
Ps�koloj�k Sağlamlık
Ned�r?

 Zor deney�mlerle ve
öngörülemez zorlayıcı
olaylarla baş edeb�lme,

uyum sağlayab�lme, esnekl�k
kullanab�lme ve

�lerleyeb�lme, zorlayıcı b�r
stres faktörü karşısında,

olumsuz duygusal
tecrübelere karşı kend�n�

toparlayab�lme ve
�y�leşt�rme gücüne ps�koloj�k

sağlamlık den�r.

Ps�koloj�k Sağlamlığı
Yüksek K�ş�ler�n

Özell�kler�

Okulda Ps�koloj�k
Sağlamlığı
Korumak

Kend� kaynaklarının farkında
olurlar.

Gerçekç� yaşam amaçları
olurlar.

Duygularını düzenleyeb�l�rler.
Kend�ler�n� olduğu g�b� kabul

ederler.
Duygularının farkında olurlar.

M�zah anlayışları olur.
Değ�şt�remed�kler� şeyler�

kabul ederler.
 

Öğretmenler okullarda zorlayıcı
durumlar �le karşılaşab�l�r.

Bu durumlara öğrenc� ve vel�ler�n
saygısız davranışları, �daren�n
olumsuz tutumları ve farklı

etkenlere bağlı olarak yaşanan
olumsuz yaşantılar örnek

ver�leb�l�r.  
Bu süreçte öğretmenler;

meslektaşlarıyla �let�ş�m hal�nde
kalarak, a�ley� süreç �çer�s�ne

dah�l ederek, öğrenc�lerle çeş�tl�
konularda �şb�rl�ğ�ne dayalı
çalışmalar planlayarak  bu
durumlarla başa çıkab�l�r.



Ps�koloj�k Sağlamlığı
Etk�leyen R�sk
Faktörler�

Çevresel R�sk
Faktörler�

Ekonom�k zorluklar, yoksulluk
Savaş, doğal afetler g�b�
travmalar
Çocuk �hmal� ve �st�smarı

Ps�koloj�k Sağlamlığı
Arttırmak İç�n Öner�ler
Yaşamın anlamlı ve değerl�
olduğunun farkında olun
Güçlü yönler�n�z� fark ed�n:

Fark etmek değ�ş�m�n �lk
adımıdır. Mesela güçlü
yönler�n�z� yazarak başlayın.

Güçlü yönler�n�z� anal�z ed�n.

En zor zamanlarınızda s�z�
ney�n koruduğunu bulun. 

Yalnız kaldığınız zamanı
azaltın. Sosyalleşmek koruyucu
b�r faktördür.
Umudu hayatınızdan
çıkarmayın. Umut ps�koloj�k
sağlamlığın en öneml�
yordayıcılarındandır.

 

Psikolojik
Sağlamlık

Öğretmen
Broşürü

B�reysel R�sk
Faktörler�

Erken doğum
Kron�k hastalıklar
Olumsuz yaşam
olayları

A�lesel R�sk
Faktörler�

Ebeveynler�n hastalığı
Ebeveyn boşanması, ölümü
Ergenl�k dönem�nde anne
olmak


