PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
NEDIR 2

Psikolojik Saglamlik; kisinin hayatinda
karsilastiglr ani degisimlere uyum
saglayabilme ve zorlu yasam olaylari ile
bas edebilme becerileridir.

Hayatta farkli zamanlarda ve farkh
sebeplerden dolay1 stresli ve zorlu
donemler yasanabilir.

Yasanan zorlu donemlerde stres, kaygi,
mutsuzluk gibi olumsuz duygularin
yasanmasi normaldir.

Zorluklar ve sorunlarin artmasi
durumunda kisilerin gelistirdikleri bas
edebilme becerileri sonucu Psikolojik
Saglamlik, Psikolojik Dayaniklilik
kavrami ortaya ¢cikmistir.

HAYATIMIZDA OLUSAN ANI
DEGiSIKLIKLER VE ZORLU
YASAM OLAYLARINELER
OLABILIR?

Ailevi sorunlar

is hayati ile ilgili sorunlar

Ekonomik ve Maddi problemler

Kazalar

Savaglar

Dogal Afetler

Salgin Hastaliklar

Bir Yakinini Kaybetme

iligki problemleri

Arkadas Cevresi ile Yasanan

Problemler
Bu yasantilarin hepsi hayatimizdaki zorlu
yasam olaylarina ve ani degisimlere
ornek olarak verilebilir. Bu tir durumlar
kisiye gore degismekle birlikte bizleri belli
bir 6lctide olumsuz etkilemektedir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
KONULU

VELI VE OGRETMENLERE
YONELIK
E BULTEN
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI YUKSEK
BIiREYLERIN OZELLIKLERI

o Kendi kaynaklarinin farkindadir ve
kendini iyi tanir.

e Problem ¢6zme, dikkat ve adapte
olma yetenekleri gelismistir.

o Gercekci yasam amacglari vardir.

o Ozyeterlilik, 6zdenetim,
0zsaygi,0zguven ve 6zerklik
duygulari gelismigtir.

e Duygularini diizenleyebilmektedirler.

e Duygularinin farkindadirlar ve onlari
bastirmazlar.

o lyimser ve umitvar kisilerdir.

o Kendilerini olduklari gibi kabul
edebilirler.

o Pozitif duygulari daha ¢ok yasarlar.

o Fiziksel olarak aktif kisilerdir.

o Ahlaki degerlere baghdirlar.

e Guclh ailevi ve sosyal baglari vardir.

e Problemlere mantikli ve nesnel
yaklasma egilimindedirler.

KRiZ DURUMLARINDA COCUK iLE
DOGRU ILETISIM

Kriz durumlarinda cocuk ile dogru
iletisim kurabilmek icin ilk basta
kendinizin olaylara karsi nasil bir tavir
aldiginizi ,nasil yaklastiginizi
gOzlemlemeniz gerekir.

Bunun yaninda zorlu yasantilarin
ustiint 6rtmemeli, yasanmamis gibi
davranmamali; cocuklari dinlemeli ve
kendilerini ifade etme konusunda
onlari cesaretlendirmelisiniz.
Cocuklarin sorulari sabirla
dinlenilmeli ve cevap bekledikleri
sorulara gelisim donemlerine uygun
bir sekilde cevap verilmelidir.

Eger cocuk konusmak istemiyorsa
zorlanmamali ve kendini ifade
edebilecegi baska aktivitelere
yonlendirilmelidir. (Resim ¢izmek,
oyun oynamak, spor yapmak gibi.)
Belirsizlik ve kriz durumlarinda
cocugun gunlik rutinleri bozulmamal
ve given duygusu zedelenmemelidir.
Kriz durumlarinda onlarin yaninda
oldugunuzu hissettirmeli ve onlari
desteklemelisiniz.

ZORLU YASAM OLAYLARINA VE
OLUMSUZ DUYGULARA KARSI
FARKLI BIR BAKIS
Hayatimiz boyunca cesitli zorluklarla

micadele ediyoruz. Olumsuz durumlar
ve duygular ile her an
karsilasabilecegimizin farkindayiz. Bu
gercegi hem yasayarak hem cevremizi
gOzlemleyerek 6grendik.

Herkes her zaman mutlu ve huzurlu
degil. Her zaman gtivenli camdan bir
fanusun icerisinde degiliz.

Peki tim bu micadeleyi yasamadan,
suan oldugumuz gucla, sabirh, akiif,
uretken ve mutlu insan olabilir miydik?
Blyuk ihtimalle hayir. Belki de ayaga
kalkmayi1 6grenmek icin bazen yere
dlismek gerekiyordur.

KAYNAKCA

E Bultenin hazirlanmasinda Sivas RAM
ve Manavgat RAM 'Iin Psikolojik
Saglamlik konulu dokiimanlarindan
yararlaniimistir.




