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''Psikolojik sağlamlık, stresi önleyerek değil, stresi nasıl evcilleştireceğinizi
ve stres konusunda nasıl ustalaşacağınızı öğrenerek geliştiriliyor.''

Iben Dissing Sandahl
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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
Ps�koloj�k sağlamlık kavramı, Lat�nce “res�l�re” kökünden

türem�şt�r ve res�l�ent; esnek ve elast�k olma anlamına

gelmekted�r. Ps�koloj�k sağlamlık, karşılaşılan zor koşullara

rağmen, k�ş�n�n bu olumsuz koşulların üstes�nden başarıyla

geleb�lme ve uyum sağlayab�lme yeteneğ�d�r (ÖZ ve

BAHADIR YILMAZ, 2009). 

Örneğ�n; pandem� sürec�nde kayıp, yas, �şs�zl�k g�b� zor

durumlar yaşayan �nsanların bazıları kaygı ve depresyon

yaşayıp terap�ye �ht�yaç duyarken bazıları olumsuz ruh

hal�nden kısa sürede çıkab�lmekte ve günlük yaşamlarına

devam edeb�lmekted�r.
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PSİKOLOJİK 
SAĞLAMLIK DÜZEYİ YÜKSEK

KİŞİLERİN ÖZELLİKLERİ

Arkadaş canlısı, �nsanlarla başarılı �let�ş�m

kurab�len,

Gerçekç� amaç ve beklent�lere sah�p,

Karar vereb�len, problem çözme odaklı ve

strese dayanıklı,

Kend�ne güven duygusuna sah�p, 

Kend� kend�n� mot�ve eden, 

Ps�koloj�k sağlamlık düzey� yüksek olan b�reyler;
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Stresl� ve acı veren yaşantıda; yası, keder�,

öfkey�, kaybı ve şaşkınlığı yaşama şansını

kend�ler�ne veren, fakat bu duyguların, sab�t,

durağan hale gelmes�ne �z�n vermeyen,

Durağanlıktansa değ�ş�m� kabul eden,

Olumsuz deney�mlerden ders alan,
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Başkalarıyla �şb�rl�ğ� hal�nde çalışmaktan

hoşlanan,

Sabırlı g�b� özell�klere sah�pt�r (ÖZTÖREL,

2018).

PSİKOLOJİK 
SAĞLAMLIK DÜZEYİ YÜKSEK

KİŞİLERİN ÖZELLİKLERİ



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI
ETKİLEYEN FAKTÖRLER

Ps�koloj�k sağlamlığın gel�ş�m�nde, karşılaşılan r�skler ve bu r�sk

faktörler�n�n olumsuz etk�ler�n�n azaltılmasında veya ortadan

kaldırılmasında koruyucu faktörler�n bulunması öneml�d�r (ÖZ

ve BAHADIR YILMAZ, 2009). 

R�sk, ps�koloj�k sağlamlığın gel�şeb�lmes� �ç�n b�r önkoşuldur.

R�sk; b�r sorunun oluşma, devam etme ya da daha kötüye

g�tme olasılığını artıran herhang� b�r olay, durum ya da

deney�m anlamına gelmekted�r. Koruyucu faktörler �se

r�skler�n ve kötü şartların negat�f etk�ler�n� azaltan ya da

ortadan kaldıran faktörlerd�r (ÖZ ve BAHADIR YILMAZ,

2009). 
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RİSK FAKTÖRLERİ
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1.BİREYSEL RİSK FAKTÖRLERİ

Erken doğum,

Olumsuz yaşam olayları,

Kron�k hastalıklar,

Alkol/ �laç kullanımı,

Düşük IQ sev�yes� (ÖZ ve

BAHADIR YILMAZ, 2009). 

Geç�ms�z b�r m�zaca ya da

utangaç b�r k�ş�l�ğe sah�p

olma,



2. AİLESEL RİSK FAKTÖRLERİ

En az dört çocuklu kalabalık

a�leye sah�p olma,

İk� çocuk arasındak� süren�n

2 yıldan az olması,

Ruhsal/kron�k b�r hastalığı

olan anne-babaya sah�p

olma,

Madde kullanan ya da suç

�şlem�ş ebeveyne sah�p olma, 

Ebeveynler�n boşanması,

ölümü ya da tek ebeveyne

sah�p olma (ÖZ ve BAHADIR

YILMAZ, 2009). 

