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Dünya Sağlık Örgütü (WHO-2001)

Sağlık; “sadece hastalık ve 
sakatlığın olmaması değil 
fiziksel, ruhsal ve sosyal 
yönden tam bir iyilik hâli” 

olarak tanımlanır. 



Çocuk Ruh Sağlığı
 Çocukluk ve ergenlik çağı, son dönemde artan şekilde ruh sağlığı

sorunları yaşanan dönemler arasına girmiştir (Amaral vd., 2020).

 Dünya Sağlık Örgütü (2020) verilerine göre; küresel düzeyde rastlanan
sağlık bozulmalarının %16’sı ergenlerin yaşadığı ruh sağlığı
sorunlarıdır.

 Ruhsal zorlanmaya yol açan örseleyici durumlar ve olaylar bireylerin
tüm yaşamları süresince işlevselliklerini, iyilik hallerini ve strese maruz
kaldıklarında verdikleri tepkileri olumsuz yönde etkilemektedir
(SAMHSA, 2014).



Çocuk Ruh Sağlığı
 Ruh sağlığındaki bozulmalar çoğunlukla 14 yaş itibarıyla ortaya

çıkmakta, ancak önemli bir kısmı tespit ya da tedavi edilememektedir
(Kessler vd., 2007).

 Erken dönemde tespit ve müdahale edilmediği takdirde ruh sağlığı
sorunları yetişkinlik dönemine uzanmaktadır (Dünya Sağlık Örgütü,
2020).

 Ruh Sağlığı Vakfı’nın (2020) verilerine göre ruh sağlığı sorunu
yaşayan çocuk ve ergenlerin büyük çoğunluğu (%70) için belirtilerinin
erken dönemde fark edilmesi, önleyici ve iyileştirici müdahalelerin
hayata geçirilmesi gibi uygun şartlar bulunmamaktadır.



Çocukluk Çağı Olumsuz 
Yaşantıları 

 Fiziksel, cinsel ya da duygusal istismara maruz kalma

 Duygusal ya da fiziksel ihmale maruz kalma

 Yoksulluk

 Annenin ev ortamında şiddete maruz kalması

 Birlikte yaşanılan aile üyelerinden birinin alkol ya da madde bağımlısı olması

 Aile üyelerinden birinin ruh sağlığının bozulmuş olması

 Ölüm

 Boşanma ya da ebeveynin hapse girmesi gibi sebeplerle aile ortamının
işlevselliğini yitirmesi



Çocukluk Çağı Travmaları 
 Kalp (Dong vd., 2004), diyabet, akciğer, karaciğer hastalıkları (Dong,

vd., 2003),

 Kanser (Ports, vd., 2019) gibi kronik rahatsızlıkları (Felitti, vd., 1998;

Bellis, vd., 2019),

 Obezite (Williamson, vd., 2002), sigara, alkol, madde gibi bağımlılık
yapıcı madde kullanımını (Strine, vd., 2012; Strine, vd., 2012; Stein,

vd., 2017),

 Suç davranışlarına yönelme riskini (Lansford, vd., 2007) ve

 İntihar eğilimlerini (de Mattos Souza, vd., 2016; Thompson, Kingree,

ve Lamis, 2019) arttırmaktadır.



Toplum Merkezi Olarak 
Okullar

 Okul çağındaki çocukların yüksek oranlarda travmaya maruz
kalmaları (Finkelhor, Turner, Shattuck ve Hamby, 2015) okul
sistemini travmatik etkiyi ve belirtileri daha iyi tanıma anlamaya
zorlamaktadır.

 Bir toplumun refah seviyesinin yükselmesi ve her anlamda
ilerleyebilmesi, çocukların gelişimlerini sürdürdükleri ev, okul gibi
ortamların ne kadar olumlu olduğu ile doğru orantılıdır (Harvard
University Center on the Developing Child, 2021).

 Öğretmenler çocukların zorlu yaşam koşullarından nasıl
etkilendiklerini değiştirme ve iyileşmelerini kolaylaştırma fırsatına
sahiplerdir (John Hopkinks Urban Health Institute, 2015).



