor, hayata deger katiyor.
Hayatin anlam1 nedir?

Insan kendini nasil gelistirir?

Umutsuzluk nasil agilir?

Icimizdeki 6z nasil ortaya cikar?

Cevremiz bizi nasil etkiler?

Kime akil danigilir?

Yasam neleri 6dillendirir?

Zihin nasil isler?

“Biz” olmak igin neler yapilmalidir?

Omiir yolculugunda neyin énemli oldugunu anla-
mak, kesif ve merak duygularina sahip ¢ikmak bir
hayat1 “kiymetli” kilmak i¢in en 6nemli meziyet-
ler arasinda. Elinizdeki rehber niteligindeki kitap,
yasami boyunca bu meziyetlerin pesine diigmiis
ve her anina onlar1 ilmek ilmek islemis Dogan
Ciiceloglu’nun, Deniz Bayramoglu ile sohbetle-
rinden olusuyor ve herkese su soruyu soruyor:
“Zorluklarla basa ¢ikmaya, i¢indeki giicii kesfet-
meye VAR MISIN?”




Bireysel Farkliliklara
Saygi

Hepimiz farkh ve 6zeliz. Hepimizin
farkh yetenek ilgi ve ihtiyacglan
vardwr. KIM BUNLARI GORMEZDEN
GELEBILIR Ki...

Farklhliklara bakihrsa parmak
izinden goziin retinasina kadar,
diinyada ki tiim insanlarda
birbirinden farkhdwr

Bireysel farkhihiklarimizin farkinda
olursak;

Bunlan bilir kendimize ve baskasina
saygr duyarsak 0z yeterliligimizin
gelisimine katkida bulunuruz.
Kendimize giivenimiz artar.
Basarumiz artar

Motivasyonumuz artar.

Yaratic diistinme becerimiz artar.

Bireysel farkhihiklarimizin farkinda
olamazsak,;

Kendimize olan giivenimiz azahr
Yeteneklerimizin farkinda olmamiz
zorlasr.

Basarimiz azalw.

Kendimizle ve cevremizle saghkh
iligkiler kurmamiz zorlasr.

Pozitif ayrimcilik, dezavantajli
gruplara verilen bazi haklardir.

Ornegin, engelli bireyler

otoparklarda yer ayrilmasi gibi.
aynimcilik

Bu  durum
nitelendiriimez.

olarak

AYIN DEGERIT

FARKLILIKLARIMIZ
ZENGINLIGIMIZDIR!
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Adil olmak, bireysel farkiililara saygi ile mOmkOndir.
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Adil olmak, bireysel farkhliklara
saygt ile mumkundir.

Esit olmak adil oldugumuz
anlamina gelmez.

ihtiyaglarvmz fark eder ve uygun
¢coziimler sunarsak adil olabiliriz.

Farkhhklarimiza uygun gelisimsel
ve potansiyel dzelliklerimizi goz
ontinde tutarak basarimn

anahtarim yakalabiliriz.
Neler Yapilmali?
ilk o6nce kendimizi tanimaliyiz.
Ardindan bireysel farkliliklarin

olabilecegini bu durumun dogal

IGiN oldugunu kabul etmeliyiz.

Sinifta, okulda vya da okul
disindaki sosyal hayatta kimseye;
fiziksel, zihinsel, duygusal, etnik
koken ve

nedenlerle ayrimcilik
yapmamaliyiz.

Engelli bireylere gerekli
kolaylhiklari  saglamaliyiz. Engel
durumundan kaynaklanan
zorluklara karsi yardimci olmaliyiz.
Her bireyin engelli adayi

olabilecegini unutmamaliyiz.

Bir insan; hangi dinden,
milletten, renkten,
cografyadan,
dilden, diistinceden ve
anlayistan olursa olsun
oncelikle insan
oldugunun algilanmasi
gerekir.

Her birey, saygvya deger bir
varhktwr

Bireysel farkhliklara sayqu; insam
belli bir 6zelligine gore
yargilamamak herkesin kendi
dogrulan cercevesinde yasadigumn
farkinda olmak farkhliklar
zenginlik olarak gorebilmektir.

Farkliliklara tahammiil etmeyen
karsisindaki insana saygi
duymuyor demektir.

Haydi etrafina bir bak
farkliliklarimizdaki
guzellikleri farket!