Evlat ed�n�lme,
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3. ÇEVRESEL RİSK FAKTÖRLERİ

Düşük sosyo-ekonom�k durum, 

F�z�ksel ve c�nsel yönden

su�st�mal, 

Yoksulluk, evs�zl�k, 

Çocuk �hmal� ve yeters�z

beslenme, 

Toplumsal ş�ddete maruz

kalma g�b� faktörlerd�r (ÖZ

ve BAHADIR YILMAZ, 2009). 

Olumsuz akran desteğ�, 
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KORUYUCU FAKTÖRLER

1.BİREYSEL KORUYUCU

FAKTÖRLER

İy� düzeyde zeka/b�l�şsel

yetenek, 

Akadem�k yeterl�l�ğ�n olumlu

algılanması, yüksek benl�k

saygısı, 

Gelecek �ç�n plan yapma ve

�y�mser olma, 

Kend� yaşamı üzer�nde

kontrol sah�b� olma, 

Empat�, sorumluluk ve

yardımseverl�k duygusudur

(ÖZ ve BAHADIR YILMAZ,

2009). 

M�zah duygusuna ve etk�l�

problem çözme becer�ler�ne

sah�p olma, 
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2. AİLESEL KORUYUCU

FAKTÖRLER

Olumlu anne-çocuk �l�şk�s�, 

Çocukların geleceğ� �ç�n

a�len�n olumlu beklent�ler

kurması, 

A�leyle b�rl�kte yaşama, 

İy� eğ�t�ml� anne ve babaya

sah�p olma g�b� özell�klerd�r

(ÖZ ve BAHADIR YILMAZ,

2009). 
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3. ÇEVRESEL KORUYUCU

FAKTÖRLER

B�r yet�şk�nle olumlu �l�şk�ye

sah�p olma, 

Olumlu toplumsal destek, 

Olumlu arkadaş desteğ�,

Olumlu okul �l�şk�ler�,  

Olumlu b�r rol model�n�n

olması g�b� özell�klerd�r (ÖZ

ve BAHADIR YILMAZ, 2009). 
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Günümüzde ps�koloj�k sağlamlık ter�m�, karşıt anlamlısı

ps�koloj�k travma kavramıyla b�rl�kte karşımıza çıkmaktadır.

Ps�kolojk travma, örseley�c� b�r yaşam olayı karşısında

b�reyler�n serg�led�kler� yoğun stres tepk�ler�n�n bütününü �fade

etmekted�r (Özel Eğ�t�m ve Rehberl�k H�zmetler� Genel

Müdürlüğü Yayınları, 2021).

 

Deprem, sel, fırtına, yangınlar, salgın hastalıklar, kanser, yanık

tedav�ler�, zorlu amel�yatlar, nükleer kazalar, traf�k kazaları,

savaşlar, terör olayları, zorunlu göçler ve mültec�l�k, toplumsal

ş�ddet olayları, a�le �ç� ş�ddet, �hmal ve �st�smar, boşanma, okul

�ç� ş�ddet g�b� b�reyler� der�nden etk�leyen olaylar travmat�k

yaşam olaylarına örnek göster�leb�l�r (Özel Eğ�t�m ve

Rehberl�k H�zmetler� Genel Müdürlüğü Yayınları, 2021).

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
VE PSİKOLOJİK TRAVMA



Sürekl� ağlama ya da ağlamaklı olma

Aşırı huzursuzluk / s�n�rl�l�k

Aşırı ürkekl�k ya da korkuların başlaması (yalnız kalma,

karanlık, hayaletler)

