PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK NEDIR?

Psikolojik saglamlik, cok zor
kosullara karsin kisinin bu
olumsuz kosullarin iistesinden
basariyla gelebilme ve uyum
saglayabilme yetenegi anlamina
gelmektedir.
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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI YUKSEK OLAN
BiREYLERIN OZELLIKLERI

¢ Zorluklar karsisinda yilmazlar, zorluklarla
etkili bir sekilde basa gikarlar.

® Empati ve etkin iletisim becerisine
sahiptirler.

® Olumsuz deneyimlerden ders alirlar.

* Yasamlarindan daha fazla doyum elde
ederler.

e lyimserdirler.

® Kendilerini olduklari gibi kabul ederler.

* Gergekgi yasam amaglari vardir.

* Yeniliklere ve gelismeye agiktirlar.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINIZI
ARTIRMAK iCiN

Aileniz,
arkadaslariniz ve
cevrenizdeki diger
kisilerle iyi iliskiler

kurun.

Glglh yonlerinizi
fark edin ve
onlara
odaklanin.

En zor zamanlarinizda sizi neyin
korudugunu bulun. En son ne zaman
koti bir sey yasadiginizi ve sizi neyin
tekrar ayaga kaldirdigini tespit edin.

Bununla nasil basa ¢ikmistim sorusunu
ik sik kendinize sorup cevabini bulun,

Umudunuzu
kaybetmeyin.
Gelecege dair olumlu
bir bakis agisi size
olaylarla bas etme
gucu verir.

Arkadaslariniz,
akrabalariniz, aileniz
ve yakin gevrenizle
vakit gegirmeye
calisin.

SAGLIGINIZI ONEMSEYIN.
Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Dlzenli
beslenmeye ve saglikli yiyecekler tiiketmeye 6zen
gosterin.Yogun stres ya da kayg! yasadiginizi fark
ettiginizde aklinizdan gegenleri gbzden gegirerek
dogru, gergekci ve olumlu seyler disiinmeye 6zen
gosterin.

DEGISTIREBILECEKLERINIZE
ODAKLANIN.

Her birimizin hayatta degistiremeyecegi seyler
olacaktir. Basiniza gelen stres dolu olaylari
degistiremeyebilirsiniz, fakat bu olaylara bakis
acginizi ve tavrinizi degistirebilirsiniz
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YERKOY
SEHIT YUCEL YILMAZ
REHBERLIK VE

ARASTIRMA MERKEZi

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK
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OGRETMENLER
ICIN




OGRENCILERIN PSIiKOLOJIK
SAGLAMLIGINI KORUMAK VE
GELISTIRMEK iCiN

Bilimsel, Somut ve Gercekci Bilgiler
=

Edinmek

Travmatik Yasantilara Duyarh Bir
Okul iklimi Olusturmak

Travmatize 6grencilerin okul icinde damgalanmalarinin
onine gecmek, bazi hatirlatici unsurlar karsisinda
yeniden travma yasamalarina engel olmak, fiziksel-
sosyal-duygusal agidan giivende olmalarini saglamak ve
travmatik yasantilara duyarh bir okul iklimi olusturmak igin
tim yonetici, ogretmen ve okul personelinin is birligi
icinde ortak calismalar (program, etkinlik, prosedir vb.)
yuritmesi énemlidir.

Psikolojik Travmay1 Ogrencilerin
Bakis Acisiyla Ele Almak

Travmaya duyarli bir 6gretmen olarak yasananlar sizin
acinizdan pek sorun teskil etmese bile olaylar
Ogrencinizin bakis acisindan gérmeye ve ele almaya
Ozen gosteriniz.

Ogrencilerin Gelisimsel Ozelliklerini
Go6z Oniinde Bulundurmak

Cocuk ve ergenlerin travmatik deneyimlere farkl
tepkiler gosterebilecegini gbéz ©ninde bulundurunuz.
Cocuk ve ergenler duyduklarindan, gérdiklerinden ya da
yasadiklarindan  yetiskinlere gbére daha yogun
etkilenebilir ve travmatik stres tepkilerini farkli sekillerde
yansitabilirler.

