PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden
ve Ongorilemez zorlayict olaylarla bag
edebilme, uyum saglayabilme, esneklik
kullanabilme ve ilerleyebilme, zorlayici bir
stres  faktoru  karsisinda, olumsuz
duygusal tecrubelere karst kendini
toparlayabilme ve iyilestirme gucl
seklinde tanimlanir.

Psikolojik saglamlik, bireye 6zgu tek bir
ozellikten ziyade kisinin sahip oldugu
kaynaklar1 yonetebilme ve psikolojik iyi
olus icin pozitif yonde kullanabilme
kapasitelerinin tamamini igerir.

Hayatimizda bizi zorlayacak

ne gibi durumlar olabilir?
Okul stresi

Sinavlar

Arkadaslarla yasanan sorunlar
Gelecekle ilgili kaygilar

Yeni ortamlara girmek

Maddi zorluklar

Aile ici gcatismalar

Kazalar

Dogal afetler vb.

Psikolojik Saglamlik
Gelistirmek Neden
Onemlidir?

*Psikolojik saglamlik becerisi
insanlarin hayatina buytk fark
katar. Zorluklara kars: saglamlik
gosteren insanlar;
*Daha saglikli ve daha uzun yasar,
elliskilerinde daha mutludur,
*Is ve okul hayatlarinda daha
basarilidir,
*Uyum gosterebilme yetenekleri
gelismistir,

*Depresyon riskleri daha duisuktir.

iletisim icin
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Risk Faktorleri

Erken dogum

Olumsuz yasam olaylar1
Kronik hastaliklar

Madde kullanimi

Ebeveyn kaybi/yoksunlugu
Aile ici siddet

Olumsuz ebeveyn tutumlari
Cinsel taciz

Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Sosyal ¢evreden siddet gorme
Olumsuz sinif /okul iklimi
Okul devamsizligi /okul terki

Koruyucu Faktorler

*Olumlu duygular

*Sosyal yeterlik

*Problem cozme becerileri
elyimserlik

Stresle basa ¢ikma becerileri
*Yasamda anlam olusturma
Umut, merak, cesaret, mizah,
iyimserlik vb. gigli yonlere
sahip olma

*Guclu aile baglar:

eAilenin kendi kiltuarel
kimligine yOnelik olumlu bakis
acisl

*Sosyal destek

*Destekleyici ve kabul edici
toplum ile etkilesim

*Guvenli ¢evre ve toplum
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Psikolojik Saglamlig:
Artirmak Icin Neler
Yapabilirsiniz?

Gugclu yanlarimiza fark edin
Zayif yonlerinizden yakinmayin
Bilgi edinin

Bedeninize iyi bakin,sagliginizi
koruyun

Spor yapin

Ailenizle iliskinizi guc¢lendirin
Baskalarina yardim edin
Zorluklar gelmeden onlem alin
Zorluklar: asabileceginize inanin
Hedef belirleyin, hedefleriniz
dogrultusunda ilerleyin
Gerektiginde destek alin