Psikolojik Sağlamlığın Ruh Sağlığı 
Üzerine Olumlu Etkisi 

Yapılan araştırmalarda;

 Psikolojik sağlamlığa sahip ergenlerin depresyon, stres ve kaygı düzeylerinin
düşük olduğu (Dray vd., 2014; Dray vd., 2017; Pereira vd., 2016; Skrove,
Romundstad ve Indredavik, 2013)

 Psikolojik sağlamlığı geliştirmeye yönelik etkinliklere katılan ergenlerin ruh
sağlığı problemlerinin azaldığı (Cutuli vd., 2006; Brunwasser, Gillham ve
Kim, 2009; Sun ve Stewart, 2010)

 Psikolojik sağlamlığın psikolojik iyi oluşu (Sagone ve DeCaroli, 2014; Sagone
ve De Caroli, 2013; Vinayak ve Judge, 2018) ve öznel iyi oluşu (Li vd., 2017;
McGarry vd., 2013) arttırdığı sonuçları elde edilmiştir.



Psikolojik Sağlamlık: Beş Temel Boyut 

Ruh sağlığı
ve iyilik hâli

Olumsuz
yaşantıların
üstesinden

gelmek Uyum
sağlama ve 

kendini
düzenleme

Kendini
toparlama

Sıradan
sihir



Olumsuz Yaşantıların Üstesinden 
Gelmek

Özellikle kriz ve travma durumları 
gibi meydan okuyucu 

olumsuzlukların üstesinden gelmek 
hatta var olan kapasitenin üzerine 

çıkarak gelişim göstermek psikolojik 
sağlamlık kavramının en temel 

boyutudur. 



Uyum Sağlama ve Kendini 
Düzenleme

Zorlayıcı olumsuzluklar ve 
aniden günlük yaşamı sarsan 
örseleyici olaylar sonrasında 
ortaya çıkan yeni durumlara 

uyum sağlamak ve  olumlu bir 
tutum belirlemek kavramın bir 

diğer temel özelliğidir. 



Sıradan Sihir

Bu tanımlamayla psikolojik 
sağlamlığın her bireyde ve  
bireyin günlük yaşamında 

bulunan sıradan bir olgudur 
(Masten, 2001).  Olağanüstü bir 

durum ya da özellik gibi 
değerlendirilmesine gerek 

yoktur.



Ruh Sağlığını Korumak

Bireyin depresyon, kaygı, TSSB gibi 
ruh sağlığı problemleri yaşamaması 
ya da ruh sağlığı sorunlarını daha 

yönetilebilir düzeyde yaşaması 
psikolojik sağlamlık ile ilişkilidir. 
Psikolojik sağlamlık bireyi ruh 

sağlığı sorunlarından uzak tutan ve 
tampon görevi gören bir etkiye 

sahiptir.



Kendini Toparlamak

Travmadan sonra ayağa 
kalkmak, zor durumdan 
kurtulup toparlanmak ve 
iyi oluşun temel çizgisine 

dönebilmek kavramın 
anahtar bileşenlerinden 

biridir. 



Psikolojik Sağlamlık Ortak Tanım: Denge 
Unsuru 

Bireyin incinebilirliğini artıran dezavantajların veya örseleyici 

yaşantıların sonunda ortaya çıkan riskli durumlara sosyal-ekolojik 

bağlamdaki koruyucu faktörlerin aracılığıyla uyum sağlayıp iyi 

oluşu devam ettirme ve geliştirme kapasitesi (Kararmak ve Işık, 

2021; personal communication)



Bronfenbrenner: Ekolojik Sistem 
Kuramı

 Gelişime etki eden çoklu ekolojilerin varlığının öngörüldüğü bu
kuram, toplum, okul, politik sistemler gibi bireyin içinde yaşadığı pek
çok kurumun ve ortamın gelişim üzerindeki etkisine vurgu yapar
(Trawick Swith, 2013).

 Ekolojik sistem kuramı, gelişimi doğrudan etkileyen yapıları
sınıflandırır; bu sınıflandırmada birey merkezde bulunur ve bireyi
çevreleyen iç içe geçmiş beş sosyokültürel katman, birbiri ile
etkileşim hâlinde bireyin gelişimini biçimlendirir.



Bronfenbrenner: Ekolojik 
Sistem Kuramı



PS: Çoklu Sistem Yaklaşımları
 Çocuğun olumsuzluklara rağmen sağlıklı gelişimini yordayan sosyal

ve fiziksel ekolojik çevresindeki merkeze yakın (temel bakım veren
kişi) ve merkezden uzak (coğrafya) olan tüm faktörler dikkate
alınmaktadır.

