PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI ARTIRMAK iCiN
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Yasamin anlamli ve degerli oldugunun
farkinda olmak.

Kendinize giivenmek.

Bilginizi arttirmak.

Etrafinizdakilerle iyi ilisikler kurmak, yeni
baglantilar kurmaya ¢alismak.

Bedenimize iyi bakmak, sagligimiza dikkat
etmek.

Problemler karsisinda kullanilabilecek aktif
basa c¢ikma yontemlerin bilmek. (Coziim
odakli diisiinme, duygu yonetimi, alternatifler
iiretme vb.)

Iyimser bakis acisina sahip olmak. (Gelecek
i¢in umut tagimak.)

Zaman yonetimini 6grenmek.

Zorluk gelmeden kaynaklarimizi belirlemek
ve acil durum plan1 yapmak.

“Insanm en zorlu diismani, kendi

zayifligidir.” Platon

Aileniz,
arkadaslariniz Giiclii
ve ¢evrenizdeki yonlerinizi
diger Kisilerle fark edin ve
iyi iligkiler onlara
kurun. odaklanmin

En zor zamanlarda sizi
neyin korudugunu bulun.
En son ne zaman kétii bir

sey yasadiginizi ve sizi

neyin tekrar ayaga
kaldirdigim tespit edin.
Bununla nasil basa
cikmistim sorusunu sik sik
kendinize sorup cevabini

bulun.
Arkadaslarimiz UMUDUNUZU
akrabalarimz KAYBETMEYIN
ve yakin Gelecege dair
cevreniz ile olumlu bir bakis
vakit gecirmeye acisl1 size olaylarla
calisin. bas etme giicii

verir.
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?

Psikolojik saglamlik “degisen durumlara
tepki gostermede esneklik ve olumsuz duygusal
deneyimlerden ¢ikip kendini toparlamak™ olarak
tanimlanmis ¢ok boyutlu bir kavram.

Bagka bir deyisle; kisilerin hi¢bir zor durumla
karsilagsmadigi ya da tecriibe etmedigi bir durum
olmaktan ziyade, kiginin karsilastig1 stresli yasam
olaylarina karsi iyi bir sekilde uyum saglama
stirecini ‘psikolojik saglamlik’ olarak
adlandirabiliriz.

PSIKOLOJiK SAGLAMLIGIN SURECLERI

SIRASIYLA;

1. ZORLAYICI DURUM
2. GELISIMSEL SUREC
3. SON

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI YUKSEK OLAN

BIREYLERIN OZELLIiKLERIi

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

¢ Empati ve etkin iletisim becerisine
sahiptirler.

¢ Olumsuz deneyimlerden ders alirlar.

¢ Yasamlarindan daha fazla doyum elde
ederler.

¢ Kendilerini olduklar gibi kabul ederler.

¢ Gergekei yasam amaglart vardir.

¢ Yenliklere ve gelismeye agiktirlar.

Ayrica

«  Oz-sayg diizeyleri yiiksek,

+ Icten denetimli,

*  Sorun ¢cdzmede becerikli,

«  lyimser, zeki, esnek,

*  Mizah anlayislan yiiksek,

* Kolay iletisim kurabilen,
BIREYLERDIR.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI OLUMSUZ
ETKIiLEYEN FAKTORLER

& Ebeveynlerin bosanmasi ya da tek ebeveyn
le yagsamak,

& Olumsuz yasam olaylari,

# Anne-babalarin beden hastaligi ya da
psikolojik sagligi,

& Disiik sosyoekonomik diizey, ekonomik
zorluklar ve yoksulluk,

& [lgisiz anne baba tutumlar,

& Kronik hastaliklar ya da psikolojik
rahatsizliklar.
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“Yasamin gercek amaci kiginin
siirekli olarak kendini
kanitlamaya calismasindan ¢ok
yasamdan doyum bulmasidir...”