Öfke nöbetler� geç�rme ya da saldırganlık davranışları

Sürekl� kabuslar görme

Ebeveynler�n yanından h�ç ayrılmak �stememe 

Karın ağrısı ya da baş ağrısı g�b� f�z�ksel ş�kâyetler

Yen�den parmak emme ya da geceler� altını ıslatma

Konuşma zorluğu yaşamaya başlama

Yaşıtlarına göre aşırı hareketl� ya da harekets�z olma

Oyunlarda sürekl� travmat�k olayı canlandırma/yaşama

Sürekl� yaşananlara da�r abartılı h�kâyeler anlatma (Özel

Eğ�t�m ve Rehberl�k H�zmetler� Genel Müdürlüğü Yayınları,

2021)

ÇOCUK VE ERGENLERDE

GÖZLENEN PSİKOLOJİK

TRAVMA BELİRTİLERİ

0-5 YAŞ
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ÇOCUK VE ERGENLERDE

GÖZLENEN PSİKOLOJİK

TRAVMA BELİRTİLERİ

Sürekl� ted�rg�n ya da pan�k olma

D�kkat�n� b�r şeye verememe

Aşırı güvens�z olma

Sürekl� üzgün olma

Öfke, gerg�nl�k, s�n�rl�l�k, huzursuzluk, Uyku sorunları yaşama

Asılsız korkular gel�şt�rme

İçe kapanma, herkesten ve her şeyden uzaklaşma

Karın ağrısı ya da baş ağrısı g�b� f�z�ksel ş�kâyetler

Okul problemler�nde artış

Yaşıtlarından daha fazla ya da daha az yemek yeme

Yaşıtlarıyla ya da yet�şk�nlerle kavga etme

Sürekl� kend�n� suçlama ya da aşırı umursamazlık

Davranışsal ger�leme (parmak emme, tuvalet kazaları,

Sürekl� korkutucu olaylar ya da düşüncelerden söz etme

(Özel Eğ�t�m ve Rehberl�k H�zmetler� Genel Müdürlüğü

Yayınları, 2021)

6-12 YAŞ
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Uyku problemler� (uykusuzluk, kâbus) yaşama

Sürekl� travmat�k olaydan söz etme ya da bu olay h�ç

olmamış g�b� davranma

Salgın hastalığı hatırlatıcı ortamlardan kaçma 

Aşırı alıngan ya da öfkel� olma

Sürekl� yorgun olma

A�le ve arkadaşlardan uzaklaşma

Gelecek �le �lg�l� sürekl� umutsuz konuşma

Sürekl� yalnız kalmak �steme

Sevd�ğ� şeylerden artık zevk almama

Herkesle kavga etme

Sorunlu davranışlar serg�lemeye başlama

Okul problemler�nde artış

Sürekl� kurallara karşı gelme

R�skl� davranışlarda artış

Tütün, alkol ya da madde kullanmaya başlama (Özel

Eğ�t�m ve Rehberl�k H�zmetler� Genel Müdürlüğü Yayınları,

2021)

ÇOCUK VE ERGENLERDE

GÖZLENEN PSİKOLOJİK

TRAVMA BELİRTİLERİ

13-18 YAŞ
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 AİLELERE ÖNERİLER
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B�l�msel, somut ve gerçekç� b�lg�ler ed�n�n.

Travmat�k b�r yaşam olayından etk�lenen öğrenc�ler�n

ps�koloj�k sağlamlıklarını artırmanın en �y� yolu,

öncel�kle doğru ve gerçekç� b�lg� ed�nmekt�r.

Ed�nd�ğ�n�z b�l�msel, somut ve gerçekç� b�lg�ler

çerçeves�nde travmat�k yaşantılara duyarlı okul

uygulamalarınızı çeş�tlend�reb�l�r ve öğrenc�ler�n�ze

ps�kososyal destek sağlayab�l�rs�n�z (ÖRGM , 2021).

Medyayı Sağlıklı Kullanın.

Yaşanan travmat�k olay �le �lg�l� haberler� 7/24

aralıksız ve aşırı şek�lde tak�p etmekten, sürekl�

tekrarlayan görüntüler� ve tartışmaları �zlemekten

kaçının. Çocukların ve a�le üyeler�n�n medyayı sınırlı

düzeyde ve sağlıklı kullanmalarına özen göster�n. A�le

olarak, bu süreçte yaşananlara a�t görüntü, res�m,

haber ve tartışmalara gereğ�nden fazla odaklanmak,

s�z� ve a�len�z� yoğun tehl�ke ya da tehd�t altında

h�ssett�reb�l�r, a�le üyeler�n�n pan�ğe kapılmasına ve

stres tepk�ler�n�z�n artmasına neden olab�l�r (ÖRGM ,

2021).

