pSIKOLOTIK '
SAGLAMLIK
VELI BILGI REHBERI

Psikolo)ik olarak saglam
olup olmadigimizi anlamak
icin pSikolo)iK saglamligin
temel bilesenleri olan
olumlu sonug géstergeler;,
risk ve Koruyucu faktorler:i
hakkimda bilgi sahibi olmamiz
gerekmektedir.

Guc durumlarda olumlu
sonuc elde edebilme,
gelisimini devam
ettirebilme ve bu
gugluklere iyi uyum
saglayabilme olarak
tanimlanmaktadir.

Olumsuz bir durumun ortaya ¢itkma
olasiligini arttiracak etkilerdir. ‘ Dogal afetler, trafik kazasi,
kayip/yas, aile ici siddet, akran zorbaligi, salgin, go¢, saghk
problemleri vb.’

Risk ya da zorlugun etkisini azaltan
ya da ortadan kaldiran, bireyin saglikli uyumunu saglayan
ve gelisimini destekleyen etmenlerdir. ‘Ailece kaliteli vakit
gecirme, olumlu arkadaslik iligkileri, olumlu 6gretmen
yaklasimi, kendine vakit ayirma, saglikli kigilik geligimi
vb.’

Risk faktorleriyle karsi karsiya kalan
bireyin, koruyucu faktorler sayesinde gosterm1§ oldugu
uyum ve saglikl iglevselligin ¢iktilaridir. ‘Ozguven, zamani
verimli kullanma, 0zsaygi, yaraticilik, kendini tanima,
duygularini ifade etme, paylasma, sosyal olma vb.




PSiKOLOJIK SAGLAMLIGINIZ| ARTIRMAK iCiN
NELER YAPABILIRSINIZ?

Bedeninizi ve zihninizi aktif kilacak etkinlikler yapin.

Ulasmak istediginiz hedef/hedefler belirleyin.

Egitimler almauyi, sosyal aktivitelere katilmayi, cevrenizle
etkinlikler yapmayi ihmal etmeyin.

Zihninizde kati sinirlarla yagsamak yerine esnek
dusunmeyi ve esnek hareket etmeyi deneyin.

Acil durum planlari yapin ve olusabilecek senaryolari
zihninizde provalar ile deneyimleyerek olasi olumsuz
durumlara hazir olugunuzu arttirin.

Duygu ve dusuncelerinizi ailenizle ve ¢cevrenizdekilerle
paylasin, ruh ve beden sagliginizi onemseyin.

Guclu yanlariniza yani yapabildiklerinize odaklanin,
bunlari geligtirin ve surdurun.

Destekleyici, samimi, saydam iligkiler kurun.

e Onlaridinleyelim,

e Ebeveyn-Cocuk bagimizi
guclendirelim,

e Birlikte vakit gecirelim, .

e Cocuklarimiza sevildiklerini, kabul
edildiklerini hissettirelim.




