Osmaneli Nilufer Hatun Mesleki ve
Teknik Anadolu Lisesi

Psikolojik saglamlik, kisinin cok zor
kosullara ragmen dayanma, mucadele etme
ve uyum saglama yetenegidir.

-Zorlayic1 Yasam Psikolojik olarak

JIK

SAGLAMLIK

‘Olaylar- saglam, dayanikli,
» Dogal Afet direncli insanlar daha
* Salgin saghkl ve
e Siddet
. Kaza daha uzun yasiyorlar.
e Savas..
gibi tarvmatik etki . » < o
olusturabilecek P51{<010]1k Saglamligi
durumlardir. Yukg.ek Bireylerin
Ozellikleri
'‘Psikolojik saglamlik' o Iletisimi guclu
bakis acisini e Gelecege dair olumlu bakis

gelistirebilmek icin
asagidaki sorulan
kendinize sorabilirsiniz

acisina sahip

\ 4

e Problem ¢cozme becerisi

yuksek
e Butun bu olumsuzluklara

ragmen hayatimda iyi olan neler
var? e Olumlu benlik algisina sahip

« Hedefe yonelik davranan

PSIKOLO

e Mizah duygusu gelismis
 Bu yasadiklarimdan neler

s s rer i e Yeni durumlara adapte
ogrendim

olabilen

e Su anda ve burada neyi fark
ediyorum?

e Bu donemde kazandiklarim
_ benim icin ileride nasil fayda
B saglayacak?

e Bu yasadiklarima bir anlam
yukleseydim ne olurdu?
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Okulda Psikolojik
Saglamligi Artirmak
Icin Neler

Kendini D Yap abiliriz?
S, Do,

hissetme sahiplenme

« Ogrencilerin giiclii ve

Givenli gelistirilebilir
gos al Dusunceleri ozelliklerine odaklanarak
olug1 urma temiz tutma kendilerini tanimalarini
saglama
Zorlayici . Duygl.l fh’izenle.me
yasam becerisine sahip
olaylarim olmalarini destekleme
anlayabilme

e Yasamda aktif rol
ustlenmelerini

R/ cesaretlendirme

e Sosyal destek kaynaklarimi fark
- o o etmelerini saglama (aile,
Oncelikli 6 Tema arkadashk iliskileri vb)

e Ait olma duygularimi guclendirme

« Kendilerine uygun hedefler belirlemelerini, hedeflerine uygun planlar
vapmalarini ve bu planlarit denerken kisisel kaynaklarini kullanmalarini
tesvik etme.

 Yasamlarinda meydana gelen * Olumlu benlik algis
zorlayic1 durumlarn ve etkilerini olusturmalarina Yal‘dl..IIICI
anlamalarina yardimci olma. olma ve destekleme (0z-
sefkat)

e Gelecege iliskin olumlu bakis acisi

kazandirma (umut asilama) e Yalniz olmadigini

hissetmesine yardimci olma
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