Yapabilirsini2?

lyi uyuyarak, saglikh beslenerek ve
dizenli egzersiz yaparak iyi
olusunuzu destekleyebilirsiniz.
Yakin aile Gyeleri, arkadaglar ve
digerleri ile iyi iligkiler kurup
strdUrebilirsiniz.

Stres yaratan olaylan daha genis
baglamda ele alabilir, bu
durumlarda iyimser ve umut dolu
bakig aginizi korumaya gayret
edebilirsiniz.

Kendiniz i¢in ulasilabilir ve gercekci
hedefler koyabilir ve bu hedeflere
dogru ilerleyebilirsiniz.

Is doyumunuzu arttirmak icin kendi
bilgilerinizi glincel tutacak
etkinliklere katilabilirsiniz..

Devirbnalamig .

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK



Psikolojik
Saglamlik

» Cocuklar da yetigkinler gibi
yasamin icinde zorlayici
durumlarla kargilagirlar. Bu
zorlayici yasantilar zaman
zaman bir firsata ya da riskli
duruma dénusebilir.
Ogrencilerimizin sahip oldugy,
sizin onlara sundugunuz ve
onlarin erigsebildigi cevresel
kaynaklar, bu kriz durumlarindan
6grencilerinizin guclenerek
¢ikmasini ve yagama karst daha
donanmimli hale gelmesini saglar.
Psikolojik saglamlik zorluklara
uyum saglama kapasitesi olarak
bilinir. Ogrencilerimizin zorluklar
kargisinda yilmamasini ve
mucadeleden vazgegcmemesini
saglayan koruyucu ve siradan
bir glctdar.

Koruyucu Faktorler

Risk ya da zorlugun etkisini yumusatan,
azaltan ya da ortadan kaldiran, bireyin
saglklt uyumunu ve yeterliklerini
gelistiren durumlardir. GUclu aile baglary,
yUksek benlik saygisi, etkili 6gretmen-
6grenci iligkisi, okula aidiyet koruyucu
faktorlere ornek gosterilebilir

Olumiu Sonuclar

Olumlu sonuglar, risk faktorlerine maruz
kalan bireylerin koruyucu faktorler
aracigiyla pozitif adaptasyon ve
islevsellige katk saglayan olumlu
gostergelerdir. Tipki yesil kiyilara varmak
ve burada kendini givende hissetmek
gibi.. Yuksek iyi olug, akademik basar,
aile-akran ve 6gretmenlerle gigla
iligkiler geligtirmis olmak olumlu sonug

gostergelerine ornek gosterilebilir
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