1.

2.
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Ed�nd�ğ�n�z Doğru B�lg�ler� A�le Üyeler�yle Paylaşın.

Ed�nd�ğ�n�z B�lg�ler� Paylaşırken A�le Üyeler�n�n

Gel�ş�msel Özell�kler�ne D�kkat Ed�n 

Zorlu yaşam olayları karşısında tüm a�le üyeler�n�n

yaşadıklarını b�rb�r�yle paylaşması sayes�nde yanlış

anlaşılmalar azalır, öğren�len doğru ve somut b�lg�ler

zeng�nleş�r, a�le �ç� b�rl�ktel�k ve güven artar, gerçekç�

b�r �y�mserl�k ve umut oluşur (ÖRGM , 2021).

A�len�z �le B�lg� Paylaşırken Çocuklarınızın Soru

Sormalarına İz�n Ver�n.

A�le İç�ndek� Günlük Akt�v�teler�n ve Roller�n

Sürdürülmes�ne Özen Göster�n.

Travmat�k yaşam olayına bağlı olarak a�len�n

�şlevsell�ğ�nde kısa ya da uzun sürel� değ�ş�kl�kler veya

sınırlılıklar meydana geleb�l�r, a�le �ç� roller

aksayab�l�r, sorumluluklar değ�şeb�l�r. Bu tür

durumlarda, �ç�nde bulunduğunuz yen� koşullara göre

ev �ç�nde ya da a�le üyeler�n�n rol ve

sorumluluklarında yen� düzenlemeler oluşturab�l�rs�n�z.  

Aynı zamanda çocuklarınızın yemek, oyun ya da uyku

saatler�n�n mümkün olduğunca değ�şmemes�ne özen

göster�n (ÖRGM , 2021).

3.

4.
5.



Çocuklarla b�rl�kte yemek hazırlamak ve yemek, ev

�ç�nde hep beraber çeş�tl� oyunlar oynamak, res�m

yapmak, şarkı söylemek, zaman zaman eğlencel�

masal, fıkra ve öyküler anlatmak, b�rl�kte eğlencel� b�r

f�lm �zlemek ya da sohbet etmek, çocukluk anılarınızı

paylaşmak, a�len�z�n gelenekler�ne ve kültürüne uygun

şek�lde kutlama ve eğlenceler düzenlemek g�b� çok

çeş�tl� etk�nl�kler sayes�nde a�le b�rl�ktel�ğ�n�z�n verd�ğ�

sevg�, saygı, güven ve a�d�yet duygusunu pek�şt�rmek

oldukça öneml�d�r(ÖRGM , 2021).

Yaşanan Tüm Zorluklara Rağmen A�len�zle B�rl�kte

Vak�t Geç�r�n ve Eğlencel� Şeyler Yapın.
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A�le İç� İlet�ş�m� Artırın.

A�le �ç� �let�ş�m ve etk�leş�m� ger� planda tutmak ve

yaşananlar hakkında konuşmamak çocuklarınızın

yanlış b�lg� ed�nmeler�ne ve yoğun kaygı yaşamalarına

neden olab�l�r. Çocuklar, genell�kle, onları

end�şelend�ren ve strese neden olan şeyler hakkında

konuşmak �sterler. Dolayısıyla, çocuklarınızla karşılıklı

konuşmak ve sohbet etmek, onların yaşadıkları bu

zorlu sürec� atlatmaları �ç�n en sağlıklı ve doğal yoldur.

(ÖRGM , 2021).

6.

7.



