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pST K OLOJI K
SAGLAMLIK




Saglikl bir kisisel

kimlik gelistiren
ergenler
karsilastiklar:
engelleri daha cabuk
asma yetenegine
Duygusal sahiptir
dalgalanmalarla basa
citkmak icin saghkh
basa cikma becerileri
gelistiren ergenlerin, KISILERARASI DESTEK
sikintilardan kurtulma SISTEMI

sansi daha yuksektir.

ERGENLER
YASADIKLARI
DUYGUYU NE KADAR
ANLAYABILIRLERSE
FIRTINAYI
ATLATMAK ICIN
DIRENC GELISTIRME
OLANAKLATRI O
KADAR ARTAR.




Psikolojik

saglamliga
sahip ergenler

Olumlu, karsilikl
saygiliiliskiler kurar ve
siirdiirebilir.

Ergenler
vasadiklar

(o 0 )
PSIKOLOJIK duyguyu ne kadar
SRR anlayabilirlerse
ISE YARAR?
N / firtinay1 atlatmak
YASAMINA KATKIDA BULUNACAK i(;ill diren‘;
FIRSATLAR SUNMASI
gelistirme
SEFKATLI VE DESTEKLEYiCi BIR ORTAM olanaklarl 0
SAGLAMASI

kadar artar.

YASAM BECERILERINI ARTTIRMASI

SOSYAL BAGLARINI GUCLENDIRMESI

BEKLENTILERININ GERGEKCI OLMASI

ACIK VE ANLASILIR SINIRLAR
BELIRLENMESI




Cevresel Koruyucu Faktorle

« Sosyal cevredeki
destekleyici bir yetiskinle
olumlu iliskiler

« Etkili toplumsal kaynaklar
(kaliteli okullar, genclik
merkezleri, genclik
organizasyonlari vh.)

Cevresel Risk Faktorleri
o thmal ve istismara maruz kalma
« Salgin ve dogal afet gibi toplumsal
travmalar
» Toplumsal siddet
¢ Madde kullaniminin yayginlig:

« Cinsel saghk egitimi eksikligi
e Yoksulluk




B - (Belief) inan¢-Deger

inanc, deger sistemleri, anlam arama ve
bireyin kendine olan giivenini kapsar. Bu
kanalin icerdigi en 6nemli seylerden biri
kisinin kendine olan giiven ve inancidir. Bu
nedenle cocuklarla yapilan psikososyal

calismalarda deger sistemlerinin
gelistirilmesi ve kendine giiven

calismalarina yer verilmesi onemlidir.

A - (Affect) Duygu
Travmanin neden oldugu duygular: degisik
sekillerde ifade etmeyi kapsar. Kisiler zor
durumlarda duygularini aglayarak, giilerek,
birisi ile deneyimleri hakkinda konusarak,
yazarak veya cizerek ifade ederler. Ozellikle
cocuklarin travma hikayelerini anlatmasi,
oynadig1 oyunla duygularini ifade etmesi,
resim yapmasi, sarki soylemesi, ileriye donik
rol oyunlari, hikaye anlatmasi duygu kanalini
harekete gecirir.

S - (Social interaction) Sosyal Etkilesim
Dayanisma
Bir gruba ait olma, roliiniin (pozisyonunun /
durumunun) gereklerini yerine getirme, destek
alma ve destek vermeyi kapsar. Cocuklarin
travmaile bas etmesini kolaylastirmak icin
akranlari ile birlikte cesitli etkinliklerde yer
almasi saglanir. Biraz daha buiyiik cocuklara
liderlik sorumlulugu verilebilir. Yetiskinler ise
bir arada olma, birbirlerine yardim etme yolu
ile kendilerini birgruba ait hisseder,
birbirlerinden destek alirlar.

BASIC PH BAS
ETME YONTEMI
I - (Imagination) Hayal Giicii-Diis

Arastirmaeilar eiddi bir o ;
Hayal giicii ve yaraticiligin kullanimini kapsar.
kriz yasamis olan kj§ilere Disaridan gelen tehlikeye kars1 koymada hayal

etkilidir. Resim yapma, yazi yazma, hayal kurma,
bu durumla nasil ba§ mizah ve icten gelen duygularla yaratici ¢oziimler
d b.l d.kl o o l . bulmanin tedavi edici etkisi vardir. Kuklalar ve
edebidikierini sormusiar bebeklerle oynamak da ¢cocuklarin duygularini
ve sonrasmda insanlarm ifade etmelerine olanak saglar. Oyunlar sirasinda
cocuklarla duygular: hakkinda konusulabilir.
sik kullandigi bas etme
becerilerini aciklayan
modeller
gelistirmislerdir. Bu
modellerden biri Mooli
Lahad ve arkadaslar
(1997) tarafindan
gelistirilmis olan BASIC
PH- (6 D) modelidir.
BASIC - PH (6 D) adx
verilen modelde bireyin