Ogrencilerin Kendilerini Giivende
Hissetmelerine Destek Olmak

Ozellikle, kendilerine yakin ilgi ve anlayis gosteren,
onlari her kosulda kabul eden, onlarin basarili olacagina
inanan ve sosyal destek saglayan ogretmenlerin varlig
ogrencilerin  psikolojik  saglamhgini  ciddi oranda
artirmaktadir.

sagla
Daha fazla bilgi i¢in https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2021_05/06185322_Travmatik_YaYam_OlaylarYnda OYregne)r/w?ér

OGRENCILERIN PSIiKOLOJIK
SAGLAMLIGINI KORUMAK VE
GELISTIRMEK iCiN
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Ogrencilerin hissettikleri duygular fark etme,
tanima ve tanimlayabilme, yasadiklari duygulan
diizenleme, olumsuz duygulari yénetebilme ve ayni
zamanda baskalarinin duygularina dikkat edebilme
gibi cesitli konularda bilgi ve becerilerini artirmalarina
yonelik sinif ici etkinlikler yapilmasi oldukca

onemlidir.
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Travmatik stres tepkilerini tetikleme olasilig
bulunan hatirlaticilar konusunda genel bir bilgi sahibi
olmak oldukca 6nemlidir. Ozellikle sinif ortaminda
ogrencilerinizde gozlemleyeceginiz ani huzursuzluk
ve panik tepkileri, o an icin sinifta sizin fark
etmediginiz bir hatirlaticinin varliginin isareti olabilir.

Ogrencileriyle yakindan ilgilenen, onlar dinleyen
ve destekleyen, onlara kosulsuz saygi ve sefkat
gosteren, her kosulda 6grencilerine yonelik gercekgi
ve yuksek beklentiler tasidigini  hissettiren,
ogrencilerinin sinif ya da okul icinde cesitli
etkinliklere katilmini destekleyen ve 6grencilerinin
birbirleriyle saghkh arkadashk iligkileri
gelistirmelerine katki CET | EVED) ogretmenler,
ogrencileri icin essiz bir sosyal destek kaynagidir.

Travmatik yasam olaylari karsisinda hi¢ kimse
incinmez degildir. Her insan yasadigi zorlu
deneyimlerden az ya da c¢ok etkilenebilir.
Ogrencilerinizin psikolojik saglamhgini korumak igin

oncelikle kendi sagliginizi 5Snemsemelisiniz.
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OGRENCILERIN PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINI KORUMAK VE
GELISTIRMEK iCiN

Ogrencilerin Kendilerini ifade
Etmelerine Yardimci Olmak

Ogrencinizi etkin bir sekilde dinlemek, onun
deneyimlerini anlamaya calismak, onun su an neler
hissettijine odaklanmak ve bu arada duygusal tepkilerini
ve davraniglarini goézlemlemek en etkili yaklasim
olacaktir. Bu slrecte 6gretmenlik mesleginin rol ve
sorumluluklarini asan bir durum g6zlemlediginizde,
dgrencinin okul rehber 8gretmeni/psikolojik danismanina
ya da bulundugunuz yerdeki rehberlik ve arastirma
merkezine basvurmasini saglamak en saglikli ¢6zim
yolu olacaktir. Ayrica tim bu paylasim sirecinde ve
sonrasinda “gizlilik” ilkelerine goére hareket etmeniz,
dgrencinizin mahremiyetini korumak agisindan oldukga
onemlidir.

Ogrencilerin Yasam Anlamini ve

Amacini Bulmalarini Desteklemek

Gerceklestirilen birgok bilimsel calisma, dgrencilerinin
her kosulda basarili bir birey olacagina inanan,
ogrencilerine gercekci ve yiksek beklentiler asilayan ve
onlara destek olmayi surdiren 6gretmenlerin varliginin
cocuk ve ergenlerin psikolojik saglamliklarini artirmada
olduk¢a ©6nemli bir koruyucu faktdér oldugunu
gOstermektedir.

@ Ogrencilere Model Olmak

Ogrencilerin kendilerini ifade etmelerine imkan vererek,
duygu ve dusuncelerinizi uygun bir dille paylasarak,
onlarla hosca vakit gecirerek, okulda herkesin yasina
uygun  sorumluluk almasini  saglayarak, olumlu
diisinmeye 6zen gostererek, dgrencilerinize her kosulda
deger verdiginizi hissettirerek, sabir ve sefkat gostererek,
destekleyici davranarak, dgrencilerinizin basarilarini her
zaman takdir ederek ve ¢6zim odaklh davranislar
sergileyerek (sosyal 6grenme yoluyla) 6grencilerinizin
psikolojik saglamlik becerileri gelistirmelerine buyik katki
bll{}ﬁawlzBilqilendirme Rehberi.pdf