 Psikolojik sağlamlık; sistemin devamını, gelişimini ve işlevini tehdit
eden zorluklara çoklu sistemik bir süreçler aracılığıyla uyum
sağlamak için gösterdiği dinamik bir sistemin kapasitesidir (Masten
ve diğerleri; 2021).
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Risk Faktörleri

Çevresel 
Risk 

Faktörleri

Okul Sistemi 

Risk 
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Risk Faktörleri
Erken doğum 

Olumsuz yaşam olayları 

Kronik hastalıklar 

Madde kullanımı 

İntihar girişimi 

Kayıp/yas yaşantıları deneyimleme 

İhmal ve istismara maruz kalma 

Suç işleme

Engellilik durumu

Düşük benlik saygısına sahip olma

Bireysel 

Risk

Faktörleri



Risk Faktörleri

Ailesel

Risk

Faktörleri

Ebeveynlerin kronik hastalığı ya da 

psikopatolojisi 

Ebeveyn boşanması

Ebeveyn kaybı/yoksunluğu

Madde kullanan/suç öyküsü olan 

ebeveyne sahip olma

Olumsuz ebeveyn tutumları

Aile içi çatışma 

Aile içi şiddet

Ailede çocuk 



Risk Faktörleri
Akademik başarısızlık

Akran zorbalığına maruz kalma

Okula aidiyetin yetersiz olması

Etkin olmayan öğretmen tutumu

Olumsuz sınıf/okul iklimi

Okul devamsızlığı/okul terki

Çok sık okul değiştirme

Güvenli olmayan okul çevresi

Okul Sistemi

Risk

Faktörleri



Risk Faktörleri

Çevresel
Risk

Faktörleri

Ekonomik zorluklar ve yoksulluk

Evsizlik, evden kaçma

Savaş

Terör eylemleri

Göç ve göçmenlik

Doğal afetler 

Azınlık stresi yaşama 

Kültürel ayrımcılığa maruz kalma

Sosyal çevreden şiddet görme

Sosyal destek verecek kuruluşların olmaması



Koruyucu Faktörleri
İç denetim odağı

Yüksek benlik saygısı

Güçlü öz-yeterlik algısı

Yüksek duygusal zeka

Stresle başa çıkma becerileri

Problem çözme becerileri

Pro-sosyal beceriler

Öz düzenleme becerileri

Günlük rutin ve ritüellerin varlığı

Yaşamda anlam oluşturma 

Umut, merak, cesaret, mizah, iyimserlik vb. 

güçlü yönlere sahip olma

Bireysel 

Koruyucu

Faktörleri

Ailesel

Koruyucu

Faktörleri

Güçlü aile bağları

Etkili ebeveynlik becerileri

Destekleyici ve besleyici aile 

ilişkilerine sahip olma

Duyarlı bakım veren aile üyelerine 

sahip olma

Ailenin kendi kültürel kimliğine 

yönelik olumlu bakış açısı



Koruyucu Faktörleri

Etkili öğretmen-öğrenci ilişkisi

Ebeveynlerin okula katılımı

Olumlu akran ilişkileri

Okula bağlılık ve okul aidiyeti

Olumlu sınıf/okul iklimi

Etkin eğitim/okul yönetimi politikaları

İlgili, şefkatli ve kapsayıcı sınıf ortamı

Okul Sistemi

Koruyucu

Faktörleri

Çevresel
Koruyucu

Faktörleri

Yakın bir dosta/akraba/komşuya sahip olma

Sosyal destek

Destekleyici ve kabul edici toplum ile etkileşim

Güvenli çevre ve toplum

Sosyoekonomik destek alınabilecek kurumların varlığı



Okul Öncesi Döneme Özgü Risk Faktörleri

Bireysel 

Risk 

Faktörleri

Ailesel Risk 

Faktörleri

Okul Sistemi 

Risk Faktörleri

Çevresel 
Risk 

Faktörleri

Çocuğun gelişimini ve 
uyumunu olumsuz 

etkileme olasılığı olan 
çocuğun  bireysel 
özellerine bağlı 

faktörler 
Çocuğun gelişimini ve 

uyumunu olumsuz 

etkileme olasılığı olan, 
bakım verenlere ve 
aile ortamına özgü   

faktörler 

Çocuğun gelişimini ve 
uyumunu olumsuz 

etkileme olasılığı olan, 
okuldaki bireylere ve 

okul ortamına ilişkin   
faktörler 

Çocuğun gelişimini ve 
uyumunu olumsuz 

etkileme olasılığı olan, 
içinde yaşanılan 

topluma ve çevreye 
dair faktörler 



Prematüre doğum
Kronik hastalıkları olma
Zorlu yaşam olaylarını (göç, terör, kayıp-yas vb.) deneyimleme
İhmal ve istismar deneyimlerine sahip olma
Hastanede yatma
Yeterli beslenmeme
Kaygılı/Kaçıngan bağlanma
Özel gereksinimli olma
Dil, fiziksel gelişim gibi bir alanda yaşıtlarına göre geride olma veya ileride olma
Sosyal beceriler, iletişim becerileri, duygu düzenleme becerileri gibi becerilerin 

yetersizliği

Okul Öncesi Dönem: Risk Faktörleri
Bireysel Risk Faktörleri



Aile üyelerinin kronik hastalıkları ve ruhsal sorunlar

Aile içi şiddet ve çatışma ortamı

Aile üyelerinin umut, mutluluk, huzur gibi duyguları az deneyimliyor olması veya hiç deneyimlememesi