Farkhhklar bir zenginlik olarak gérmeliyiz

Empati (duygudaslik) yapmaliyiz
Kendimizi baskasinin yerine

sosyoekonomik koyarak degerlendirme yapabiliriz.
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insanlar arasinda degisik kilttrlerin
yasam stillerinin,  aliskanliklarir
olabileceginin farkinda olmaliviz.



Zorbaca
davranislara
izleyici kalanlar icin

ZORBALIGA KARSI DUYARLILIGI

AZALTAN YANLIS INANCLAR

“Kavga etmek ve saldirganca davranmak

. dogaldir.“ ‘
“Bagkalarini kizdirmak bazen eglencelidir.” »
AKRAN ZORBALIGI
2 : LISE OGRENCI

Baz 6grenciler zorbald hak ederler.

! ‘ BROSURU
liktan sikayet eden &grenciler ana '

kuzusudurlar.” ; 5
. ZORBALIGA KARSI
2\ BIiRLIK
: OLUYORUZ.
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Sinifta magdur olan  cocugu Ny,
destekleyen ve savunan daha cok -
cocuk oldugunda zorbalk seviyesi ]
diiser wve sawvunanlar sayesinde o '
kurbanlarin kaygillanma ve sikinti g ey
yasama olasiliklari azalr. —

Akran Zorbaligi
Zorbaca
davraniglara davraniglar
maruz kalanlar icin sergileyenler icin

ZORBALIGI DIGER SALDIRGANLIK
TURLERINDEN AYIRT EDEN OZELLIKLER:

+ Giiciin kasith ve kotii kullamm

+ Zorbahgmn tekrarllig:

+ Zorbahga katilan taraflar aras:
fiziksel ya da psikolojik giic
dengesizliginin bulunmasi

ZORBALIK DAVRANISLARININ TURLERI:

UNUTMA! Duygu ve davramslarim kontrol
edebildigin zaman giicki olursun!

“Gercek pehlivan, giireste rakibini yenen
degildir. Gercek pehlivan, 6fkelendigi zaman
ofkesini yenendir.”



g ""MOTIVASYON

Motivasyon; bir amaci
gerceklestirmek icin belli
miktarda cabayi harcamaya

o istekli olmak demektir.

Motivasyonu Bozan Etkenler:

s Calismaya Baslayamamak
= Calisilacak Konuya Dikkatimizi
Yogunlastiramamak
Ogrencinin ders calisirken dikkatini

toplayabilmesi sarttir. Dikkat daginiklig:

ve dikkati giiclendirecek etkinlikler

konularinda rehberlik servisinden yardim

alabilirsiniz.
» Calismayi Sevmemek

Caligmayi sevmemenin en biiyiik nedeni

calisilacak dersi veya konuyu
anlamamaktir. Konulari derste iyi
dinlememek 6grenciye onlarin
oldugundan ¢ok daha zor oldugunu
diisiindiiriir.

Ogrenci anlamadig dersi

.
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de calismayi ¢ok sever. Okulda
dersi anlayamamak ve evde de

motivasyonu biiyiik dlciide
——C & diisiiriir. Ogrenci anlamadig:
=% dersi géziinde biiyiitiir.

\\| Motivasyonu Bozan Etkenler:

5
= Balas Acisi:
Olumlu bakis agisina sahip olmak her
konuda isimize yarayacak, kendimizi iyi
hissetmemizi saglayacaktir.

» Kendine giivensizlik

« Basariya inanmamak:
Ogrenciler gogu zaman kendilerine
giivenemediklerinden, hedeflerine
ulasamayacaklarini diisiindiiklerinden
ne yaparlarsa yapsinlar durumu

degistiremeyeceklerine kendilerini
inandirip ders ¢calismak igin bir
girisimde bulunmamaktadirlar.

= Verimsiz Ders Calisma:
Ogrenci, sistemli ve sonuca ydnelik
olmadiktan sonra saatlerce ders caligsa
dahi istedigi verimi alamaz. Verim
alamayinca da bir siire sonra psikolojik
anlamda yorulacak ve motivasyonunu

kaybedecektir.
s Acelecilik:

Ogrenciler bir siire caligtiktan sonra
hemen netlerinin patlamasini notlarinin
yiikselmesini bekler. Oysa netlerin
yiikselmesi, belli bir ilerleme gostermesi
icin zamana ihtiyag vardir.

