OF REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

Psikolojik Saglamlik El Brosuru
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Psikolo jik Saglamlik

Diistiigiin yerden kalkabilmek, geri gelebilmek...

Uzun zamandan beridir hayatin, gercek hayatin
baslamak iizere oldugu izlenimine kapilmistim.
Fakat her zaman yolumun iizerinde bir engel
vardi. Her zaman erisilmesi gereken bir sey ve
bitmemis bir is meveuttu. Hizmet edilecek
zaman ve édenecek borclar bir tiirlii yakamm
birakmyordu. Bunlar bitinee, hayat
baslayacakti.

Sonunda anladim ki, tiim bu engeller hayatin ta
kendisiydi. Tiim bu engeller benim hayatimd.

-Alfred D.Souza
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Psikolojik Saglamiik Nedir? %

N insanm olumsuzluklar karsisinda
gosterdigi uyum ve zorluklarlabaga
cikabilme becerisidir. X
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inci’ nin Hikayesi...

Degerli bir miicevher olan —a
inei, istiridyenin icine giren A g SN
yabancr maddelerden kendini ¢ | fa '
koruma mekanizmasinin . ﬁjﬁ;
sonucu olusur.istiridye, yabanci s
maddeyi sedef mineraliyle
sarar.
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Zaman gectikce daha cok sedef ile kaplanan bu
yabanci madde en sonunda parlak ve sert bir tasa
déniisiir. iste bu tasa inci denir.

insanlarin da
istiridyeler gibi
zorluklarla miicadele
ederken kullandig: bir
yetenekleri vardir:
Psikolojik Saglamlik

e Psikolojik saglamhk, oldukca zor kosullara
ragmen, kisinin bu olumsuz kosullarin
ustesinden basariyla gelebilme ve uyum
saglayabilme yetenegidir.

sikolojik saglamhk, bir kisilik 6zelligi degildir.
epimiz bu yetenege sahibiz

sikolojik saglamhlk, kisiden kisiye degisen,
aman icinde artabilen veya azalabilen bir
ozellige sahiptir.
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Psikolojik Saglamligin
Faydalar: Nelerdir?

I AR, A G €

) el ad  emd

Psikolojik Saglamhig: Yiiksek
Bireylerin Ozellikleri

o iyimser, disadoniik ve yeni yasantilara acikticlar

Y . g q
. Yiiksek bz-sayg, iiz’ 3 Kendine giivenleri

veterlilik ve kendini
kabul vardir.

¢ Etkiliiletisim
becerilerine
sahiptirler.

¢ Yenidurumlara
cabucak adapte
olabilirler.

yiitksektir.

e Stresli ve travmatik
olaylarla mantkh bir
sekilde miicadele
ederler.

o Arkadashklar
gelistirmede
veteneklidirler.
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Psikolojik Saglamli
Olumsuz Etkileye
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Ebeveynlerin bosanmasi y
ebheveyn ile yasam:
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Olumsuz yasam

olaylar
\ /.

Diasiik sosyo-ekonomilk
diizey, ekonomik r
rlulg voksulluk

ilgisiz anne bab:
tutumlar:

Okulda
basarsizhk ya
da okulu
birakma

Kronik hastahklar

"Engeller, siradan
insanlara sira digi
olsunlar diye taninan
firsatlardmr.”
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Psikolojik Saglamhg':mlzlE
Arttirmak igin Oneriler

¢ Yasamin anlamh ve degerli oldugunun
farkinda olmak.

¢ Kendinize giivenmek.

o Bilginizi arttirmak. Dogru bilgi hayat
kurtarir.

e Etrafimzdakilerle ¢ Bedenimize iyi

iyi iliskiler kurmalk, bakmalk,
yeni baglantilar saghgmmza
kurmaya calismak. dikkat etmek.
Problemler * iyimser bakas
Kkarsisinda acisina sahip
kullanilabilecek olmak.
aktif basa cikma (Gelecek icin
yontemlerini umut tasimalk.)
bilmek.(Coziim
odakh diisiinme,
duygu yonetimi,
alernatifler iiretme ok PR
vb) e Zaman yonetimini
\ ogrenmek.
lh
e Zorluk gelmeden
kaynaklarimzi
belirlemek ve acil
durum plam yapmak
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Psikolojik Saglamhgtmle

Arttirmak i¢in Oneriler

o Zorlukla
durup 4= Degisimin
Sorun iizerine ¢ §1p, hayatin bir
yer!l ) ; parcasi
gelistirmeye ba - oldugunu kabul

etmek.

* ileriye doniik hedefler
koymak ve bu hedef
dogrultusunda
ilerlemek. '|.|;
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Gerektiginde profesyonel
vardim alin:
-Okul/Universite
Rehberlik ve Psikolojik
Damsmanhk Servisleri
-Psikolojik Damsmanlar
Ogrenci Damsma Biirolar
-Cocuk ve Genge Psikiyatrisi
Uzmanlari
-Psikiyatri Uzmanlar:
-Psikologlar

"Yasamin gerce
~ amaa kisinin siire
3 olarak kendini
kanitlamaya
calismasindan ¢o
yasamdan doyu
bulmasadir..."
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