Psikolojik saglamhg olumsuz

etkileyen
olaylar

Neden 6nemli?
Salgin hastaliklar

Psikolojik saglamligi
arttirmak igin

: PSIKOLOJIK
neler yapilabilir? SAé LAMLIK
:>Sava;lar
Giivendiginiz insanlarla bag kurun.

Glnunuzi planlayin. Yatis ve kalkis saat-

Kazalar

Dogal afetler :
lerine dikkat edin. .
Spor ve egzersiz yapin. Takim oyunlarina : siddet Ok ancak geri cekilerek atilr. Hayat
katilin. : —/

Olabildigince oyun oynayin ve dogaya

sizi zorluklarla geri ¢ekiyorsa, sizi
cikin.

daha biiyiik bir seye firlatacagi icindir.
Sosyal destek sizi iyi hissettirecektir. Sos-

yal baglari ihmal etmeyin.

Nisan almaya devam edin.

(Paulo Coelho)
Profesyonel destek almaktan ¢ekinme-

yin.

LiSE GGRENCILERI iCiN



Psikolojik saglamlik
nedir?

Psikolojik saglamligi; hani o ne kadar iteklense de yeni-
den ayaga kalkan haciyatmazlara ya da ne kadar sikar-
sak sikalim yeniden eski haline donen stres toplarina

benzetebiliriz :)

Psikolojik saglamlik, ¢cok zor kosullara karsin kisinin bu
olumsuz kosullarin listesinden basariyla gelebilme ve

uyum saglayabilme yetenegi anlamina gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan ¢alismalarda, psiko-
lojik saglamlik diizeyleri yiiksek bireylerin; karsilastikla-
ri yoksulluk, siddet, hastalik ve daha pek ¢ok stresli
yasam olayiyla, daha basarili bir bicimde miicadele

ettikleri saptanmistir.

Sevgili gengler,

Psikolojik Saglamhliginiz Neden Giiglii Ol-
mali?

Yasantinizin heniiz baslarindasiniz bu yiiz-
den olumsuz olaylarla karsilasma olasilig

yiiksektir.

Sosyal yasamin pargasi oldugumuzda her

an keyfimizi kagiracak olaylar olabilir.

Okul ortami sosyal ortam oldugundan zorlu

siiregleri vardir.

Basarili olmak ve mutlu bir birey olmak igin

dayanikl bir yapiya sahip olmak gerekir.

Psikolojik saglamligi yiiksek olan
genglerin ozellikleri

Kendi kaynaklarinin farkinda oldugu,

Problem ¢6zme, dikkat ve adapte olma yete-
neklerinin gelismis oldugu,

Oz-yeterlilik, 6z-denetim, 6z-sayg|, 6z-giiven ve
ozerkliklerinin gelismis oldugu,

Duygularini diizenleyebildikleri,

Duygularinin farkinda olup onlari bastirmadik-
lan,

iyimser ve Gimitvar kisiler olduklari,
Kendilerini olduklar gibi kabul ettikleri,

Mizah anlayiglarinin oldugu,

Pozitif duygulari daha ¢ok yasadiklar bilinmek-
tedir.