Ne ke et
asla bilemezsin..,
0yizden, vazgegme! \}

» Cahsilacak Dersi Anlamamak

calismak istemez. Anladigi derse

anlamak icim caba sarf etmemek
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OGRENCILERE MOTIVASYONU
ARTIRACAK 12 TAVSIYE

I.Hedefinin hayalini kur.

istedigin liseyi, o liseyi kazandigini ve
liseyi bitirdikten sonraki hedeflerini
hayal et. Bu yolla hayallerini
somutlastirabilirsin.

2.Giine motivasyon dolu ciimlelerle basla.

Sabah uykudan uyandigin zaman ilk

gorebilecegin yere:

- Ben sinavda hedefledigim basariy

gosterecegim

» Ciinkii ben elimden geleni yapiyorum

» Kendime inaniyor ve giiveniyorum
Ciimlelerini yazdigin bir yere as.

3.Planli ol ve yaptigin plana uy.

4A.Kendine giiven.

Tembel insanlar asla sansh degildir. Her
harekete gectiginde daha 6nceki bagarih
deneyimlerini hatirla. Bu duygulan
hissettiginde kendini basarili bulacaksin ve
giiven duygun artacak.
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&\&‘ ?:’\i Motivasyonu Bozan Etkenler:
(@QQ’ * Umitsizlige Diismek:
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Ogrencinin sinavi gdziinde biiyiitmesi,
kendisini yetersiz hissetmesi, basar diizeyi

kiyaslamasi limitsizlige diismesinin baslica
sebeplerindendir.

ﬁ yiiksek olan arkadaslariyla kendisini

* Hedef Belirlememek:
Eger hedef yoksa motivasyondan
bahsedemeyiz. Ne istedigini, nereye
gidecegini bilmeyen biri yola ¢itkamaz.
Hedefleri belirlemede yapilan yanlislar
motivasyonu olumsuz etkilemektedir.
Ogrencinin hedef belirlerken gercekgi
olmasi ve ayaklarinin yere basmasi ¢cok
. onemlidir.

+ Kararsizlik
Kararsizlik 6grencinin vaktini ve
beynini biiyiik 6lciide meggul eden
oldukga 6nemli bir sorundur. Onu
mu yapsam, sunu mu yapsam? diye
diisiinmekten hicbir sey
yapmazsiniz, yapamazsiniz.

5.Kazanma umudunu \
yiikselt.

Biiyiik istekleri olan

insanlarin hedeflerine nasil
ulastiklarini izle.

6.Bir modelin olsun.
Kendisinden bir seyler 6grenecegin bir

model seg.
7.Ertelemeyi erteleyin.

Seni hedefine ulastiracak ¢caligmalarimi
ertelemen, seni basarili olmaktan
alikoyanlarin en basinda gelir.
8.Bahanelerden kurtul.

Basarili insanlar her tiirlii engellere
ragmen ¢alismaya devam edenlerdir.
9.Bdl parcala ve yut.

Hedefini kiigiik parcalara ayirip yavas

yavas ulagsacagin hedeflere doniistir.
10.Viriislerden (kotii arkadaslardan)

uzak dur.

11.0lumlu kelimeleri seg.

Kurdugun, ciimlelerin senin psikolojin
ve davraniglarin iizerinde son derece
oénemli etlileri oldugunu unutma.

Yapamam deme!
12.Calismalarimi sinirlama.

Zirveye goziiniizii dikin, fakat zirveyi
gordiigiiniizde ona ulastiginizi sanmayin.
Kendinize su kadar net yapsam yeter
demeyin. En iyisi icin caligin.

OKUL REHBERLIK SERViSi



SINAVA HAZIRLIK SURECINDE;

Duygularini tani ve
stres dizeyini mumkuln oldugu
kadar azaltmaya calis

Zaman etkin

Basarnl olacagina
kullan .

inan

Motivasyon kaynaklarini
farket




Psikolojik
Saiilamliginiz
Test Edin

Bu olgek psikolojik saglamlik dizeyiniz ko-
nusunda farkindalik olusturmak amaciyla
hazirlanmigtir. Olcekte yer alan sorular aga-
gida size en uygun olan madde ile cevapla-
yiniz.