Ps�koloj�k sağlamlığı yüksek a�leler�n b�r d�ğer öneml�

özell�ğ� �se a�le üyeler�n�n yaşadıkları olumlu ya da

olumsuz duyguları b�rb�rler�ne sağlıklı b�r şek�lde �fade

edeb�lmeler�d�r. Yaşadığınız olumlu (mutluluk, sevg�,

müteşekk�r olma) ya da olumsuz (üzüntü, kızgınlık,

kırgınlık) duygularınızı uygun b�r şek�lde �fade etme

konusunda a�le üyeler�ne örnek olun. A�le b�reyler�yle

sohbet ederken onların duygularına odaklanmaya

özen göster�n, duygularını �fade etmeler�ne �z�n ver�n

ve kend� duygularınızı paylaşın.  (ÖRGM , 2021).

Duygulara Odaklanmaya Özen Göster�n.
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A�lede Güven Duygusunun Gel�şmes�ne Destek Olun.

Gerçekç� b�r şek�lde güvende olduklarına da�r

çocuklarınıza moral ver�n. Çocukların bu konudak�

şüphe ve end�şeler�n� g�der�n. Hem s�z�n hem de d�ğer

yet�şk�nler�n meydana geleb�lecek olası tehl�ke ve

r�sklerden onları korumak �ç�n gerekl� önlemler�

aldığınızı ve bundan sonra da almaya devam

edeceğ�n�z� çocuklarınıza hatırlatın. Bu noktada,

�nsanları sağlıklı ve güvende tutmak �ç�n neler

yapıldığından kısaca söz ed�n. Örneğ�n küçük yaştak�

çocuklara b�r hastalık durumunda doktor, hemş�re ve

hastaneler�n hastalanan �nsanları �y�leşt�rmek �ç�n hazır

olduklarını bel�rt�n.  (ÖRGM , 2021).

8.

9.



Ps�koloj�k sağlamlığı yüksek a�leler, yaşadıkları

travmat�k olay sonucunda karşılaştıkları sorunları tek

tek bel�rler, bunları hep b�rl�kte nasıl çözeb�lecekler�ne

odaklanır ve var olan enerj�ler�n� bu sorunları çözmek

�ç�n kullanırlar. Bu noktada, yaşadıklarınıza farklı

açılardan bakmanın yararlarını göz ününde

bulundurun. A�le �ç�n vereceğ�n�z öneml� kararlar

konusunda a�le üyeler�yle b�rl�kte ortak b�r amaç

oluşturmaya özen göster�n (ÖRGM , 2021).

Çözüm-Odaklı Problem Çözme Stratej�ler� Kullanın.
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Tutum ve Davranışlarınızla A�le Üyeler�ne Model Olun.

B�r yet�şk�n olarak travmat�k yaşam olayları karşısında

ps�koloj�k sağlamlığın nasıl korunab�leceğ� konusunda

a�le üyeler�ne rol model olab�l�rs�n�z. Örneğ�n, a�le

üyeler�n�n kend�ler�n� �fade etmeler�ne �mkân vererek,

duygu ve düşünceler�n�z� uygun b�r d�lle paylaşarak,

onlarla hoşça vak�t geç�rerek, a�lede herkes�n yaşına

uygun sorumluluk almasını sağlayarak, olumlu

düşünmeye özen göstererek, onlara her koşulda değer

verd�ğ�n�z� h�ssett�rerek, �lg�, sabır ve şefkat göstererek,

destekley�c� davranarak, a�le üyeler�n�n başarılarını

her zaman takd�r ederek çocuklarınızın ps�koloj�k

sağlamlık becer�ler�n� öğrenmes�ne büyük katkı

sağlayab�l�rs�n�z (ÖRGM , 2021).

10.

11.



Düzenl� beslenmeye ve sağlıklı y�yecekler tüketmeye

özen göster�n. Yeter�nce d�nlenmeye ve uyumaya

çalışın. Mümkünse spor yapın. Unutmayın k�, f�z�ksel

sağlık ve ruh sağlığı b�rb�r�yle yakından �l�şk�l�d�r.

F�z�ksel sağlığınıza d�kkat etmek ruh sağlığınızı da

korur. Zor dönemlerde zaman zaman yalnız kalmak

�stemen�z oldukça normald�r, ancak kend�n�z�

sevd�kler�n�zden uzaklaştırıp �zole etmey�n (ÖRGM ,

2021).

Kend�n�ze Zaman Ayırın.
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Uzmana Başvurun.