 Ebeveynlerin boşanması ve/veya tek ebeveynle yaşama

Olumsuz ebeveyn tutumları

 Ebeveynlerin erken yaşta ebeveyn olması

Aile üyelerinin herhangi birinin veya hepsinin madde/alkol kullanımı

Aile üyelerinin herhangi birinin veya hepsinin düşük eğitim düzeyi

Aile üyelerinin herhangi birinin veya hepsinin sosyal destek kaynaklarına sahip olmaması

Aile üyelerinin herhangi birinin veya hepsinin suça karışmış olması

Ailesel Risk Faktörleri

Okul Öncesi Dönem: Risk Faktörleri



Gelişimi destekleyen etkinliklerin eksikliği/yokluğu

Akran zorbalığına maruz kalma

Akran zorbalığı, ihmal gibi zorlayıcı yaşam olaylarının önlenmesine veya müdahalesine yönelik 
çalışmaların eksikliği/yokluğu

Farklılığı desteklemeyen okul iklimi

Cesaretlendiren ve geribildirim veren öğretmenlerin eksikliği

Sınır koyma, kurallara katılma gibi konularda çalışmaların yapılmaması

Okul değiştirmek zorunda kalma

Sınırlı akran desteğine sahip olma

Herhangi bir nedenle akranların dışlaması veya ayrımcılığa maruz bırakması

Okulda zorlayıcı bir yaşam olayıyla (şiddet, ihmal vb.) karşılaşma

Okul Sistemi Risk Faktörleri

Okul Öncesi Dönem: Risk Faktörleri



Çevresel Risk Faktörleri

Okul Öncesi Dönem: Risk Faktörleri

 Düşük sosyoekonomik düzey
 Mali zorluklar/dalgalanmalar 

 Yoksulluk 

 Çeşitli nedenlerle yaşanan kitlesel şiddet (Savaş, göç, terör vb.)
 Geniş aile veya hala, enişte, amca gibi akrabalarla bir arada yaşama
 Çocuğun gelişiminden çok akademik başarı gibi tek bir noktaya odaklanan çevre
 Ekonomik kaynaklara ulaşımda sorunlar (İstihdam olanaklarının azlığı vb.)
 Azınlık olma/Kültürel ayrımcılığa maruz kalma
 Toplum desteğinin olmaması
 Akran ilişkilerini geliştirecek alanların olmaması
 Çocuğa yönelik algı (okul öncesi kurumların gerekliliğine yönelik algı)



Okul Öncesi Döneme Özgü Koruyu 
Faktörler

Bireysel 

Koruyucu 

Faktörler

Ailesel 

Koruyucu 

Faktörler

Okul Sistemi 

Koruyucu 

Faktörler

Çevresel 
Koruyucu 

Faktörler

Çocuğun sağlıklı 
gelişimini ve 

uyumunu 

destekleyen çocuğun  
bireysel özellerine 
bağlı güçlü yönler

Çocuğun sağlıklı 
gelişimini ve 

uyumunu 

destekleyen, bakım 
verenlere ve aile 

ortamına özgü 
olumlu yönler

Çocuğun sağlıklı 
gelişimini ve 

uyumunu 

destekleyen, 

okuldaki bireylere ve 

okul ortamına ilişkin  
destekleyici unsurlar

Çocuğun sağlıklı 
gelişimini ve uyumunu 
destekleyen, içinde 

yaşanılan topluma ve 
çevreye dair 

destekleyici faktörler 



• Güçlü ve zayıf yönlerinin farkında olma
• Kendini kabul etme 
• Duygu düzenleme becerilerine sahip olma: Duyguları tanıma, ifade etme ve 

kontrol etme
• Farklı çözüm yolları üretebilme
• Öz bakım becerilerine sahip olma
• Olumlu gelişim göstergelerine sahip olma
• Okulda veya evde sorumluluk alma isteğine sahip olma
• Sosyal becerilere sahip olma: İlişkiyi başlatma ve sürdürme becerisine, yardım 

alma ve etmeye açık olma, empati kurma, paylaşma

Okul Öncesi Dönem: Koruyucu 
Faktörler
Bireysel Koruyucu Faktörler



• Güvenli bağlanma
• Düzenli uyku alışkanlığı
• Dengeli beslenme

• Etkinliklere katılma motivasyonu
• Mizah, iyimserlik, umut gibi özelliklere sahip olma
• Dikkat düzeyinin yüksek olması
• Karar verme becerilerine sahip olma