1-Hi¢ katilmiyorum (1 puan),
2-Katlmiyorum (2 puan)

3-Bazen (3 puan)

4-Kahliyorum (4 puan)

5-Tamamen Katiliyorum (5 puan)

Her madde igin puan belirtilmistir. Puanlari-
nizi toplayin ve dlgegimizin sonunda puanini-
za denk gelen agiklamayr okuyunuz.

'I Sikintili bir stregten sonra kendimi
hizli bir sekilde toparlayabilirim.

2 Sikintili ve yipratici olaylarin Us-
tesinden gelmek igin kontrolims
kaybetmem.
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Kot yasantlardan sonra bur duru-
mun etkisinden kurtulmak ¢ok za-
manimi almaz.

Gegmis dénemde yasanan olum-

suzluklar ginlok hayatimi etkilemez.

Stresli olaylarin yasandigi dénem-
lerde kontrolU kaybetmem.

Degisen yasam sartlarina uyum
saglamada sikinti gekmem.

Sosyal ¢evremin destekgi ve genis
oldugunu disiniyorum.

Problemlerle karsilashgm zaman
muUcadeleyi birakmayip ¢ézUm yolu
ararm.

Celecege ydnelik umut ve planlarim
vardir.

Beni 6ldirmeyen sey giuglendirir di-
sUncesini benimsiyorum.

50-40 Puan

Puaniniz bu aralikta ise Psikolojik Saglamhg:-
mz gok iyi. Psikolojik saglamhk dizeyi ¢ok iyi
olan bireyler kendilerini gok iyi tanimaktadirlar.
Gergekei yosam hedefleri bulunan bu bireyler
problem kargisinda dikkat ve uyum yetenekle-
rine sahiptirler. Duygularini kontrol altina ala-
bilmekte ve yasam zorluklarina mizah anlayisi
gelistirerek zorlayici yasam olaylarini yumusa-
tabilmektedirler. Degistiremeyecekleri yasam
olaylarini kabullenerek beklenti ve adaptasyon
konusunda hizli degisim goésterebilirler. Hayata
pozitif yaklagan, sosyal uyum becerileri gelis-
mig bireyler olarak tanimlanabilir.

40-25 Puan

Puaniniz bu aralikta ise Psikolojik Saglamliginiz
iyi. Psikolojik saglomlig iyi bireyler problem
ve zorlayici yasam olaylan kargisinda micade-
le gict bulunan, kendilerini oldugu gibi ka-
bul eden bireylerdir. lyimser ve umut besleyici,
6z yeterliliklerinin farkinda, 8z saygisi gelismis
olan bu bireyler sosyal uyum becerileri de ge-
ligmistir. Cok iyi dizeyinden farki ¢ok zorlayici
yasam olaylarinda duygu kontroli gecikmesi,
olaylara mizahi anlam yikleyerek yoklogoma-
masi, dedistiremeyecegi yasam olaylarini ka-
bullenmede giglik olarak gésterilmektedir.

25-0 Puan

Puaniniz bu aralikta ise Psikolojik Saglamhigi-
niz icin destege ihtiyaciniz oldugunuzu séyleye-
billiriz.Bir uzmandan destek alabilirsiniz.




Psikolojik Saglamhgi
Destekleyici Ebeveyn
Tutum ve Davranislan

@ Bag kurun

Fiziksel ve duygusal olarak glvenme hissetmelerini
saglayin ve duygularini anlatmasina firsat verin.
[liskinizin olumlu mesajlar icermesine ézen gdsterin.

@ Baskalarina yardim etmesini saglayin

Caresiz hisseden cocuklar, baskalarina yardim ederek
kendilerini gliclenmis hissedebilirler.

Cocugunuzun yasina uygun gonulli islere vakit
ayirmasini destekleyebilir ve Ustesinden gelebilecegdi
gorevlerde onlardan yardim isteyebilirsiniz.

@ Giinliik rutine bagh kalmasini destekleyin

Bir rutine bagli kalmak ergenler icin rahatlatici olabilir.
Cocugunuzun ihtiyaclari ve fikirlerini g6z &éninde
bulundurarak bir rutin olusturmak icin is birligi yapin.

@ Kisisel 6z bakim becerilerini destekleyin

Cocugunuzun egdlendigi ve zevk aldigi etkinliklere
katilmak icin zamani oldugundan emin olun. Kendine
bakmak ve eglenmek ergenlerin dengeli kalmasini
saglayarak stresli zamanlarla daha iyi basa ¢ikmasina
yardimci olacaktir.

lliskilerini gelistirmesini destekleyin.

