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Psikolojik Saglamlik Nedir?

Zorlayici yasam olaylarina, tzlicu durumlara,
baski ve stres yaratan olaylara uyum saglayabilmek, uy-
gun bas etme yollari bulmak, ¢6zim yollari gelistirebil-
mek demektir.

Psikolojik saglamlik, dayanikl insanin hig si-
kinti yasamadigi, tzilmedigi, bunalmadigi, has-
talanmadigi anlamina gelmez...




Olumsuzluklara
ragmen ayakta
Bas Etme kalabilme

saglama

Geri gelmek M

Iyilesme J

Stresli durumlara uyumJ

Distiigli yerden Zorluklara ragmen
kalkmak islevselligini koruma




Cocuklarin yasamlarinda onlar
strese sokan zorlu yasam olaylar
neler olabilir?

* Okul Stresi e Ciddi Hastaliklar
* Sinav Stresi e Salgin Hastaliklar
 Maddi zorluklar o ey e e ..
» Sevdigimiz birisinin
* Taginma hastaligl/ 6limu
* Ayrilik
e Savaslar
* Yalnizlik
e Kazalar

* iliskilerde ¢atisma
* Arkadaslarla yasanan sorunlar * Dogal afetler
* Aile ile catismalar * Gogler...

* Yeni durumlar




ZORLAYICI
DURUM

Cevresel
Kaynaklar

Kisisel
Kaynaklar

[liskisel
Kaynaklar
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+ Psikolojik saglamhigin olusumunda c¢ocuk en basta dis-

sal kaynaklara ihtiya¢ duyar.
~Cocugun temel giiven duygusunu desteklemek,
ona sevilmeye deger biri oldugunu hissettirmek,
gerektiginde sinir koyarak tehlikelerden koru-
mak, ihtiya¢ duydugunda ona destek olacak ebe-
veynin hazir olmasi ¢ocugun psikolojik saglaml-
ginda temelleri atar.
+ Yas ilerledikce cocuk bu temeller tizerine kendi igsel
kaynaklarini insa eder.,
+ Erken cocukluk déneminde aile icinde bu destekleyici
ortami bozabilecek her durum bir risk faktori olarak

tanimlanabilir.




KISISEL KAYNAKLAR
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Zeka
Esneklik ve iletisim becerisi

Olumlu yiz ifadesi ve olumlu
duygu

Mizah yetenegi

GuUclu bir 6z-kontrol mekanizmasi
Cinsiyet (Kiz cocuklar)

Kendini kabul

Cevresel hakimiyet
Sorumluluk Alma
Amaci/ideali olmasi
Inancl olmak

lyimserlik ve umudu
sirdurebilme

Ozgiliven ve Girisimcilik
Kisisel Gelisim Cabasi




ik Ozellikleri

Iyimserlik

Disadoniikliik

Yenilige aciklik

Kendini kabul

Kendine gliven

YUksek 0z-saygi

Giiclii iletisim becerisi
Hosgortlii ve esnek
Olumlu bakis agisina sahip
Gelismis problem ¢6zme yetenegi
Sosyal alanda aktif olanlar

Bireylerin




[LISKISEL

Gucla bir
sosyal destek

. Aile
. Arkadaslar
. Akrabalar
. Ogretmenler
. Komsular




Egitim firsatlarinin olmasi

Egitim ortaminin fiziksel ve organizasyon olarak iyi ol-
masi

Bos zaman etkinliklerini gecirebilecek ortamlara sahip
olma

lyi sosyoekonomik kosullar

lyi komsuluk iliskileri olan yerde yasamak

Birbirine bagh bir toplumda yasamak




Kisisel, Iliskisel ve Cevresel
Kaynaklarin gli¢clii olmasi
kisinin psikolojik saglamliginin
da en buyuk belirleyicisidir.

KIiSISEL ILISKISEL | CEVRESEL
KAYNAKLAR KAYNAKLAR KAYNAKLAR
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK




DUSTUGUNUZ YERDEN
KALKABILMEK ICIN
ZORLUK GELMEDEN

HAZIRLIKLI
OLMALISINIZ.

V4

KAYNAKLARINIZI
BELIRLEYIN



Psikolojik Saglamliginizi
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Bedeninize 1yi bakin

. Duzenli ve saglikli beslenme

. Dizenli uyku

. Fiziksel ve nefes egzersizleri/Spor

. Alkol, sigara ve kafein iceren maddelerden
uzak durma

. Dinlenme




Guclu bir sosyal desteginizin
olmasi 6nemli

Aile

Arkadaslar

Y akin ¢evrenizden onemsediginiz insanlar
Akrabalar

Komsular







Kendinizi gelistirin

Etkili iletisim becerilerini Problem ¢6zme
ogrenin becerilerinizi gelistirin

Bilginizi artirin.

Olumlu bakis agis1 gelistirin Dogru bilgi hayat kurtarir.

s Zaman yonetimini
Yenilige agik olun b@renin.

Kendinizi oldugunuz gibi kabul
edin

Oz-sayginiz1 gelistirin




Gelecege donluk
Umut ve hayalleriniz olsun.

Umutlar insan1 saglam
kilar.




Gerektiginde
profesyonel yardim
alin

_ Psikolojik Danismanlar
_ Psikiyatristler
_ Psikologlar



UNUTMAYIN

Engeller aslinda bizi gelistirir, buytar. Tyiyi
yakalamak icin birer firsattirlar.
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