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“Kendini toparlama gucu”, “yilmazlk” gibi
isimlerle de ifade edilebilen “Psikolojik
Saglamlik” guclukler karsisinda olumlu sonuclar

REHBERLIK SERVISI
elde etmeyi saglayan surec, 6zellik ya da cikti,

oIk SA4g
O\> yuksek riskli olarak degerlendirilen durumlarda
$v olumlu sonuclar elde edebilme ve travmatik
&

METIN SONMEZ iLKOKULU

g:gisgé% etkilerden kurtulabilme olarak
? tanimlanmaktadir.

Psikolgjik saglarzlilik bir kigilik dzelligi deqildir. Hepirzia bu yeterege sakibia.
Psikoljik saglaralilik, kigider kigiye degiger sarear icirde agalabiler veya
artabiler: bir dzellige sakiptire.

. PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI "YUKSEK OLAN

DESTEKLEYEN BIiREYSEL

Sakin ruh hali,
duyarhilik, esneklik,
uyum gosterme

becerisine sahip olma,

anlayisi, farkli bakis
acilarina sahip olma,
entelektiel becerilere
sahip olma dini inanca

6zgu o6zellikler...

2OZELLIKLERDEN BAZILARI: BIREYLERIN;

ic kontrol odagi, mizah
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becerilerinin yuksek, < @ ' @ 7

daha iyimser, yasam
amaclarinin farkinda,

ic kontrol odakli,

60z saygisi yuksek,
iyi arkadashik iliskileri
kurabilen bireyler

%

oldugu goérulmustur.



Ruh ve beden saghginizi 6nemseyin

Cocuklarmizin ve ¢evrenizin psikolojik saglamligini « Kaliteli uyuyabilir, dengeli beslenebilir, diizenli egzersiz yapabilirsiniz.
arttirmak i¢in 6nce Saghkli beslenme stres yonetimi acisindan olduke¢a 6nemlidir.
kendinizi gliglendirmeniz ve sonrasinda da onlara model Giinliik rutinlerinizi takip edebilirsiniz.
olmaniz, onlar i¢in kolaylastirici olacaktir. Destekleyiei iliskiler kurun ve siirdiiriin

Bunun i¢in; q « Yakan aile iiyeleri, arkadaslar ve digerleri ile destekleyici
iliskiler kurup siirdiirebilirsiniz.

« Sizi rahatsiz eden duygularla bas etmek icin kullandiginiz
beeerileri kullanabilirsiniz. Eger bu beceriler bas
etmenizde yardime: olmuyorsa yeni beceriler edinebilirsiniz.

« Giiclii yonlerinize, basarilarimza ve yapabildiklerinize odaklanip
umudunuzu ve benlik saygimizi arturabilirsiniz.
Hedefler koyun
« Kendiniz icin ulasilabilir ve gercekci hedefler koyabilir ve
bu hedeflere dogru ilerleyebilirsiniz.

Kendi p SlkO]'O'] 1k Uyum saglamaya caba gisterin
Sa,g la,mllg 1miz1 kontrol « Degisen yasam kosullarima uyum saglayabilecek bir plan

ettikten g'll(}].en dirdikten olusturabilirsiniz. Zamammzi bu plan cercevesinde
’ vonetebilirsiniz.
sonra da ¢gocugumuzun Esnek diisiiniin
durumunu risk faktérleri,  Yasamda meydana gelen degisimlere uyum

saglayabilmek icin daha esnek diisiinebilirsiniz.

k()ruyucu fa,ktﬁrler ve olumlu Kaygmmz artiran diisiinceleri kontrol etmeye cahsarak
azaltmak icin caba gosterebilirsiniz.
sonuclar bagliklarinda ele Keyif aldgu etkinikler yapn
alarak deg erlendirebiliriz. « Sizin icin keyifli olan, stresinizi azaltan yemek yapmalk,
tas hoyamalk, kitap okumak vb gibi etkinlikleri yapmaya

cahisabilirsiniz.
Siz Ozelsiniz
Travma sonrasi verilen
tepkilerin siiresi ve sekli kisiden kisiye degisir
. Kendinizi baskalariyla kiyaslamayin.




Koruyucu faktorler, risk ya da Olumlu sonuglar, risk

Risk Faktorleri zorlugun etkisini azaltan ya da ortadan faktorlerine maruz kalan
Risk faktorleri, bireylerin gelisim ve kaldiran, bireyin saglikli uyumunu saglayan bireylerin koruyucu faktorler
uyumlarini tehdit eden zorlayici ve geligimini destekleyen etmenlerdir. Gorselde aracigiyla pozitif uyumuna ve
yasam bu faktérler cocugun etrafimi saran kalkan ve islev:fellige katk.1 saglayan olumlu
olaylar1 ya da faktérlerdir. Bu cocugu saran gokkusag olarak resmedilmistir. Bu 9031361'9319{(111'- Bu sonug¢lar
faktorler gorselde oldugu gibi cocugun destekleyici akran ve ) g01tsef1de -
gorselde cocuga dogru gelen biiyiikli aile iligkilerine sahip olmasi, kendine giivenmesi, Goaptgreny! ke;lg‘lr:;zzlkan icinde
kii¢iikli meteorlar olarak kendini . .
v resmedilmistir. okula ait hissetmesi risk faktorlerine ragmen hlssetmeszlgukllilgiiic:kmnl AZNEIS
Dogal afet yagama, akran zorbaligina e saglic bir y istemesi seklinde resmedilmistir.
maruz kalma, ebeveynlerin gelisim gostermesine katki saglamaktadir. Akademik
boganmasi, puisicRa s basari, iyimserlik, umut gibi
ekonomik gii¢liikler yasama, go¢ far.1.<11 yerlerdejn g:a?p.lyor el d% QO“CUk .koruyum.l ozelliklerin
etme faktorler sayesmde- iyi olugsunu surdurebllmekt.;edlr. yiiksek olmasi, aile iiyeleriyle,
gibi unsurlar risk faktorlerine 6rnek Gokkusaginin bir katmani veya kalkanin bir BRPh T 1arla,

verilebilir.

parc¢as1 meteor olmasi nedeniyle zarar gorse ve dgretmenlerle giiclii iligkilerin
de diger koruyucu faktorler etkisini kurulmasi olumlu sonuglara
Rk gosterebilmektedir. ornektir.

Faktarierl
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. Neden nemiliciir? .
Psikolojik sadlamlif :.' ; . 124 :
wiiksak olan gocuklar; L o,
* Daha sadhilddidar we ! : i ]

uzun yasarlar.

= Destekeyici yakin iliskiler
kurariar,

= Obal artarminda dahes

basanlididar.

= Diurgulan e leontrol

edebilirer

= ZoduHar sonmsinda
kolay uyum sadlarlar

SAHIP OLDUKLARIMLA MUTLU VE GOCLOYOM



