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Kaynakça

‘’AMACI OLMAYAN GEMİYE HİÇBİR RÜZGAR
YARDIM EDEMEZ’’

Hayatınıza anlam katacak amaçlar ed�n�n.
‘’SENİ ÖLDÜRMEYEN SENİ

GÜÇLENDİRİR’’
Zorlu yaşam olaylarının aşılmaz

olmadığını fark ed�n.

‘’DÜZENİM BOZULUR, HAYATIM ALT ÜST
OLUR DİYE ENDİŞE ETME. NEREDEN

BİLİYORSUN HAYATIN ALTININ
ÜSTÜNDEN DAHA İYİ OLMAYACAĞINI?’’

Hayatınız her an değ�şeb�l�r. Bu �şler�n
kötüleşeceğ� anlamına gelmez, değ�ş�me

açık olun.

‘’TEBESSÜM, KANA EN HIZLI KARIŞAN
İLAÇTIR.’’

M�zah anlayışınızı güçlend�r�n.

‘’KİMSE GÖRMEK İSTEMEYENDEN
DAHA 

KÖR DEĞİLDİR.’’
Daha önce üstes�nden geld�ğ�n�z

zorluklar varsa onları
 düşünün ve kend�n�z� takd�r ed�n.

‘’BAŞI DERTTE OLAN SİZSENİZ ŞEFKAT
DUYMANIZ NE KADAR DA KOLAYDIR’’

Kend�n�ze şefkat göster�n. 

‘’YALNIZLIK MÜZİĞİN BİLE SENİ
DİNLEMESİDİR’’

Sosyal destekler�n�z�n farkında olun.
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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK NEDİR?

Zorlayıcı olaylarla başa çıkma
becer�s� olan ps�koloj�k sağlamlık,

b�rey, a�le ve toplum genel�nde
koruyucu b�r kalkan görev�

görmekted�r. Ps�koloj�k sağlamlığı
yüksek b�reyler  stres yaratan yaşam

olayları karşısında d�ğer �nsanlara
göre daha �y� uyum sağlarlar,

sonradan öğren�leb�len ve
gel�şt�rleb�len  b�r güçtür.

A�le ve arkadaşlık �l�şk�ler�n� sürdürmede
yaşanan değ�ş�mler, 

Ps�koloj�k sağlamlık, yaşamdak�
zorlu deney�mler karşısında ruh
sağlığını koruyab�lme ve yaşam

kal�tes�n� ya da �y�l�k hal�n�
sürdüreb�lme anlamına

gelmekted�r.  Yılmazlık, ruhun
esnekl�ğ�, kend�n� toparlama

gücü olarak özetleneb�l�r.

NEDEN ÖNEMLİDİR?

Öğrenc�ler İç�n R�sk
Faktörler�: 

Ergenl�k dönem� �le b�rl�kte meydana
gelen f�z�ksel ve hormonal değ�ş�mler, 

Öğrenc�ler İç�n
Koruyucu Faktörler:

Öğrencilerin Psikolojik
Sağlamlıklarına

Katkıda Bulunmak Iç̇in
Öneriler

Duygu dünyasındak� hızlı geç,�şler,

Artan sorumluluklar,

Zayıf sosyal becer�ler,

Olumsuz a�le ve akran çevres�...

Olumlu benl�k algısına sah�p olma ya da
bu yönde gel�ş�m gösterme,

Sah�p olunan güçlü özell�kler� fark etme,

Olumlu ve besley�c� arkadaşlık �l�şk�ler�,

Geleceğe �l�şk�n hedef ve amaç,

Destekley�c� ebeveyn...

Ögrenc�ler, yapab�ld�ğ� ve başarı serg�led�ğ�
alanlarda destekleneb�l�r, 

Güçlü yönler�n� keşfetmeler� konusunda  
teşv�k ed�leb�l�r,

Geleceğe �l�şk�n amaç bel�rleyeb�lmeler�
konusunda  yardımcı olunab�l�r,

Olumlu b�r sınıf atmosfer� oluşturmaya
çalışılab�l�r,

Sınıfta �ş b�rl�ğ�n� , a�d�yet� ve okula bağlılığı
gel�şt�rmek adına grup çalışmaları �le

öğrenc�ler destekleneb�l�r,

Öğrenc�ler �le olumlu ve destekley�c�
�l�şk�ler kurulmaya çalışılab�l�r,

Öğrenc�ler�n sosyal becer� gel�şt�rmes�ne
yardımcı olunab�l�r.


