PSiKOLOJiK SAGLAMLILIK NEDiR?

Kisilerin hicbir zor durumla karsilasmadigi ya da tecriibe etmedigi bir durum karsisinda ya da kisinin
karsilastigi stresli yasam olaylarina karst iyi bir sekilde uyum saglama siirecini ‘psikolojik saglamhk’
olarak adlandirabiliriz.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK DENILDIGINDE AKLA iLK GELENLER

v Stresli durumlara uyum saglama, v Olumsuzluklara ragmen hasta olmama,

v Stres ve zorluklara ragmen islevsel olma, v Stresli yasantilardan sonra kendini toparlama,
Vv Ve iyilesme gibi tanimlar bulunmaktadir.

Psikolojik Saglamhig Yiiksek olan Bireylerin Belirgin Ozellikleri Nelerdir?

v 6z-saygi dizeyleri yiksek, V icten denetimli,

v sorun ¢6zmede becerikli, V' iyimser, zeki, esnek,

v mizah anlayislari yiiksek, V' sosyo-ekonomik agidan daha iyi durumda
v kolay iletisim kurabilen, v dini inanglari guiglt bireylerdir

Psikolojik Saglamligi Diisiik olan Bireylerin Belirgin Ozellikleri Nelerdir?

e aile iliskileri olumsuz olan
ebeveynlerin egitim diizeyi diisiik olan
e zeka seviyeleri diistik olan

e madde kullanimi olan

e kronik yada ruhsal sorunu olan
o kalabalik ailede blyiliyen bireyler
e Sosyo-ekonomik agidan yoksun



PSIKOLOJiIK SAGLAMLIGI ARTTIRMADA PRATIKTE YAPILACAK SEYLER NELER?

Oncelikli olarak bireyde travmatik etkiler yaratan, strese sebep veren, yasamini
olumsuz yonde etkileyen sorun veya sorunlar belirlenir. Daha sonra;

(1) Bireyin elinde var olan etkenler belirlenir. Bunlar ; bireyin basarisi,mizah yetkisi,
olumlu rol model, gliclii anne-baba, hayvansever , saglikli, merhametli, empati yeteneginin iyi
derecede olmasi vb gibi olumlu 6zellikleri varsa bunlar belirlenir.

(2) Bireyin yasamis oldugu olumsuz siireglerde yaninda kimlerin oldugu belirlenir.

(3) Olumsuz sirecleri atlatmasindaki rezevleri neler bunlar arastirilir. Aile ve
arkadaslik iliskilerinin olumlu olmasi, maddi durumun iyi olmasi vb gibi.

(4) Bireyin olumsuz durumu atlatamamasi durumunda karsilacacag tehlikeli
durumlar. Akran zorbaligi, madde kullanmi vb gibi.

Psikolojik Saglamliligi yliksek bireyler diistikleri yerden toparlanma gicilni
kullanarak kalkarken kendi saglamlilik diizeylerini gelistirirler.

Cocuklarinizda Psikolojik saglamliligi gelistirebilmek igin;
Guvende hissettirin; kosulsuz ilgi ve sevgiyle
Davranislarinin sorumlulugunu alabilmeleri igin firsat sunun; kendi kararlarinin ve
secimlerinin sonuglari igin
Ustesinden gelebilecekleri zorluklar yasamasina izin verin; zorluklarla miicadele etme, kendi
hatalarini dlizeltebilme deneyimleri yasatin.
Davranislarinizla 6rnek olun; sorunlar karsisindaki tutum ve davranislarinizla 6rnek olun.
UNUTMAYIN Ki!
Cocuklar sozlerinizi degil, ayak izlerinizi takip eder.

Spil Ortaokulu Rehberlik Servisi
Kasim-2023



