Psikolojik Saglamlgimiza
Olumsuz Etkisi Olan Olaylar
—

TC. MILLI EGITIM BAKANLIGT PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?
ADANA-SEYHAN

Psikolojik SaglamUk, karsilastigimiz zorlayic

. olaylarin ve olumsuz kosullarin Ustesinden

ZUBEYDE HANIM ANAOKULU gelebilme ve bu durumlara uyum saglayabilme
yetenegidir.

Ve Benzeri...

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan
calismalarda, psikolojik saglamlik
dizeyleri  vyiiksek  bireylerin,
karsilastiklan  yoksulluk, siddet,
hastalk ve daha pek cok stresli
yasam olayiyla, daha basarili bir
bicimde miicadele ettikleri

2023-2024 EGITIM OGRETIM YILI saptanmistir.
PSIKOLOJIK DANISMA VE
REHBERLIK SERVisi

PSIKOLOTIK SABLAMLIK VELL R P ot el e

IRLT Sadece (zaman zaman
BROSURU Hayatinizin baslangicindan degil dUnyo\EQ kars: kendi )
ama finalinden sorumlu tepkilerimizi kontrol

olacaksiniz... edebiliriz.




PSIKOLOIJIK
SAGLAMLIGI YUKSEK OLAN
BIiREYLERIN OZELLIKLERI

e Zorluklar karsisinda yilmazlar,
zorluklarla etkili bir sekilde basa
cikarlar.

* Empati ve etkin iletisim becerisine
sahiptirler.

® Olumsuz deneyimlerden ders alirlan

* Yasamlarindan daha fazla doyum
elde ederler.

e lyimserdirler.

* Kendilerini olduklari gibi kabul
ederler.

* Gergekgi yasam amaglar vardir.

* Yeniliklere ve gelismeye acikhtirlar.

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINIZI
ARTIRMAK IicCiN

Adleniz,
arkadaslarimz ve
cevrenizdeki diger

Giiglii yonlerinizi
fark edin ve
onlara
odaklanin.

kisilerle iyi iliskiler
kurun.

UMUDUNUZU
KAYBETMEYIN
Gelecege dair oclumlu
bir bakis acisi size
olaylarla bas etme

calisin. = o A
giici verir. .

Arkadaslariniz,
akrabalariniz, aileniz
ve yakin gevreniz ile
vakit gegirmeye

COCUKLARINIZIN
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINI
ARTIRMAK iCiN

Her cocugun biricik ve kendine dzgii
oldugunu kabul edin.

Her zamankinden biraz daha fazla ilgi,
yakinhk ve sefkat gdsterin.

Onu dinleyin ve diisiincelerini Gnemseyin.

Gocugunuza samimi bir sekilde onu
sevdiginizi sdyleyin. Sevildiklerini ve deger
verildiklerini hissettiklerinde ¢ocuklar daha

mutlu ve umutlu olurlar, kendilerine olan
gtivenleri artar.

Yapip ettiklerinin sorumlulugunu almasi igin
ona firsatlar taniyin.

Kendisi ile ilgili alinacak kararlarda goriisiinii
alin ve makul ¢ercevelerde olan kararlarinda
destek olun.

Miimkiin oldugunca gesitli alanlarda kendini
tanimasina firsatlar olusturun. Spor, sanat
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Zorlandiginda sizden yardim alabilecegini
belirtin..

Yetenekleri ve ilgileri dogrultusunda onu
destekleyin ve cesaretlendirin.

Yasina ve gelisimine uygun olmayan
beklentiler olusturmayin.

Ne

Yapmaliyim?

« Kendinize karsi nazik olun.

Normalden daha fazla depresyon
veya anksiyete yagiyorsaniz, yardim
almay: deneyin.

Elinizden geldigince bir rutin
sirdirin. Alismak zor olsa bile,
normal uykunuza, yemeginize veya i
programiniza bagli kalmaya galigin.
Bu normallik duygunuzu korumaniza
yardime: olabilir.

Miimkinse dogaya gikin. Gines 15191
ve temiz hava size iyi gelir.
Mahallenizde dolasmak bile
kendinizi daha iyi hissetmenizi
saglayabilir. Kalabaliga
karismadiginizdan, insanlardan uzak
durdugunuzdan ve bélgenizdeki
kisitlamalara vydugunuzdan emin
olun,

Kendi kendinize ilag vermekten
kaginin. Anksiyete veya depresyonla
bas etmek igin alkol veya baska
maddeler kullanmamaya dikkat edin