Genel b�r kural olarak, zorlu ya da örseley�c� yaşam

olayları karşısında a�le üyeler�yle b�rl�kte yaşadığınız

yoğun stres ve kaygı �le başa çıkamadığınızı

düşünüyorsanız ps�koloj�k yardım almak uygun b�r

yaklaşım olacaktır (ÖRGM , 2021).

12.

13.



Okul b�rl�ktel�ğ� ve okula a�d�yet sağlandığında, r�sk

altındak� öğrenc�ler�n okul devamsızlıkları azalmakta

ve akadem�k başarıları yükselmekted�r. Özell�kle,

okulun açık alanlarındak� güvenl� serbest oyunlar ve

etk�nl�kler sayes�nde öğrenc�ler�n d�kkat ve

mot�vasyonları artmakta ve onlar derslere daha �y�

odaklanmaktadırlar (ÖRGM , 2021).

Travmaya duyarlı b�r öğretmen olarak yaşananlar s�z�n

açınızdan pek sorun teşk�l etmese b�le olayları

öğrenc�n�z�n bakış açısından görmeye ve ele almaya

özen göster�n�z. Yaşanan olay her ne olursa olsun,

öğrenc�n�n güvenl�k ve kontrol algısı zarar görüyorsa,

öğrenc� yaşadıklarıyla sağlıklı b�r şek�lde baş

edem�yorsa ve yoğun çares�zl�k, stres ya da kaygı

h�ssed�yorsa ps�koloj�k travma r�sk�n�n oluştuğunu

öngöreb�l�rs�n�z (ÖRGM , 2021).

 ÖĞRETMENLERE ÖNERİLER
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Travmat�k Yaşantılara Duyarlı B�r Okul İkl�m�

Oluşturun.

1. B�l�msel, somut ve gerçekç� b�lg�ler ed�n�n.

2.

Ps�koloj�k Travmayı Öğrenc�ler�n Bakış Açısıyla Ele

Alın.

3.



Öğrenc�ler�n Yen�den Travma Yaşamasını Önley�n.6.
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Öğrenc�ler�n Kend�ler�n� Güvende H�ssetmeler�ne

Destek Olun.

4. Öğrenc�ler�n Gel�ş�msel Özell�kler�n� Göz Önünde

Bulundurun.

5.

Yaşanan olaya yönel�k “hatırlatıcılar” karşısında stres

tepk�ler�n�n yen�den tet�klenmes� öneml� b�r r�skt�r. Okul

ya da sınıf ortamında yaşanab�lecek bazı olaylar

karşısında çocuk ve ergenler geçm�ş travma anına

ger� döneb�l�r ve yoğun stres tepk�ler� göstereb�l�rler.

Özell�kle sınıf ortamında öğrenc�ler�n�zde

gözlemleyeceğ�n�z an� huzursuzluk ve pan�k tepk�ler�, o

an �ç�n sınıfta s�z�n fark etmed�ğ�n�z b�r hatırlatıcının

varlığının �şaret� olab�l�r (ÖRGM , 2021).

Okul �ç�nde duygusal açıdan güvende h�ssetmen�n

temel unsuru �se öğrenc�ler�n yakın �lg�, sak�nl�k, �y�

n�yetl�l�k, koşulsuz kabul ve anlayış temel�nde

öğretmenler�yle (ve arkadaşlarıyla) kurdukları sağlıklı

�l�şk�lerd�r. Özell�kle, kend�ler�ne yakın �lg� ve anlayış

gösteren, onları her koşulda kabul eden, onların

başarılı olacağına �nanan ve sosyal destek sağlayan

öğretmenler�n varlığı öğrenc�ler�n ps�koloj�k

sağlamlığını c�dd� oranda artırmaktadır (ÖRGM ,

2021).
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7. Öğrenc�ler�n�ze Sosyal Destek Ver�n.