• Belli bir alana (sanat, spor vb.) yatkınlık veya yeteneğin olması

Okul Öncesi Dönem: Koruyucu 
Faktörler

Bireysel Koruyucu Faktörler



• Yakın ve sevgi dolu aile ilişkilerine sahip olma

• Çocukla ilgili sorumluluklar aile içinde dengeli dağıtılması

• Okul öncesi eğitime önem veren aileye sahip olma

• Demokratik aile tutumu

• Etkili ebeveynlik becerileri

• Çocuğun ihtiyaçlarının farkında olan aile üyelerine sahip olma

• Okul öncesi faaliyetlerle ilgilenen aile üyelerine sahip olma

• Aile üyelerinin özellikle ebeveynlerinin psikolojik sağlamlığının yüksek olması

• Aile üyelerinin fiziksel ve ruh sağlığı

Ailesel Koruyucu Faktörler
Okul Öncesi Dönem: Koruyucu Faktörler



• Ailenin kendi kültürel kimliğine yönelik olumlu bakış açısı
• Okul içi etkinliklere katılımı sağlayacak ekonomik ve psikolojik desteği veren 
ebeveynlere sahip olma

• Olumlu kardeş ilişkileri
• Aile içi kuralların ve sınırların açık olması 
• Aile içi kurallarda tutarlılık olması
• Aile içi kuralların oluşturulmasında çocuğun katılımını sağlama
• Kurallara ve sınırlara uyulmadığında pozitif yaklaşım gösterme, 
cezalandırmadan uzak durma
• Aile içi iletişimin destekleniyor olması

Ailesel Koruyucu Faktörler
Okul Öncesi Dönem: Koruyucu Faktörler



• Destekleyici akran ilişkileri 
• Her bir gelişim alanını destekleyen etkinliklerin varlığı
• Çocuğun gelişimini takip eden okul yönetimi ve öğretmenler
• Cesaretlendiren ve çocuğun başarılarını öven öğretmenlerin varlığı
• Düzenli yapılan aile görüşmeleri
• Okula aidiyeti artıracak etkinliklerin varlığı
• Rehberlik servisinin olması
• Psikolojik danışman ve okul öncesi öğretmenin iş birliği yapması

Okul Sistemi Koruyucu Faktörleri

Okul Öncesi Dönem: Koruyucu Faktörler



• Çocuğun duygularını ve düşüncelerini ifade edeceği ortamların varlığı
• Öğretmenlerin ve diğer okul çalışanlarının iyi oluş düzeylerinin yüksekliği
• Duygu düzenleme, sosyal beceriler gibi çeşitli beceri alanlarında rol model olacak 

yetişkinlerin varlığı
• Okul öncesi öğretmenin yeterliliği
• Farklılıklara ve gereksinimlere duyarlı okul ortamı
• Okul öncesi kurumların niceliksel ve niteliksel olarak fazlalığı
• Okul ve sınıf içi kuralların ve sınırların açık olması
• Okul çalışanlarının çocuğu bütün gelişim alanlarını geliştirme gerekliliğini fark 

etmeleri

Okul Sistemi Koruyucu Faktörleri
Okul Öncesi Dönem: Koruyucu Faktörler



Okul Öncesi Dönem: Koruyucu Faktörler

• Okul öncesi eğitimi destekleyen politikalar

• Yakın çevredeki bireylerin çocuklarını okul öncesi kurumlara göndermeleri

• Benzer kültüre sahip bireylerin varlığı

• Destekleyici akraba ve komşu ilişkileri

• Aile üyeleri dışında rol model olabilecek yetişkinlerin varlığı

• Okul dışı kültür, spor, sanat gibi alanlarda faaliyet yürüten merkezlerin varlığı

• Yüksek sosyoekonomik düzey

• Okul öğrenmelerinin aktarılabileceği güvenleri ortamların varlığı

Çevresel Koruyucu Faktörler



Arkadaşlarına yardım eder. 

Okul Öncesi Dönem: Olumlu 
Göstergeler

Kendisini olduğu gibi kabul 
eder.

Bir sorun yaşadığında çözüm üretir.  

Kaygısını kontrol edebilir. 

Nasıl sakinleşeceğini bilir. 

Okuldaki etkinliklere katılır. 

