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« Bazen hayatimizda aniden gelisen,
bizleri cok etkileyen, korkutan ve uzen
olaylar olabilir.

 Bu olaylarin etkisinden hic
kurtulamayacakmis gibi hissedebiliriz.
Bunlara travmatik yasantilar/travmatik
olaylar denir.

« Simdi bu olaylardan bazilarinin neler
olabilecegine birlikte bakalim.
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Bazen hayatimizda hig

istemediQimiz olaylarla
karsilasabiliriz.
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Bu olaylar Gzdlmemize,
korkmamiza veya kot
hissetmemize neden
olabilir.




Ornegin deprem gibi bir dogal afet
oldugunda, sevdigimiz, besledigimiz bir
hayvan oldugunde ya da baz insanlar
dokunuslariyla bizi rahatsiz ettiklerinde

uzulebiliriz, korkabiliriz.
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Boyle olaylar yasadigimizda kendimizi
kotu hissetmemiz ¢cok normaldir

Zamanla bu duygulardan kurtuluruz
ve kendimizi daha iyi hissederiz.




Psikolojik saglamlilik nedir?

Yasadigimiz zorlayici
olaylaria basarih bir
sekilde bas etme ve uyum

saglayabilme becerimizdir.

Zorluklarla mucadele
etmemizi saglayan
koruyucu bir guctur.
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Haci yatmaz oyuncag gibi,
darbe yese de
kendiliginden ayaga
kalkabilme becerisidir...



NEDEN ONEMLIDIR?

Psikolojik saglamhilik kapasitesini gelistiren bireyler:
« Daha saghkhdir.
o iliskilerinde daha mutludurlar.
e Aile, arkadas ve ogretmenleriyle guclu iliskiler
gelistirirler.
« Okul ya da is ortaminda daha basarihdiriar.
« Daha az olumsuz duygulanim yasarlar.



SATAAY

Peki, yasadigimiz olumsuz olaylarin
uzerimizdeki etkilerini azaltmak
icin neler yapabiliriz?
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« Arkadaslarimizia guzel zaman
gecirelim.

« Kendimizi kotu hissettigimiz ve ¢cozum
bulamadigimiz durumlar oldugunda
ailemizden ve 6gretmenlerimizden
yardim isteyelim.

- Yasadigimiz duygulari ailemize

ogretmenlerimize soyleyelim




e Her seyin cok daha guzel olacagi ve
duzelecegi konusunda umutiu olalim.
« Kendimizi iyl hissettigimiz etkinliklere
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yonelelim.
« Saghkh ve dengeli beslenelim.
e Duzenli uyuyalim.
« Kendimize guvenelim.

e Spor yapalim.




Dogal Yuzler Etkinligi

Disarida cok yagmur yagdigi icin parka
gidemediniz. Bu durumda ne hissedersiniz?

000@

Uzgiin Korkmus Sasirmis Ofkeli



Dogal Yuzler Etkinligi

Bir arkadasinizin, en sevdiginiz oyuncaginizi
izinsiz goturduguini fark ettiniz. Bu durumda
ne hissedersiniz?
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Uzgiin Korkmus Sasirmis Ofkeli



Dogal Yuzler Etkinligi

Yemekl/kantin sirasinda bir arkadasiniz
onlinuize gecti. Bu durumda ne
hissedersiniz?
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Uzgiin Korkmus Sasirmis Ofkeli



Dogal Yuzler Etkinligi

En sevdiginiz arkadasiniz okuldan ayrildi. Bu
durumda ne hissedersiniz?
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Uzgiin Korkmus Sasirmis Ofkeli



Sizi korkutan, uzen olaylari dusunmenizi
istiyorum.

Dusundugunuz bu olaylardan birini secip bu
olayda size yardim edebilecek, sizi
kurtaracak cevrenizdeki birini dusunun. Bu
kisi sizin kurtaricinizmis, kahramaninizmis
gibi dusunun.”
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Kahramaniniz size nasil yardim
etti?”

Kahramaniniz size yardim
ettikten sonra kendinizi nasil

hissettiniz?”
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