Psikolojik Saglamhk
Ne Demektir?

Yasamin olagan seyrinde herkesin basina her
an kotli bir olay gelebilir. Kimimiz bagimiza
gelen kot olaylara daha cabuk ve kolay
uyum saglayabilirken kimimiz ruhsal olarak
sarsilabiliyor ve kolaylikla uyum saglayami-
yoruz. Psikolojik saglamlik, bireyin basina
gelen kotl olaylara daha kolay uyum sagla-
masidir. Bireyin olumsuz olaylar karsisindaki

ruhsal dirayet giictidiir.

Hayatta bagimiza gelebilecek bazi olaylar1 6n
gorme ve engelleme sansimiz olmayabilir.
Sevilen birinden ayrilmak, bir evliligin son-
lanmasi, sevilen birinin hayata veda etmesi,
onemli bir sinava girecek olmak gibi durum-
lar genellikle bizim kontroliimiizde degildir.
Olacak olan1 engelleme sansimiz olmadigina
gore bu olumsuz olaylara ruhsal olarak uyum
saglamak zorundayiz. Psikolojik saglamlik
kavrami tam da bu noktada devreye gitmek-
tedir. Psikolojik saglamlik diizeyimizi arttir-

manin bazi yollar1 vardir.

PSIKOLOJIiK SAGLAMLIGINIZI
KORUMAK VE ARTIRMAK iCiN
PSIKOLOJIK YARDIM DA
ALABILIRSINiZ.

Psikolojik  yardim almak isterseniz
okulunuzun psikolojik damisma ve
rehberlik servisine ve Boziiylik Rehberlik
ve Arastirma Merkezine bagvurabilirsiniz!
Bizi internet sitemizden ve sosyal medya
kanallarimizdan takip edin!

www.bozuyukram.meb.k12.tr
Instagram: bozuyukram
Twitter: @bozuyukram
Youtube: Boziiyiik Rehberlik ve
Arastirma Merkezi

Boziiyiik Rehberlik ve
Arastirma Merkezi

Psikolojik Saglamhk
Hakkinda
Bilgilendirme
Brosiiru
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Psikolojik Saglamhk Nasil Arttirihr?

Psikolojik saglamlik diizeyini arttiran sayisiz

yol vardir. Esasinda olumlu olan her sey psiko-

lojik saglamlik diizeyini yiikselmesine yardim-
c1 olur. Bazen sevdiginiz birine sarilmaniz,
bazen de ekstra para kazanmaniz psikolojik
saglamligini arttirabilir. Olumlu olan her sey
psikolojik saglamligin iyilesmesine katkida
bulunur. Ancak burada size psikolojik saglam-
1181 arttirma noktasinda 6ne ¢ikan bazi yon-

temler hakkinda bilgi verilecektir.

1. Stresle Basa Cikmay1 Ogrenmek

Psikolojik saglamlig arttirmanin en 1yi yolla-
rindan biri stresle nasil basa ¢ikilabilecegini
O0grenmektir. Stres yasamda karsimiza ¢ikan
olumsuz olaylardan degil, bu olaylara anlam-
landirma bi¢imimizden kaynaklanir. Olumsuz
olaylar1 felaketlestirme derecesinde abartiyor-
sak stres yasamamiz son derece muhtemeldir.
Ornegin eger bir sirriniz1 paylastigi icin bir
arkadasiniza ¢ok kizmis ya da kiismiisseniz,

farkinda olmasaniz da herkesin sir tutma konu-

sunda sizinle ayn1 diislincelere sahip olmast

gerektigi yoniinde bir beklentiniz var demektir.

Bu beklenti gercekei bir beklenti degildir.
Beklentilerinizin ger-
¢ekci olmasi psikolo-

jik saglamhgimz art-
tiracak bir unsurdur.

2. Dogru Bilgi Edinmek

Bir olay ne kadar bilinmez ve belirsiz ise o kadar
cok kaygi1 ve stres yaratir. Koronaviriislin insandan
insana nasil bulastigini hi¢ bilmedigimizi varsaya-
lim. Bu durumda hastalik bulasma endisesi daha
yiiksek olmaz miydi1? Ancak hastaligin nasil bulas-
tigin1 bilmemiz sayesinde 6nlemler alabiliyoruz ve
onlem aldikc¢a psikolojik olarak kendimizi daha
rahat hissediyoruz. O halde 6zellikle olumsuz olay-
larla ilgili dogru bilgi edinmek stresimizi azaltma
noktasinda ¢ok yararlidir. Dogru bilgi edinmek i¢in
yapmamiz gerekenler:

« Internette, dzellikle sosyal medyada duydugu-
muz her seye inanmamak

o Bir bilgiyi en az iki farkli kaynaktan teyit et-
mek

e Resmi kurumlarin “.gov.tr” uzantili internet
sitelerinden bilgi almak

e Dogrulugundan emin olmadigimiz bilgileri ko-
nu komsuya dagitmamak

3. Ozbakim Yéntemleri Gelistirmek

Ozbakim, kisinin psikolojik olarak kendine iyi
bakmas1 demektir. Bu yiizden ruh sagliginiz i¢in
dinlendirici etkinliklere zaman ayirmaniz gerekir.
Dinlendirici etkinlikler kisiden kisiye gore degis-
mekle beraber dogayla bas basa kalabileceginiz
etkinlikler yararli olmaktadir. Bisiklet siirmek, do-
ga ylriiylisleri yapmak, piknige gitmek, aileyle
beraber zaman gegirmek, kitap okumak faydali
dinlendirici etkinlikler arasindadir. Bu gibi etkin-
likleri 6zellikle ailenizle birlikte yapmaniz ailece
psikolojik olarak saglam bir ruh haline gegmenize
yardimc1 olacaktir.

COCUKLARIMIZIN PSiKOL:OJiK SAGLAM-
LIGI iCIN NELER YAPACAGIZ?

Cocuklarimizin psikolojik saglamligi
i¢cin anne-baba ve veli olarak sorum-
luluklarimiz bulunmaktadir. Cocuk-
larimiz gliniimiizde agirhikli olarak
teknolojiyle, sosyal medyayla ve sa-
nal oyunlarla zaman gec¢irmekte ve
bunlarin kendisi i¢in dinlendirici ol-
dugunu diisiinmektedir. Ancak sanal
ortam  psi-
kolojik sag-
lamlik icin
zamanla za- &8
rarlh  bile { a
olabilmek- "§
tedir. Bu;
yiizden ¢o-
cugumuz
“bilgisayar oynamayip ne yapaca-
gim, daha giizel bir aktivite var mi?”
diye sordugunda onlara alternatif et-
kinlikler olusturabilmeliyiz. Ailece
kitap okumak giizel bir 6rnek olabi-
lir. Onemli olan nokta ¢cocugumuzun
dinlendirici etkinlikleri gergeklestir-
dikleri sirada asil sorumluluklarini
ithmal etmemesidir. Bu noktada aile-
de anne-baba olarak otoritenizi koru-
maniz gerekmektedir.




