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Degerli velilerimiz; bildiginiz gibi gectigimiz 2020 yili Glkemiz ve tim dinya icin degisik bir yil
oldu. Hastaliklar, kayiplar, yas, ayrilik, dogal afetler, iliski problemleri, is kaybi, psikolojik
rahatsizliklar... Yasamda bu tlr olumsuz olaylar hepimizin bagina gelebiliyor. Bu olaylari
engellememiz genelde mumkun degildir. Kimi insanlar kargilastiklari bu zorluklar ¢abucak atlatip eski
hallerine dénerken, kimileri destege ihtiya¢ duyabiliyor. iste bazilarini zorlu yasam olaylari kargisinda
esnek hale getiren bu 6zelligin adi, psikolojik saglamliktir. Biz de 2021 yilinin ilk rehberlik bulteninde
psikolojik saglamlik konusuna yer vermek istedik. Psikolojik saglamlik, zor durumlar karsisinda adeta
bir haclyatmaz gibi yeniden ayaga kalkma ve toparlanma yetenegi olarak tanimlanir.

Psikolojik saglamhigi yuksek kisilerin,

o Kendi kaynaklarinin farkinda oldugu,

e Problem ¢6zme, dikkat ve adapte olma
yeteneklerinin gelismis oldugu,

o Gergekci yasam amaglarinin oldugu,

o Oz-yeterlilik, 5z-denetim, 6z-saygi, 6z-gliven ve
Ozerkliklerinin gelismis oldugu,

e Duygularini duzenleyebildikleri,

e Duygularinin farkinda olup onlari
bastirmadiklari,

« lyimser ve Umitvar kisiler olduklari,

o Kendilerini olduklari gibi kabul ettikleri,

e Mizah anlayislarinin oldugu,

e Pozitif duygulari daha ¢ok yasadiklari,

e Maneviyat sahibi olduklari,

o Degistiremeyecekleri seyleri kabullendikleri,

o Fiziksel olarak aktif kisiler olduklari,

e Ve baslarina gelen olaylarin gegici oldugunun farkinda olduklari gézlenmistir.

Psikolojik Saglamlik Gelistirmek Neden Onemlidir?

Psikolojik saglamlik becerisi insanlarin hayatina buyuk fark
katar. Zorluklara kargi saglamlik gosteren insanlar;

» Daha saglikh ve daha uzun yagar
« {liskilerinde daha mutlulardir,
« is ve okul hayatlarinda daha basarililardir,

» Depresyon riskleri daha dusuktr.




PSiKOLOJIK SAGLAMLIGI ARTIRACAK ONERILER

Takdir ve minnettarhdinizi gosterin. Kendimizi en kotu hissettigimiz zamanlarda bile hayatimizda
sukran duydugumuz pek ¢ok durum vardir. Ailece sahip oldugunuz seyler hakkinda minnet- sukur
listesi yapabilirsiniz.

* Dogal guzellikleri gdérmeye c¢aligin. Evinizde
acmis bir cicegi, catillardan sarkan buzlar veya
guzel bir gun batimini ¢ocuklariniza gosterin.
Dogada yluriumek veya parka gitmek, gocuklarin
olumlu aile zamanina sahip olmalari ve dogal
dinyaya saygl gostermeleri igin harika bir yoldur.
Dogada olmak her yasta refahi destekler ve
c¢ocuklarin sakin kalmalarina, odaklanmalarina
yardimci olabilir. Bu durum gelebilecek stresli
zamanlarda da psikolojik saglamligini korumasina
yardimci olur

Gulmeye c¢alisin.  Mizah pozitif bir gorunum
kazanmamiza vyardim ederek bagka insanlarla
iletisimde olmamizi kolaylastirir.

Hayatta olan seylerde anlam  bulmak igin [ N e o \ /3 ,
maneviyatinizi gelistirin. Bu tutum zorlu zamanlarda r\ ;\o .
size ve c¢ocuklariniza bir ¢ikis yolu ve umut saglar. = 4
Bunun i¢in bir¢ok yol vardir; —
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- Teknolojiden uzak belirli zamanlar gegirin.
- Ailenizle birlikte sakinlik icinde zaman gegirecek anlar olusturun.
- inancinizin uygulamalarini birlikte yapmayi tercih edin.
- Ailecek yapilacak aktiviteler belirleyin (sanat, muzik, hikaye, ev ici tiyatro)
- Bagkalarina yardim edin.

Cocuklarinizin gergekei bir iyimserlik anlayisi edinmelerine yardimci olun. Hayatta iyi seyler planlama,
problem ¢6zme ve c¢aba ile olur. Stresli durumlarda c¢ocuklarinizin kontrol edebilecekleri seyleri
gormelerini saglayin(Zor durumlarda mizahi kullanarak ortami yumusatmak gibi).

Yardim istemekten ¢ekinmeyin. Herkesin yardima ihtiyaci vardir. Cocuklariniza yardim istemenin
normal oldugunu sdéyleyin. Onlarla ihtiya¢ halinde kimlerden yardim isteyebileceklerini konusun.
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