Baskalariyla baglantida olmak sosyal destek saglar ve
psikolojik saglamligr gUclendirir. Onlara empati
kurma, baskalarini dinleme becerilerini dgretin.
Akranlaniyla iliski kurmanin ve onlarla bag kurmanin
6nemini vurgulayin.

@ Hedeflerine dogru ilerlemesinde destek olun

Hedefler belirlemek, cocuklarin belirli bir goéreve
odaklanmalarina yardimci olur. Cocugunuza makul
hedefler koymasini 6dretin ve her seferinde bir adim
ilerlemesine yardimci olun. Korumaya c¢alisirken
yapabilir olduklarina dair inanclarini zedelemekten
kacinin.

@ Olumlu hayat gériisii gelistirmesine
destek olun

Cocugunuzun gecmiste basarill bir sekilde basa
ciktigr zorluklari hatirlamasina ve kullandigi yollarin
gelecekte de isine yarayacadini anlamasina yardimci
olun.

Cocugunuzun sorunlari ¢ézmesi ve uygun kararlar
almasi icin kendine glivenmeyi 6grenmesine yardimci
olun. Gug¢lU yanlarini kesfetmesini saglayin.

@ Umutlu bir bakis agisi gelistirmesine
model olun

Cocugunuz aci verici olayla karsilastiginda gelecege
yonelik uzun vadeli bir bakis acisi saglayin. lyimser ve
olumlu bir bakis acisi, ergenlerin hayattaki iyi seyleri
godrmelerini ve en zor zamanlarda bile devam
etmelerini saglayabilir.

@ Kendini kesfetmesi icin cesaretlendirin

Zor zamanlar genellikle cocuklarin kendileri hakkinda
en cok sey ddrendikleri zamandir. Cocugunuz zor bir
durumla  karsilastiginda bu  sirecten  neler
o6grendigine dair konusmalar yapmak icin onlari
cesaretlendirin.

@ Degisikliklere uyum saglamasina
destek olun
Surekli degisim cocuklar ve gencler icin korkutucu
olabilir. Cocugunuza degisimin hayatin bir parcasi
oldugunu ve ulasilamaz hale gelen hedeflerin yerini

yeni hedeflerin alabilecegini gérmesine yardimci olun.

@ Karakter gelisimini destekleyin

Davranislarinin digerlerini EN] etkiledigini
anlamasina yardimci olun. Kendini sefkatli bir insan
olarak gérmesine yardim edin. Akran gruplari icinde
digerleri ile baghhigin dnemini vurgulayin.

© Kontrolii paylasin

Cocugunuza sec¢cim hakki  verin. Secimlerinin
sonucunu deneyimlemesine izin verin.

@ Cocugunuzun okulu ile iletisimde kalin

Sizler cocuklarinizin ilk egitimcilerisiniz. Okul ile is
birliginde olmak ve planlanan etkinliklere katilmak
¢ocugunuzun iyilik hali ve psikolojik saglamliginin
gelismesinde blylk bir etkiye sahiptir.

LISE

AILELER ICIN
BILGILENDIRME
REHBERI

PSIKOLOJIK

SAGLAMLIK

) Ozl Egitim ve N n. e Q:’@g
+/ Rehberlik Hizmetleri e ¢

P german : u IC )

Genel Midirligi \&\.K.l/

onperitian KFwW



Ergenler, yetiskinlige giden yolculuklarinda bircok
zorlukla karsilasirlar. 13-18 yas arasl ergenlerde
kendini arama, degisen bedene uyum saglama gibi
zorlayicl faktorlerin yaninda arkadas gruplarindan
dislanma, akademik basarisizlik gibi durumlar stres
vericidir.

Tum bunlara ragmen c¢ogu ergen c¢ocukluktan
yetiskinlige saglikh bir gecis yapar. Bu gecise katkida
bulunan  &nemli faktérlerden biri  psikolojik
saglamhiktir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

NEDIR?

Bireyin incinebilirligini
artiran dezavantajlarin
veya orseleyici
yasantilarin sonunda
ortaya cikan riskli
durumlara sosyal-ekolojik
baglamdaki koruyucu
faktorlerin araciligiyla
uyum sagdlayip iyi olusu
devam ettirme ve
gelistirme kapasitesidir.

