Kendinizi Nasil Gii¢clendirirsiniz?

Ogrencilerinizin psikolojik saglamligini arttirmak icin énce
kendinizi glclendirmeniz ve sonrasinda da onlara model
olmaniz, onlar i¢in koruyucu bir unsur olacaktir.

\ Neler yapabilirsiniz?

Ruh ve beden sagliginizi 6nemseyin
« Kaliteli uyuyabilir, dengeli beslenebilir, diizenli egzersiz
yapabilirsiniz. GUnltk rutinlerinizi takip edebilirsiniz.

Destekleyici iliskiler kurun ve siirdiiriin

* Yakin aile Uyeleri, arkadaslar ve digerleri ile destekleyici
iliskiler kurup sardirebilirsiniz.

Duygularinizi dinleyin ve paylasin

* Duygularinizi dinleyebilirsiniz.
Sizi rahatsiz eden duygularla bas etmek icin
kullandiginiz becerileri kullanabilirsiniz. Eger bu beceriler
bas etmenizde yardimci olmuyorsa yeni beceriler
6grenebilirsiniz.

Yapabildiklerinize odaklanin

* Glclu yonlerinize, basarilariniza ve yapabildiklerinize
odaklanip umudunuzu ve benlik sayginizi arttirabilirsiniz.

Hedefler koyun

« Kendiniz icin ulasilabilir ve gercekci hedefler koyabilir ve
bu hedeflere dogru ilerleyebilirsiniz.

Uyum saglamaya ¢aba gosterin

* Degisen yasam kosullarina uyum saglayabilecek bir plan
olusturabilirsiniz. Zamaninizi bu plan ¢ercevesinde
yonetebilirsiniz.

Esnek diisiiniin

* Yasamda meydana gelen degisimlere uyum
saglayabilmek icin daha esnek distnebilirsiniz.
Kayginizi artiran distnceleri kontrol etmeye ve azaltmak
icin caba gosterebilirsiniz.

Keyif aldiginiz etkinlikleri yapin

« Sizin icin keyifli olan, stresinizi azaltan yemek yapmak,
tas boyamak, kitap okumak gibi etkinlikleri yapmaya
calisabilirsiniz.

Neler yapabilirsiniz?

Taniyin,
Paylasin ve Takdir Edin

Ogrencinizi taniyarak,
kesfettiginiz dzellikleri
o6grencinizle paylasarak ve
bu 6zellikleri takdir ederek
o6grencinizle destekleyici
yakin bir iliski
kurabilirsiniz.

is Birligi Yapin
Ogrencinizin ailesiyle ve
diger okul ¢alisanlariyla
iletisim halinde 6grencinin
gelisimini takip
edebilirsiniz. Gerek
duydugunuzda diger
onemli kisilerden destek
alabilirsiniz.

Katilimi Destekleyin
Ogdrencinin katihmini
dnemseyerek, onu
katilmasi yoninde
tesvik edebilirsiniz.

Destekleyin
Yeni arkadas iliskilerinin
olusmasini tesvik edebilir
ve nezaketin, 6vglndn,
anlayisin var oldugu
arkadas iliskilerini
destekleyebilirsiniz.

Okul Ortamimi
Diizenleyin
Ogrencinizin

gereksinimlerine ve
Ozelliklerine goére sinif ve

okul ortamini
dizenleyebilirsiniz.
Dlzenlemeler sirasinda

devinimi 6n plana ¢ikaran,

ilgi cekici yontemler

kullanabilirsiniz.

Paylasimi
Destekleyin
Ogrencinin
duygularini ve
dusuncelerini
paylasabilecegi
ortamlar
olusturabilirsiniz.

Ogrencinizi Nasil
Gii¢lendirirsiniz?

Ogrenciler icin destekleyici
o6grenci-o6gretmen iliskisi
koruyucu bir faktérdur. Bu

koruyucu faktérl olusturmak ve

ogrencilerin psikolojik

saglamliginizi arttirmak icin

yaptiklariniz énemlidir.
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Bireyin incinebilirligini artiran dezavantajlarin veya
Orseleyici yasantilarin sonunda ortaya c¢ikan riskli
durumlara  sosyal-ekolojik  baglamdaki  koruyucu
faktorlerin aracihdiyla uyum saglayip iyi olusu devam
ettirme ve gelistirme kapasitesidir.

N\ NASIL ANLARIZ?

Psikolojik olarak saglam olup olmadigimizi anlamak icin
psikolojik saglamhgdin temel bilesenleri olan olumlu
sonuc¢ gostergeleri, risk ve koruyucu faktorleri hakkinda
bilgi sahibi olmamiz gerekmektedir.

Risk

Risk Faktorleri
Risk faktorleri, bireylerin gelisim
ve uyumlarini tehdit eden zorlu yasam
olaylari ya da faktorlerdir. Bu faktorler
gorselde cocuda dogru gelen buydkli
klcUkIU meteorlar olarak resmedilmistir.
Dogal afet yasama, akran zorbaligina
maruz kalma, ebeveynlerin bosanmasi,
ekonomik gtclikler yasama, gb¢ etme
gibi unsurlar risk faktorlerine érnek
verilebilir.

Faktorleri

A\ Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktoérler, risk ya da zorlugun
etkisini azaltan ya da ortadan kaldiran,
bireyin saglikli uyumunu saglayan ve gelisimini
destekleyen etmenlerdir. Gorselde bu faktorler
cocugun etrafini saran kalkan ve gékkusadi olarak
resmedilmistir. Bu gérselde oldugu gibi cocugun

destekleyici akran ve aile iliskilerine sahip olmasi,

kendine glivenmesi, kendini okula ait hissetmesi risk
faktorlerine ragmen saglikli bir gelisim gdstermesine
katki saglamaktadir. Meteorlar farkli yerlerden carpiyor
olsa da cocuk koruyucu faktorler sayesinde iyi olusunu

sUrdarebilmektedir. Gékkusaginin bir katmani veya

kalkanin bir parcasi meteor olmasi nedeniyle
zarar gorse de diger koruyucu faktorler
etkisini gdsterebilmektedir.

niverimi i,

Sonuclar 3Lz ope/ Paes

SAHIP OLDUKLARIMLA MUTLU VE GOCLOYOM

Koruyucu
Faktérler

/

N Olumlu Sonugclar

Olumlu sonuclar, risk
faktorlerine maruz kalan
bireylerin koruyucu faktérler
aracigiyla pozitif uyumuna ve
islevsellige katki saglayan olumlu
gostergelerdir. Bu sonuclar gorselde
cocugun kendini kalkan icinde glivende

hissetmesi, okul cantasini alarak okula gitmek
istemesi seklinde resmedilmistir. Akademik
basari, iyimserlik, umut gibi 6zelliklerin
yUksek olmasi, aile Uyeleriyle, akranlarla
ve 6gretmenlerle gulcli iliskilerin
kurulmasi olumlu sonuclara
ornektir.

\ PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

N\ Neden 6nemlidir?

Psikolojik saglamligi
yUksek olan cocuklar;
* Daha sagliklidirlar ve
_ uzun yasarlar.
 Destekleyici yakin iliskiler
L kurarlar.
%+ Okul ortaminda daha
basarilidirlar.
* Duygularini kontrol
edebilirler.
e Zorluklar sonrasinda
kolay uyum sadlarlar.