C - (Cognition) Bilis Diisiince
Bilgi toplama, problem ¢6zme ve olumlu
dusuinceyi icerir. Yasanan kriz ile ilgili
bilgileri edinmek iyilesme siirecini baslatir.
Olumlu so6zler ise ifade etme, problem
¢ozme ve olumsuzluklarla bas etme icin
kullanilacak 6nemli bir aractir.

PH - (Physical) Fizyoloji Davranis
Bireyin bedenini ve ruhunu rahatlatmasi
icin giristigi her turli fiziksel eylemi icerir.
Bu kanalin en 6nemli hedefi bedensel

ba§ elme kaynaklal'l altl saghigin korunmasina yonelik (iyi uyku,
- . beslenme, fiziksel egzersizler gibi) onlemler
bﬂyll tta mcelemr. almaktir. Bedenin farkina varmak,

gevsemeye yonelik bedensel hareketler
yapmak bu alanda etkilidir. Cocuklar icin
fiziksel hareketlilik gerektiren oyunlar
etkili bir bas etme araci olabilir.



Psikolojik Saglamhgi
Tutum ve

Bag kurun
Fiziksel ve duygusal olarak giivenme hissetmelerini saglayin Kisisel 6z bakim becerilerini destekleyin
ve duygularini anlatmasina firsat verin. iliskinizin olumlu Cocugunuzun eglendigi ve zevk aldig: etkinliklere katilmak icin
mesajlar icermesine 6zen gosterin. zamani oldugundan emin olun. Kendine bakmak ve eglenmek
ergenlerin dengeli kalmasini saglayarak stresli zamanlarla daha iyi
basa cikmasina yardimci olacaktir. iliskilerini gelistirmesini
destekleyin. Baskalariyla baglantida olmak sosyal destek saglar ve

psikolojik saglamlig: giiclendirir. Onlara empati kurma, baskalarini
ergenlerin hayattaki iyi seyleri gormelerini ve en zor zamanlarda PSS sl st Rl AN e I s A R L) SRS Ia T R R It o b

bile devam etmelerini saglayabilir.

Umutlu bir bakis acgisi gelistirmesine model olun
Cocugunuz aci verici olayla karsilastiginda gelecege yonelik uzun
vadeli bir bakis acis1 saglayin. Iyimser ve olumlu bir bakis acisi,

bag kurmanin onemini vurgulayin.
Olumlu hayat goriisu gelistirmesine destek olun
ocugunuzun gecmiste basarili bir sekilde basa ciktig: zorluklar:
atirlamasina ve kullandigi yollarin gelecekte de isine yarayacagini
lamasina yardimci olun. Cocugunuzun sorunlari ¢ozmesi ve uygun
rarlar almasi icin kendine giivenmeyi 6grenmesine yardimci olun.
Giicli yanlarini kesfetmesini saglayin.

Cocugunuzun okulu ile iletisimde kalin
Sizler cocuklarinizin ilk egitimcilerisiniz. Okul ile is birliginde
olmak ve planlanan etkinliklere katilmak ¢cocugunuzun iyilik
hali ve psikolojik saglamliginin gelismesinde buyiik bir etkiye
sahiptir.

Karakter gelisimini destekleyin
Davranislarinin digerlerini nasil etkiledigini anlamasina
yardimci olun. Kendini sefkatli bir insan olarak gormesine
yardim edin. Akran gruplan icinde digerleri ile baglhiligiy
onemini vurgulayin.

Kontroli paylasin
ocugunuza secim hakki verin. Secimlerini
pnucunu deneyimlemesine izin verin



BASA CIKMA BECERILERI
Stres, kaygi, korku, ofke
gibi duygular
hissettiklerinde
kullanabilecekleri basa
cikma becerilerini
ogretmek.

DUYGULARI IFADE ETME
Gocuklara duygularini
(korku, endise, tiziinty,

ofke, mutluluk vb)
guvendikleri biriyle
paylasabileceklerini
ogretmek.

FIZIKSEL SAGLIK
Cocuklarin saglikh
beslenmelerini, yaterince
uyumalarini ve yaslarina
uygun fiziksel egzersizler
ve nefes egzersizleri
yapmalarini saglamak.




