Psikolojik saglamhik
nedir?

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden
ve éngérilemez zorlayici olaylarla bas
edebilme, uyum saglayabilme, esneklik
kullanabilme ve ilerleyebilme, zorlayic
bir stres faktéri karsisinda, olumsuz
duygusal tecribelere karsi kendini
toparlayabilme ve iyilestirme gici
seklinde tanimlanr.

Psikolojik travma
nedir?

Travma denildiginde genellikle fiziksel
yaralanmalari anlariz. Ancak deprem
gibi bir afet sonrasinda insanlar ayni
zamanda  psikolojik  travma  da
yasayabilirler. Genel olarak psikolojik
travma, korkutucu ya da zarar verici
olaylar karsisinda insanlarin

gosterdikleri  tepkiler igin  kullanilir.
Travma konusunda ayrintili bilgiyi okul
danismaninizdan

psikolojik

alabilirsiniz.

PSIKOLOIJIK
SAGLAMLIGIMI NASIL
ARTTIRABILIRIM?

Basimiza ge|en o|ay| inkar, ilk anlarda
travmatik bir olayin sokuyla basa
ctkma  konusunda yardimer  oluyor
gozikebilir ancak daha sonra iyilesme
sirecini olumsuz etkiler. Bu nedenle
olumsuz durumlarin yarattigi duygulari
kabul etmek gerekir, ancak bu sekilde
psikolojik saglamligimizi arttirabiliriz.

Zor zamanlardan gecerken
arkadaslariniz ve ailenizle baglant
kurmak stresi hafifletmeye, ruh halinizi
yikseltmek konusunda yardimer olur.
Hepimiz bir takim sorunlar yasarken
baskalarindan  gi¢ alaya ihtiyag
duyariz. Dinlenmek, anlasiimak,
yargilanmadan iletisim kurmak isteriz.
Bazen bir s6z, bir gilimseme
dertlerimizden uzaklasma konusunda
yardimci  olarak olaylar karsisinda
daha gigli durmamizi

saglayacaktir.
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Zor zamanlar hep var; gegmiste oldular
gelecekte de karsimiza ¢ikacaklar. Yani
onlari tamamen hayatimizdan yok etmek
mimkin degil. O yizden 8nemli olan onlarin
Ustesinden gelmek igin neler yaptigimizdir.
Umutlu  olmak, bugin her sey harika
gérinmese bile yarin daha parlak bir
gelecege sahip olabilecegimize inanan bir
disince  yapisina  sahip  olabilmektir.
Zorluklara, tim olumsuzluklara ragmen yarin
bir seylerin degisecegine ve bu zamanlari
atlatabilecek  kadar gicli  oldugumuza
inanmaktir.

Bedeninize bakin koruyun gUg|endirin.
Saglikli beslenmek, su icmek, hareket ve
egzersiz bedensel gicinizi arttiracaktir.
Dizenli egzersiz yapin

lyi uyuyun

Saglkli beslenin

Zihninizi rahatlatacak aktiviteler bulun

Zorlayici  bir  siregten  gegerken
kendimizi  glg¢siz  veya  garesiz
hissetmemiz yaygin bir durum olsa da
bunu Ustesinden gelmenin, kontrol
duygusunu yeniden kazanmanin ve yeni
amaglar  edinmenin  bir yolu da
baskalarina yardim etmektir. Génills
olun, ihtiyc10| olana destek verin,
insanlara gizel yizlo yaklasin.
Géreceksiniz ki ihtiyaci olan insanlara
yardim etmek hem kendinize giveninizi
arttiracak hem daha giglu
hissettirecek hem de baskalarinin
yizindeki  kocaman  gilimsemeye
neden olmanin keyfini yasayacaksiniz.

Kendinizle ilgili iyi olan tim emek  ve
cabalarinizi kutlayarak, daha iyi
arayisinizin iyi|erinizi yok etmesine izin
vermeyin.

Galkantili  zamanlarda,  ruhumuzu
bes|eyen i|gi alanlarimi bir kenara
birakmamak c¢ok énemlidir. Cogumuz
igin bizi birey olarak tanimlayan ve
hayatimiza anlam katan seyler ilgi
duydugumuz, sevdigimiz, bize iyi gelen,
yapmaktan keyif aldigimiz
hobilerimizdir. Mizik, sanat, spor
kisacasi zevk aldigimiz her sey zor
zamanlarda dayanikhhigmizi artirma
konusunda yardimci olacaktir.

Bugin kendinize 6zgi saydiginiz beceri ve
dzelliklerinizi nerede ve ne sekilde
gelistirdiginizin farkina varin. Yasadiginiz
olaylarin her biri sizde ne gibi beceriler
gelisimini destekledi, size neler 8gretti, sik¢a
degerlendirin. Gegmisinizden, basiniza gelen
olaylardan &grenin. “Bu bana ne 8gretti? Bu
olayda hangi kapasitelerim gelisti?” sorusunu
kendinize yéneltin.
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Ayrintili  bilgiler igin Hatay RAM'
kurumsal olan hatayram.meb.k12.tr
adresini inceleyebilirsiniz.