Ergenlerin psikolojik saglamhigini artirmaya
yardimci temel 6zellikler

€ saghkh Kisisel Kimlik

Saglikli bir kisisel kimlik gelistiren ergenler
karsilastiklari  engelleri daha c¢abuk asma
yetenegine sahiptir.

o Duygu Diizenleme Becerileri

Duygusal dalgalanmalarla basa c¢ikmak icin
saglikh  basa c¢cilkma becerileri  gelistiren
ergenlerin, sikintilardan kurtulma sansi daha
yUksektir.

o Kisilerarasi Destek Sistemi

Bir ergenin olumlu rol modelleri ve saglikh bir
kisilerarasi destek sistemine sahip olmasi
psikolojik saglamhigini etkiler. Ozellikle ebeveyn
ve Ogretmenleri tarafindan desteklendigini
hisseden ergenlerin saglikh karar almalari ve
duygularini ifade etmeleri daha olasidr.
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Ergenler
yasadiklari
duyguyu ne
kadar
anlayabilirlerse
firtinayi atlatmak
icin direncg
gelistirme
olanaklari o
kadar artar.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
NE iSE YARAR?

Acik ve

anlasilir

sinirlar
belirlenmesi

Yasam Beklentilerinin
becerilerini gercekei
arttirmasi olmasi

Sefkatli ve Yasamina

ici katkida
destekleyici
bir ortam bulunacak

saglamasi firsatlar
sunmasi

Sosyal
baglarini
gl¢lendirmesi

Psikolojik saglamliga sahip ergenler

Kendisinin ve
cevresindeki
bireylerin duygularim
’ anlayabilir.

Bagimsizlik ve Olumlu,
kendine deger karsilikl saygili
verme duygusuna iliskiler kurar
sahiptir. ve siirdiirebilir.

Gelecek i¢in amag
ve hedeflere
sahiptir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

RiSK FAKTORLERI

« Erken ergenlik

» Madde kullanimi

» Onay ve sosyal destege asiri ihtiyag
« Dusuk benlik saygisi

« Utangaclik

» Ozguven eksikligi

« ZayIf sosyal beceriler

Bireysel Risk
Faktorleri

» Ebeveynlerin bosanmasi

* Ebeveyn 6limi

» Ebeveynlerle sagliksiz iletisim

» Ebeveynlerden ilgi ve destek gorilmemesi
» Kaygili ebeveyn

Ailesel Risk
Faktorleri

0 - * Akran zorbaligi
Okul Sistemi Risk + Akademik basarisizlik

Faktorleri « Akranlara karsi saldirganlik

« ihmal ve istismara maruz kalma
. « Salgin ve dogal afet gibi toplumsal travmalar
Cevresel Risk « Toplumsal siddet
Faktorleri » Madde kullaniminin yayginligi
« Cinsel saglk egitimi eksikligi
* Yoksulluk

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

KORUYUCU FAKTORLER

» Ebeveynlerin kronik rahatsizligi veya psikopatolojisi

/ « Uyum gdsterme ve bas etme becerisi
« Saglikli fiziksel gelisim
* Olumlu veya kolay miza¢

] « Benlik saygisi ve dzyeterlik

Bireysel Koruyucu
Faktorler

« Kisisel farkindalik ve kendini kabul
* Yasam hedefleri olusturma

« Etkili problem ¢6zme becerileri

« lyimserlik ve umut

« Sosyal yetkinlik

\ « Mizah duygusuna sahip olma

Ailesel Koruyucu ] « Destekleyici ebeveyn ya da bir aile Uyesiyle

Py olumlu iliskiler
Faktorler « Ergene yonelik gercekci beklentiler

A\
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( . Okula/baghhk
. . « Akran/arkadas destegi
K Okul s';t?(':!.' I * Olumlu 6gretmen tutumlari
oruyucu Faktorler | . veterli akademik ve sosyal ortamin saglanmasi
k « Okul kultplerinin varhgi

AN

Cevresel Koruyucu
Faktorler

olumlu iliskiler
« Etkili toplumsal kaynaklar (kaliteli okullar,
genclik merkezleri, genclik organizasyonlari vb.)
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] « Sosyal cevredeki destekleyici bir yetiskinle




