Neler Yapabilirsiniz?

Cocuklarda psikolojik saglamhgin gelisimi 6ncelikle
cevresindeki yetiskinlerin psikolojik saglamlik diizeyine
baglidir. Bu nedenle ise &ncelikle kendi psikolojik
saglamliginizi giclendirerek baslamalisiniz...

ILKOKUL

OGRETMENLER iCIN
BiLGILENDIRME
REHBERI

« [yi uyuyarak, saglikli beslenerek ve dizenli egzersiz
yaparak iyi olusunuzu destekleyebilirsiniz.

* Yakin aile Gyeleri, arkadaslar ve digerleri ile iyi iliskiler
kurup sarddrebilirsiniz.

* Stres yaratan olaylari daha genis baglamda ele
alabilir, bu durumlarda iyimser ve umut dolu bakis
acinizi korumaya gayret edebilirsiniz.

» Kendiniz icin ulasilabilir ve gercekei hedefler koyabilir
ve bu hedeflere dogru ilerleyebilirsiniz.

+ [s doyumunuzu arttirmak icin kendi bilgilerinizi
glncel tutacak etkinliklere katilabilirsiniz..
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
NEDIR?

Cocuklar da yetiskinler gibi yasamin icinde zorlayici
durumlarla karsilasirlar. Bu zorlayici yasantilar zaman
zaman bir firsata ya da riskli duruma doénUsebilir.
Ogrencilerinizin sahip oldugdu, sizin onlara sundugunuz
ve onlarin erisebildigi cevresel kaynaklar, bu kriz
durumlarindan dgrencilerinizin glclenerek ¢cikmasini ve
yasama karsi daha donaniml hale gelmesini saglar.
Psikolojik saglamlik zorluklara uyum saglama kapasitesi
olarak bilinir. Ogrencilerinizin  zorluklar karsisinda
yilmamasini ve mlicadeleden vazgecmemesini saglayan
koruyucu ve siradan bir gtctdr.

NASIL ANLARSINIZ?

Psikolojik  saglamlik  olgusunu anlayabilmek = igin
psikolojik saglamligin temel bilesenleri hakkinda bilgi
sahibi olmak gerekmektedir.

Risk Faktorleri

Risk faktorleri, bireylerin gelisim ve
uyumlarini tehdit eden zorlu yasam
olaylari ya da faktorleridir.  Tipki
denizdeki yUksek dalgalar, dikenli
kayaliklar gibi 6grencilerinizin yasamini
derinden etkileyebilecek faktorler ya da
olaylar bu kapsamda degerlendirilebilir.
Kronik hastaliga yakalanma, ebeveyn
yoksunlugu yasama, akran zorbalidina
maruz kalma, savas, go¢ ya da deprem
gibi dogal afet yasama risk faktorlerine
ornek gosterilebilir.

Risk
Faktorleri

Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler, risk ya da zorlugun etkisini
yumusatan, azaltan ya da ortadan kaldiran, bireyin
saglikli uyumunu ve yeterliklerini gelistiren durumlardir.
Tipki resimdeki cocugu havaya ucuran balonlar ve onu
karaya dogru ilerleten rizgarlar gibi.... Bu balonlardan
biri ya da birkacl patlasa bile digerlerinin yardimiyla
yesil kiyilara ulasilabilir. GUclU aile baglari, yiksek benlik
saygisl, etkili 6gretmen-6grenci iliskisi, okula aidiyet
koruyucu faktorlere drnek gosterilebilir.

Koruyucu
Faktorler

Olumlu Sonuglar

Olumlu sonuclar, risk faktérlerine maruz kalan bireylerin
koruyucu faktérler aracigiyla pozitif adaptasyon ve
islevsellige katki saglayan olumlu goéstergelerdir. Tipki
yesil kiyllara varmak ve burada kendini glvende
hissetmek gibi... YUksek iyi olus, akademik basari,
aile-akran ve o6gretmenlerle glcll iliskiler gelistirmis
olmak olumlu sonug¢ gdstergelerine érnek gosterilebilir.

Neden onemlidir?

Psikolojik saglamlik insan yasaminda énemli
farkliliklar yaratmaktadir. Zorluk ve engeller
karsisinda psikolojik saglamlik kapasitesini gelistiren
bireyler;
* Daha sagliklidirlar ve uzun yasarlar.
» liskilerinde daha mutludurlar.
e Okul ya da is ortaminda daha

basarilidirlar.
* Daha az olumsuz duygulanim yasarlar.

Olumlu

Sonuglar Q