B�r zorlukla karşılaştıklarını gözlemled�ğ�n�zde

öğrenc�ler�n�ze “ne yaşadıklarını ya da nasıl yardım

edeb�leceğ�n�z�” sorarak yaşadıklarını s�z�nle

paylaşmalarına ortam hazırlayab�l�rs�n�z. S�z�nle

paylaşımları sonrasında zaman zaman nasıl olduklarını

sorarak öğrenc�n�z� önemsed�ğ�n�z�, s�ze anlattıklarına

değer verd�ğ�n�z� ve konuşulanları unutmadığınızı

göstereb�l�rs�n�z. Ayrıca öğrenc�ler�n�z�n olumlu tutum

ve davranışlarını ya da başarılarını destekleyerek öz

güven ve öz saygılarının artmasına ve umut

kazanmalarına katkı sağlayab�l�rs�n�z (ÖRGM , 2021).

8. Öğrenc�ler�n Yaşam Anlamı ve Amacı Oluşturmalarını

Destekley�n.

B�r öğretmen olarak öğrenc�lere okul �ç�nde başarıyla

yürüteb�lecekler� çeş�tl� sorumluluklar vererek, onlara

kend� başlarına karar vermeler�ne ortam hazırlayan

seçenekler sunarak, sağlıklı seç�mler�n� ya da olumlu

davranışlarını düzenl� şek�lde takd�r ederek,

öğrenc�ler�n b�rl�kte b�r �ş� tamamlamalarını

sağlayarak ya da dersler�n�zde çeş�tl� başarı

öyküler�nden örneklerle anlam ve amaç oluşturmanın

(zorlukların üstes�nden gelmek adına) önem�ne

değ�nerek öğrenc�ler�n�ze katkı sunab�l�rs�n�z (ÖRGM ,

2021).



Öğrenc�ler�n Kend�ler�n� İfade Etmeler�ne Yardımcı

Olun.

9.
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A�le Katılımını Sağlayın.10.

Öğrenc�ler�n�ze Model Olun.11.

Kend�n�ze Zaman Ayırın.12.

Müşav�rl�k ve Uzman Desteğ� Alın.13.
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OKUL PSİKOLOJİK

DANIŞMANLARINA

ÖNERİLER

1. Travmat�k Yaşantıların Ardından Ed�nd�ğ�n�z Somut

ve Gerçekç� B�lg�ler�  Öğretmenler İle Paylaşın.

Gerçekleşt�r�len toplantıda travmat�k yaşantıyla �lg�l�

doğruluğu kes�nleşm�ş tüm b�lg�ler, alınan ve alınmakta

olan tedb�rler, öğretmenler�n kr�z�n atlatılmasında

oynayacakları roller ve görevler�n� onlara

aktarab�l�rs�n�z. Ayrıca kr�z�n öğrenc�lerde

yaratab�leceğ� etk�ler ve bunlarla başa çıkmada

yararlanab�lecekler� öner�ler konusunda da

öğretmenlere b�lg� vereb�l�rs�n�z.

2. Öğrenc�ler�n Duygularını İfade Etmeler�ne İmkan

Tanıyın. İht�yacı Olduğunu Düşündüğünüz

Öğrenc�lere Ps�koloj�k Danışma H�zmet� Sunun.
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3. Travma Yaşantısının Ardından R�sk Altındak�

Öğrenc�lere Yönel�k Grup Rehberl�ğ�

Uygulayab�l�rs�n�z.

Bu konuda Özel Eğ�t�m ve Rehberl�k H�zmetler� Genel

Müdürlüğü ve Un�cef'�n hazırladığı ''Ps�kososyal

Güçlend�r�c� Destek Programı''ndan yararlanab�l�r ve

çeş�tl� etk�nl�kler bulab�l�rs�n�z. Aynı zamanda ps�koloj�k

sağlamlığı yüksek b�reyler kend�ne güven duygusu

yüksek, benl�k farkındalığı gel�şt�rm�ş, atılgan, sağlıklı

�let�ş�m kurab�len vb. özell�klere sah�pt�r. Bu konuda

öğrenc�ler� gel�şt�reb�lmek �ç�n de çeş�tl� eğ�t�m

programları düzenleneb�l�r.

4. Öğretmenlere Konsültasyon H�zmet� Sunab�l�rs�n�z.

İht�yaç Duyan Öğretmenlere Ps�koloj�k Destek 

Sunab�l�rs�n�z.
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5. A�le İç� İlet�ş�m Konusunda Vel�lere Çeş�tl�

Sem�nerler Düzenleyeb�l�rs�n�z.