Hangi duyguyu hissettiğini bilir ve 
bu duyguyu söyler. 

Kendi başına oyun kurar. 

Arkadaşlarının kurduğu oyuna uyum sağlar.



Okul Öncesi Dönem: Olumlu 
Göstergeler

Arkadaşlarına yardım eder. 
Kendini motive edebilecek kaynaklar bulur.

Zayıf ve güçlü yönlerinin farkındadır. 
Başarısızlıklarından ders alır. 
Umudunu korur.

Alternatif çözüm yolları arar. 
Yardım istemeye ve almaya açıktır. 
Espriler yapar. 

Karar verebilir.  

Yeni deneyimlere açıktır. 



Okul Ortamı 
Olumlu 

Göstergeler 



Olumlu Göstergeler
Okul içi faaliyetlerde ortaya çıkan 
duygularını ifade eder: «Kızdım, Çok 
mutluyum.» 

Bireysel özelliklerinin farkındadır: 
«Arkadaşlarımla iyi anlaşıyorum.» 
«Toprağa şekil veremem.»  

Etkinliklere katılım gösterir. 
Motivasyonu yüksektir.  

Arkadaşlarıyla iyi anlaşır. 
Birlikte oyun kurar.

Oyun kurduğunda arkadaşlarına oyunu 
anlatır. 

Yapmak ya da katılmak istemediği bir 
etkinlik olduğunda neden istemediğini 

söyler. 

Yardıma ihtiyacı olduğunda yardım 
ister. 
Arkadaşlarına yardım eder. 

Arkadaşlarınla empati kurar. 
Arkadaşları düştüğünde onları teselli 

eder.  





Destekleyici 
Yakın İlişkiler 

Kurun.



Öğrencilerinizle DESTEKLEYİCİ, SEVGİ VE 
ANLAYIŞ DOLU YAKIN İLİŞKİ KURMAK; onların 

psikolojik sağlamlıklarını artırmak için yapabileceğiniz 
en önemli şeydir.



Çocuklar; sevildiklerini, anlaşıldıklarını ve kabul edildiklerini 
hissettiklerinde karşılaştıkları zorlu yaşam olayların 

etkileriyle daha kolay baş edebilirler. 

Çünkü



• Öğrencilerinizle duygularınızı ve 
düşüncelerinizi paylaşabileceğiniz 

oyunlar tasarlayın. 

• Öğrencilerle oyunlar oynayın. 

• Birlikte eğlenin, gülün ve 
paylaşımlarda bulunun.

• Onlarla bağlantı kurduğunuzu 
gösterin.

• Dikkatinizin öğrencinizde 
olduğunu gösterin. 

• Onunla konuşurken onun 
göz hizasında olun.

• İsmiyle seslenin. 

• Öğrencinizde 
keşfettiğiniz özellikleri 

söyleyin. 

• Okul ortamında değerli 
görüldüğünü hissettirin 

ve dile getirin. 

Oyunlar 
tasarlayın.Öğrencinizi 

tanıyın. Dile getirin. 

Değer Verin, İlişki Kurun, 
Güçlendirin



Destekleyici 
Yakın İlişkileri 
Teşvik Edin.



İlişkileri Destekleyin, Öğrencinizi 
Güçlendirin.

Öğrencilerinizin yakın ilişkiler 
kurabileceği ortamlar oluşturun. 

İlişkileri sırasında birbirlerine adil 
olmalarına özen gösterin. 

Nezaketi, övgüyü, anlayışı mizahı 
destekleyin. 

Öğrencilerin birlikte eğlenebileceği, 
gülebileceği ve paylaşım yapabileceği 

etkinlikler tasarlayın. 

Öğrencilerinizin iletişim sırasında 
kurduğu cümlelere dikkat edin. 

Olumlu, destekleyici olanları övün. 

Yargılayıcı olanları olumlu hâle 
dönüştürmek için çaba gösterin. 

Öğrencilerin birbirini tanıyabileceği 
etkinlikler oluşturun. 

Keşfettikleri özellikleri sınıf ortamında 
paylaşmalarını sağlayın.
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Aileyle 
İş Birliği 
Yapın.



Öğrencinizin gelişimiyle ve davranışlarıyla 
ilgili ebeveynlerin gözlemlerini alın.  

Öğrencinize dair gözlemlerinizi aile 
üyeleriyle paylaşın. Özellikle son 
zamanlarda değişim gösterdiği bir husus 
varsa mutlaka bunu belirtin. 

Aileyle İş Birliği Yapın, 
Öğrencinizi Güçlendirin

3 4

1 2

Aileyle iş birliğinize katkı sağlayacak aile 
görüşmeleri planlayın. 

