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2023-2024 EGITiM OGRETIM YILI
PS“iKOLOJiK SAGLAML_IK
OGRETMEN BROSURU

Psikolojik Saglamlik Nedir ?

Psikolojik saglamlik; bireyin hayatinda
meydana gelen Oonemli degisimler, yasadigi
olumsuzluklar ve 6zellikle de tehdit durumlari
ve/veya kisinin tehdit olarak algiladigi
yasantilarin ortaya ¢iktigi zamanlarda soz
konusu yasantiyla bagsedebilme giicii, kapasitesi
olarak tanimlanabilir.

Yasanan/algilanan tehdit edici olumsuz
durumlarin iistesinden basariyla gelerek, tehdit
oncesi doneme hizlica donmeyi/yeni duruma
uyum saglamayr ifade eden psikolojik
saglamlik; yilmazlik, kendini kabul, doyum
saglama, etkili iletisim  becerileri  gibi
kavramlarla dogrudan ilintilidir.

(Rehberlik ve Psikolojik Danigma Hizmetleri Servisi)

PSIKOLOJiK SAGLAMLIK
NE iSE YARAR?

fursatlar sunmasi

Bireyin incinebilirligini artiran, tehdit unsurlari
igeren, negatif duygulanim yaratan
olumsuzluklarin ve/veya zedeleyici/Orseleyici
yasantilarin  sonunda ortaya ¢ikan riskli
durumlara karsi; etkili basa ¢ikma, yilmama,
yasanan durumlar1 firsata c¢evirme, gercekei
beklentiler ortaya koyma, sosyal iligki ve
baglar1 giliclendirme gibi yasam becerilerini
destekleyerek, yasanan duruma hizla uyum
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saglayip psikolojik 1yi olma halini devam
ettirme ve gelistirmeye olanak saglar.

Ozellikle Covid-19 siirecinde giindemde
daha ¢ok anilir hale gelen psikolojik saglamlik
kavrami, hep birlikte deneyimledigimiz yiizyilin
felaketi ile birlikte ilizerinde daha dikkatle
durulmasi gereken bir olgu halini almig ve
2023-2024 Egitim Ogretim yilinda Rehberlik
Hizmetleri Calisma Programinin “genel hedefi”
olarak belirlenmistir.

Psikolojik saglamliga olumsuz etki eden
bazi olay/olgulara bakacak olursak:

Ve Benzeri...
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Psikolojik  saglamhigin  zorluklarla
miicadele edebilmek adina olduk¢a 6nemli bir
yasam becerisi oldugu, hizmet verdigimiz
ergenlik donemindeki Ogrencilerimizin iginde
bulundugu gelisim evresinin bir kriz olarak
tanimlanabilecegi, bu donemi saglikli bir
bicimde ¢oziimleyip tamamlayabilmeleri icin
Ogrencilere diger yasam becerileri gibi
psikolojik saglamlik becerisi kazandirmanin da
oldukca o6nemli oldugu yadsmamaz bir
gercekliktir. Bu dogrultuda kendi psikolojik
saglamligimiz1 giiclendirmemiz, buna yonelik
faaliyetler yiirlitmemiz ve  sergiledigimiz
davraniglar ve iyi olus halimizle Ogrencilere
dogru bir rol model ¢izebilmemiz son derece
Onemlidir.

Bu mu? Benim
Edzyanikilike kizim. Iginde

meditasyanod's], papatya
gay ve pembegorilkier 4§

(Rehberlik ve Psikolojik Danigma Hizmetleri Servisi)

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI NASIL
ARTIRABILIRIZ ?

* Kendimize basarabilecegimiz kisa vadeli
hedefler  belirlemek, hedefe ulastigimizda
kendimizi odiillendirmek: birgok birey hedef
belirlerken belirledigi hedef ¢ogunlukla uzun
veya orta vadeli oldugu gibi, ulasilabilirlik,
gergekeilik gibi kriterlerden de yoksundur. Bu
baglamda kisa siirede erisilebilecek
gergekci/ulasilabilir hedefler benlik saygimizi,
motivasyonumuzu yiikselterek psikolojik 1iyi
olusumuza katki saglayacaktir.

* Gunii planlamak, giinliik rutinlerin saatine
dikkat etmek.

* Fizik aktivite, egzersiz/spor yapmak, beden
saglig1 ve etkili gevseme ruh haline de ciddi
anlamda iyi gelecektir.

*Karsilasilan zorluklara karst olumlu bakis
agis1  gelistirebilmek;  yasanan  durumlar
degisim ve gelisim i¢in firsata doniistiirmek.
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*  Sosyallesmek;, bir arkadagimizi aramak,
sevilen gruplarla etkinlik planlamak, sosyal
destek  saglamaya ve  olumsuzluklardan
arinmaya yardim edecektir.

* Giiclii yonlerimizi ortaya ¢ikarmak; glcli
oldugumuz alanlar1 analiz edip, zor durumlarda
bu yonlerimize odaklanmak problemlerin
iistesinden gelmemize ve saglam (ayakta)
durmamiza yardimci olacaktir.

* Aktif basetme/yasam becerilerine hayatimizda
daha fazla yer vermek, umutvari olmak, mizah,

elestirel diisiinme, atilganlik gibi yasam
becerilerinden  daha  fazla  faydalanarak
normallesmeye daha hizli bir bigcimde
ulasabiliriz.

* Profesyonel destek almak; tim cabalarimiza
ragmen zaman zaman kendi basagikma
yontemlerimizin yetersiz kaldigi  donemler
olabilir bu baglamda uzman yardim almak
gerekebilir.

“Hep denedin, hep yenildin. Olsun. Gene dene, gene
yenil. Daha iyi yenil.” Samuel BECKETT

Irlandalinin vecizinden hareketle; her bir yasamsal krizi
yveni bir gelisim kapisi degerlendirecegimiz, iyilik
halindeki nice giizel giinlere...

KAYNAKCA:
http://meb.ai/Q7sqcE
http://meb.ai/Uo27rpP
http://meb.ai/Zy63vV
http://meb.ai/Rr20wQ

(Erisim Zamani: 06.10.2023 — 10.27)
(Erisim Zamant: 06.10.2023 — 10.57)
(Erisim Zamant: 06.10.2023 — 14.19)
(Erisim Zamani: 06.10.2023 — 14.29)