Ps�koloj�k sağlamlığın gel�şeb�lmes� �ç�n olumlu a�le �ç�

�l�şk�ler oldukça öneml� b�r koruyucu faktördür. Bu

nedenle ebeveynler�n çocuklarla nasıl �let�ş�m

kurab�lecekler�, çocukların gel�ş�m dönemler� ve

gel�ş�m özell�kler� g�b� konular hakkında b�lg�lend�rmek

öğrenc�ler�n ps�koloj�k sağlamlığını gel�şt�rmeler�ne

katkı sağlayacaktır.
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KİTAP ÖNERİLERİ

''İNSANIN ANLAM ARAYIŞI''

V�ctor E. Frankl

''İnsan, korkunç ruhsal ve

f�z�ksel stres koşullarında b�le

t�nsel özgürlüğünü, z�h�nsel

bağımsızlığını koruyab�l�r.''

''KÜÇÜK KARA BALIK''

Samed Behreng�
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''BİN MUHTEŞEM GÜNEŞ''

Khaled HOSSEİNİ

''...ve aynı anda, hayatında

�lk kez, kend� yaşamının

akışına kend�s�n�n karar

verd�ğ�n� ayrımsadı.''

''İYİ HİSSETMEK''

Dav�d D. Burns

''KÜÇÜK AĞACIN EĞİTİMİ''

Forrest Carter
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''MARTI''

Jonathan LIVINGSTON

''ÖZ ŞEFKATLİ FARKINDALIK''

Chr�stopher K. Germer

''MOMO'

M�chael Ende
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''ŞEFKAT''

Zümra ATALAY

''ŞEKER PORTAKALI''

Jose Mauro De Vasconcelos

''BÜYÜ DÜKKANI'NDA İKİ ÇINAR''

Yeş�m TÜRKÖZ

''Oysa gerçek hayatta “mutlu son”

değ�l, “mutlu an” vardır. Elde etmek

�sted�ğ�n�z şeye kavuştuğunuz an b�r

mutluluk anıdır; ama hayatı o noktada

donduramazsınız. Çok �sted�ğ�n�z b�r

şey�n gerçekleşm�ş olmasıonun h�ç

değ�ş�kl�ğe uğramayacağı anlamına

gel�r m�?''
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FİLM ÖNERİLERİ

''UMUDUNU KAYBETME''

(2006)

''FORREST GUMP''

(1994)

''Annem her zaman hayatın

b�r kutu ç�kolata g�b�

olduğunu söylerd�. İç�nde ne

olduğunu asla b�lemezs�n.''
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''LION''

(2006)

''127 SAAT''

(2010)

''Yaşananlar, kötü şansın

bazen �nsana

hükmedemeyeceğ� anlamına

gel�yordu, muc�zeler

gerçekleşeb�l�rd�.''
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''LIFE IS BEATİFUL''

(1997)

''THE BLİND SİDE''

(2009)
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''RÜZGARI DİZGİNLEYEN

ÇOCUK'' 

(2019)

''HER ŞEYİN TEORİSİ'' 

(2014)
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''GOOD WİLL HUNTİNG'' 

(1997)

''THE TRUMAN SHOW'' 

(1998)

''Yaşadığın kötü günler,

yaşamış olduğun �y�

günler� fark etmen�

sağlar.''
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''RAİN MAN'' 

(1988)

''HER ÇOCUK ÖZELDİR'' 

(2007)
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''ÖZGÜRLÜK YAZARLARI'' 

(2007)

''Bu çoçukların

hayatlarına anlam

katmalarına yardım

ederken ben�m hayatım

da anlam kazanıyor.''

''İMPARATORLAR

KULÜBÜ'' 

(2002)

''Hep�m�z b�r gün k�m

olduğumuzu anlamak

�ç�n aynaya bakmak

zorunda kalırız.''
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Unutmayın,Psikolojik sağlamlık
HACI YATMAZ 

oyuncağı gibi, darbe
yese de 

kendiliğinden 
ayağa kalkabilme

becerisidir.
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