Ev ve okul ortamı arasında bağ kurun. Okul 
ortamında yapılanları aile üyeleriyle paylaşın. 
Okul öğrenmelerini evde pekiştirme 
olanaklarına dair bilgiler verin. 



Okul 
Çalışanlarıyla 

İletişim 
Hâlinde Olun.



Öğrencinizin gelişimi 
için diğer çalışanların 

varlığının önemli 
olduğunu okul 

çalışanlarına anlatın. 

Okul çalışanların psikolojik sağlamlığını 
destekleyin. 

Yeni baş etme stratejileri 
geliştirmelerine yardımcı olun. 

Gerek gördüğünüzde okul 
çalışanlarını bilgilendirin. 

İhtiyaç duyarsanız okul 
çalışanlarından öğrenin. 

Okul çalışanlarının öğrenciniz 
hakkındaki gözlem ve görüşlerini 

alın. 

Çalışanlarla İletişim Kurun, Öğrencinizi Güçlendirin 



Sınıf ve Okul 
Ortamını 

Düzenleyin.



 Sınıf kurallarını birlikte oluşturun. 

 Öğrencinizin sorumluluklar alabileceği fırsatlar oluşturun. 

 Etkinlik sırasında her bir öğrencinin katılımını sağlayın. 

 Öğrenciniz sınıf ortamında bir sorunla karşılaştığında önce onun çözmesine 

fırsat verin. 

 Öğrencinizin ihtiyaçlarına ve özelliklerine göre çalışmalarınızı düzenleyin. 

 Okul içi faaliyetleri farklı gelişim alanlarına hitap edecek şekilde düzenleyin. 

Ortamı Düzenleyin, Öğrencinizi 
Güçlendirin



• Yeni öğrenme yaşantılarında öğrencinizin sürecin başından sonuna kadar 

dâhil olup olmadığını kontrol edin. 

• Öğrencilerinizin öğrenmelerini kalıcı hâle getirmek için destekleyici çalışmalar 

yürütün. 

• Öğrencilerinizin dikkatini çekebilecek etkinlikler yapın. 

• Faaliyetleri olabildiğince çeşitlendirin. 

• Hareket etmeye imkân sunacak etkinlikler düzenleyin. 

Ortamı Düzenleyin, Öğrencinizi 
Güçlendirin



Dinleyin, 
Anlayın, 

ORADA olun.



Öğrenciniz incindiğinde, üzüldüğünde veya kızdığında öğrencinizi dinleyin; bu 
duyguyu anlamak için orada olduğunuzu söyleyin. 

Duygularını 
dinleyin. 

Duygularını 
sorun.

Duygularını kontrol etmesine 
destek olun. 

Dinleyin, Anlayın, Güçlendirin



Öğrencinizin 
duygularını 

dinleyin.

Yoğun duygular yaşadığında 
bu duyguların normal 

olduğunu söyleyin. 
Yalnız olmadığını belirtin. 

Öğrencinizin 
düşüncelerini ve 

fikirlerini 
dinleyin.

Düşüncelerinin önemli olduğunu 
söyleyin. 

Dinleyin, Anlayın, Güçlendirin



Yeni 
Beceriler 

Kazandırın.



Yeni Beceriler Kazandırın, Güçlendirin
Öğrencilerinizle birlikte zorluklarla

karşılaşan bireylerin yaşamını konu

alan öyküleri okuyarak öykü üzerine
konuşun. 

Öyküdeki kahramanın bu güçlüklerle
nasıl başa çıktığı üzerine tartışmalar
yürütün. 

Öğrencilerinizin problem 
çözme becerilerini 

geliştirmelerine yardımcı olun. 

Farklı oyunlar oynayarak 
alternatif çözüm yolları 
geliştirmesini sağlayın. 

Öğrencilerinizin yaratıcı ve 
esnek düşünmelerine destek 

olun. 

Bir problemin birden fazla 
çözümü olabileceğini 

hatırlatın. 

Öğrenciniz sizden yardım 
istediğinde bunu takdir edin.

Öğrencinizin size ve arkadaşlarına 
yardım etmesi için fırsatlar 
oluşturun.  
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Yeni Beceriler Kazandırın, Güçlendirin
Öğrencinizin arkadaşlarıyla empati 
kurabilmesi için ortamlar oluşturun. 

Öğrencilerinizle empati kurarak 
onlara rol model olun. 

Herhangi bir olay üzerinde 
konuşurken bu olay içinde 
hissedilen duyguları öğrencinizle 
tartışın. 

