PSIKOLEOYIK

OGREMIEN
EL KITABI

5 Eylul Anadolu Lisesi



Psikolojik Saglamlik Nedir?

Zorlayici yasam olaylarina, Gzucu durumlara,
baski ve stres yaratan olaylara uyum saglayabilmek, uy-
gun bas etme yollari bulmak, c6zim yollari gelistirebil-
mek demektir.

RESILIENCE Q
UMBRELLA ‘

Psikolojik saglamlik, dayanikl insanin hig sikin-
t1 yasamadigl, uzilmedigi, bunalmadigl, hasta-
lanmadig anlamina gelmez...




Olumsuzluklara

Bas Etme ragmen ayakta
kalabilme

Stresli durumlara uyum
saglama

N

Geri gelmek M

lyilesme J

Zorluklara ragmen

islevselligini koruma

Diistiigli yerden
kalkmak




(Cocuklarin yasamlarinda onlar
strese sokan zorlu yasam olaylari
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

* iligkilerde catisma
* Arkadaslarla yasanan sorunlar * Dogal afetler
* Aile ile catismalar * Gogler...

* Yeni durumlar




ZORLAYICI
DURUM

Cevresel
Kaynaklar

Kisisel
Kaynaklar

[liskisel
Kaynaklar
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GELISIMSEL SUREC
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Kisisel Kaynaklar: Bu bizim kisisel 0zelliklerimi-

zi ifade eder. Stres karsisinda onunla basa ¢ikmamai-
z1 kolaylastiracak giiclii kisisel 6zelliklerimizin ol-
masi psikolojik saglamligimiz agisindan son derece

onemlidir.

Iliskisel Kaynaklar: Bu bizim sosyal destegimizi

ifade eder. Sikint1 yasadigimizda etrafimizda bize

destek olacak insanlarin varlig: ¢ok degerlidir.

Cevresel Kaynaklar: Sahip oldugumuz ortama

iliskin kaynaklarimizi ifade eder. Bu da dayaniklili-
gimiza destek olabilecek 6nemli bir faktordar.




Kisisel, Iliskisel ve Cevresel
Kaynaklarin gliclii olmasi
kisinin psikolojik saglamliginin
da en buyuk belirleyicisidir.

KIiSISEL J LiLiSKiSEL } CEVRESEL
KAYNAKLAR KAYNAKLAR KAYNAKLAR
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK




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 agiklik

Kendini kabul

Kendine giiven

YUksek 0z-saygi

Giiclii iletisim becerisi
Hosgoriilii ve esnek
Olumlu bakis a¢isina sahip
Gelismis problem ¢6zme yetenegi
Sosyal alanda aktif olanlar

ireyleri




[LISKISEL

Gucli bir
sosyal destek

. Aile
. Arkadaslar
. Akrabalar
. Ogretmenler
. Komsular
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Kriz ya da travma yasanan
durumlarda sosyal destek insanlarin
normale donmelerini kolaylastiriy.

Bazen susup

Bazen sadece orada

olmaniz yeterlidir.




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 bagli bir toplumda yasamak




Cocukluk doneminde

Aile
Cevreden Alinan Okul

Destek Ogretmenler
(Dissal Kaynaklar) Akrabalar
Bakicilar

Kisisel Ozellikleri ve
(Icsel Kaynaklarr)

Beceri gelisimini

besler.

Dissal Icsel
KaynaklarJ + KaynaklarJ +

N

Beceriler J

N

Olumlu Gelisimsel SUreg



+ Psikolojik saglamhgin olusumunda ¢ocuk en basta dis-

sal kaynaklara ihtiyag¢ duyar.
=Cocugun temel giiven duygusunu desteklemek,
ona sevilmeye deger biri oldugunu hissettirmek,
gerektiginde sinir koyarak tehlikelerden koru-
mak, ihtiya¢ duydugunda ona destek olacak bir
yetiskinin hazir olmasi cocugun psikolojik sag-
lamhginda temelleri atar.
+ Yas ilerledikce cocuk bu temeller tzerine kendi igsel
kaynaklarim insa eder,
+ Erken cocukluk doneminde 0zellikle aile i¢cinde bu des-
tekleyici ortamm bozabilecek her durum bir risk faktéru

olarak tamimlanabilir.




Psikolojik Saglamliginizi
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DUSTUGUNUZ YERDEN
KALKABILMEK ICIN
ZORLUK GELMEDEN

HAZIRLIKLI
OLMALISINIZ.

V4

KAYNAKLARINIZI
BELIRLEYIN



Bedeninize 1yl 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

[s arkadaslari

Y akin ¢evrenizden énemsediginiz insanlar
Akrabalar

Komsular







Stresle bas etmek 1¢in
olumlu olabilecek Ozellikler
gelistirin




Gelecege donuk
Umut ve havalleriniz olsun.

Umutlar insan1 saglam
kilar.




Gerektiginde
profesyonel yardim
alin

_. Psikolojik Danismanlar
- Psikiyatristler
_ Psikologlar



UNUTMAYIN

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

Saghikh gunler dileriz.....
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