Psikolojik saglamhigi; hani o ne kadar iteklen-
se de yeniden ayaga kalkan haciyatmazlara ya
da ne kadar sikarsak sikalim yeniden eski hali-

ne dénen stres toplarina benzetebiliriz :)

Psikolojik saglamlik, cok zor kosullara karsin
kisinin bu olumsuz kogsullarin listesinden ba-
sariyla gelebilme ve uyum saglayabilme yete-

negi anlamina gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan ¢alismalar-
da, psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek bi-
reylerin; karsilagtiklari yoksulluk, siddet, has-
talik ve daha pek ¢ok stresli yagam olayiyla,
daha basaril bir bicimde miicadele ettikleri

saptanmigtir.

Psikolojik saglamhgi olumsuz etkileyen olaylar:

Salgin hastaliklar

Kazalar

Savaslar

Dogal afetler

Siddet
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Psikolojik saglamligi arttirmak igin
neler yapilabilir?

@ Gilivendiginiz insanlarla bag kurun.

@ Glniiniizii planlayin. Yatis ve kalkis saatle-
rine dikkat edin.

@ Spor ve egzersiz yapin. Takim oyunlarina
katilin.

@ QOlabildigince oyun oynayin ve dogaya ¢I-
kin.

@ Sosyal destek sizi iyi hissettirecektir. Sosyal

baglari ihmal etmeyin.

@ Profesyonel destek almaktan ¢ekinmeyin.

zorluklara karsi miicadele etmemiz,

psikolojimizin saglamligini gosterir...

Sevgili Cocuklar,

Psikolojik Saglamliliginiz Neden Giiglii Olmali?

Yasantinizin heniiz baslarindasiniz bu yiizden olumsuz

olaylarla karsilagma olasilig: yiiksektir.

Sosyal yasamin pargasi oldugumuzda her an keyfimizi

kagiracak olaylar olabilir.

Okul ortami sosyal bir ortam oldugundan zorlu siiregleri

vardir.

Basarili olmak ve mutlu bir birey olmak igin dayanikh bir

yapiya sahip olmak gerekir.

Psikolojik saglamligi

yliksek olan ¢ocuklarin
ozellikleri

Giiven duyduklari insanlarin varligini bildikleri,
Sosyal olduklari,

Oyun oynamaya ve oyun kurmaya yatkin oldukla-
r,

Problem ¢6zme, dikkat ve adapte olma yetenek-
lerinin gelismis oldugu,

Duygularini diizenleyebildikleri,

Duygularinin farkinda olup onlari bastirmadiklari,
Kendilerini olduklar gibi kabul ettikleri,

Mizah anlayislarinin oldugu,

Pozitif duygulari daha ¢ok yasadiklari,

Ve baslarina gelen olaylarin gegici oldugunun far-
kinda olduklari gézlenmistir.