Tüm duyguların hissedebileceğini 
dile getirin. 

Kısa süreli de olsa öğrencilerinizin 
kendileri için amaç belirlemesine 

yardım edin. 

Siz de duygularını paylaşın. 

Dürüst olun. 

Olaylarla nasıl başa çıktığınızı 
birlikte tartışarak anlatın. 
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Destekleyin.



Destekleyin, Cesaretlendirin, Güçlendirin

Öğrencinizi grup çalışmalara katılması yönünde teşvik edin. 

Öğrenciniz sorularını ve merakını ortaya çıkarmaya çalışın. 

Öğrenciniz kendisiyle ilgili bir özellik keşfettiğinde bu özellikle ilgili neler 
hissettiğini ve düşündüğünü sorun. 

Öğrencilerinizin ilgileri, yetenekleri ve güçlü yönlerine hitap eden faaliyetler 
yapın. Öğrencilerin faaliyetlere katılımını destekleyin. 



Destekleyin, Cesaretlendirin, 
Güçlendirin

Öğrencinizin güçlü yönlerine ve çabalarına odaklanın. Sonuçla değil süreçle 
ilgilenin. 

Öğrenciniz bir soru sorduğunda merakını destekleyin. 

Öğrenciniz çözüme yönelik bir adım attığında başarısız olursa farklı bir çözüm 
yolu denemesi için onu cesaretlendirin. 

Öğrenciniz herhangi bir konu üzerinde ısrarcı olursa sabırlı olun. Israr ettiği 
konunun sonuçlarını birlikte tartışın 



Destekleyin, Cesaretlendirin, Güçlendirin

Öğrenciniz bir sorunu çözemediğinde neler yapılabileceği yönünde tartışmalar 
yürütün. Olası çözüm yollarını bulmasını teşvik edin. Eğer öğrenciniz çözüm yolu 
bulamazsa benzer durumlara dair örnekler verin. 

Öğrenciniz yardıma ihtiyaç duyduğunda sizden yardım isteyebileceğini dile getirin.  

Öğrencinizin yardım alabileceği kaynakları öğrencinize anlatın. Öğrencinize 
çevresinde yer alan onu güçlendirebilecek kaynaklar hakkında bilgi verin.



Kendinizi 
Güçlendirin.



Kendinizi Güçlendirin, Rol Model Olun, 
Güçlendirin

Uyku düzeninize dikkat edin.
Fiziksel egzersizler yapın. 

Dengeli beslenin. 

Günlük rutinlerinizi takip edin.
Sizi mutlu eden şeyleri yapın. 
Duygularınıza kulak verin. 
Gerektiğinde yardım alın. 

Hatalarınızdan başarısızlıklarınızdan 
dersler alın. 

Mizahı kullanın: Gülün, eğlenin, 
gülümseyin. 



Kendinizi Güçlendirin, Rol Model Olun, 
Güçlendirin

 Yapabildiklerinize odaklanın. 
 Kendinize hedefler belirleyin. 

Hedeflerinize ulaştığınızda kendinizi kutlayın. 
Başarılarınızı takdir edin. 
Öğrenmeye açık olun.

 Yardım edin. Yardım alın. 
 Yeni baş etme stratejileri öğrenin. 

 Zamanınızı planlayın. Bu plana mümkün 
olduğunca uymaya çalışın. 

 İş ve özel yaşamınız arasında denge kurun. 
Sosyal bağlarınızı güçlendirin. 
Olanları kabul etmeye çalışın. 

 Zaman zaman ara verin. 



Öğrencilerinizle 
Yapabileceklerinize 

Örnek



Duygularını Paylaşmalarına İzin 
Verin.

Bir sonraki «duygu metre» taslağını kullanılarak sınıfınızda duygu

metresi oluşturun. Duygu metresini tüm öğrencilerinizin görebileceği bir

yere yerleştirin. Duygu metresinde yer alan yüz ifadelerini açıklayın. Sınıf
içinde tamamladığınız bir etkinlikten sonra veya sırasında veya gün
tamamlandığında çocukların bu duygu metresindeki duygulara mandal

takmasını isteyin. Her bir öğrenci mandalı taktığında duygularını sorun.



Olası Duygu Metre 



Duygularını Düzenlemelerine Yardımcı Olun.

Yandaki görsellerde 
olduğu gibi dondurma 

çubuklarına yüz ifadeleri 
yapıştırarak veya plastik 
tabaklardan yüz ifadeleri 

hazırlayarak da 
öğrencilerinizin duyguları 
hakkında konuşmalarını 

sağlayabilirsiniz. 
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