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REHBERLIK SERVISI

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
VELI BROSURU

Psikolojik Saglamhik

Diistiiglin yerden kalkabilmek, geri _—
gelebilmek...

Psikolojik Saglamlik Nedir?

=

insanin olumsuzluklar karsisinda gésterdigi
uyum ve zorluklarla ba ilme
I ‘ becerisidir

Inci’ nin Hikéyesi...

Degerli bir miicevher olan inci, |
istiridyenin icine giren yabanci |
maddelerden kendini koruma
mekanizmasinin sonucu
olusur. istiridye, yabanci
maddeyi sedef mineraliyle
sarar. Zaman gegctikce daha
cok sedefle kaplanan bu
madde sonunda parlak ve sert
bir tasa donusiir. iste butasa -

inci denir.

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

Psikolojik saglamlik, zor kosullara ragmen, kisinin bu
olumsuz kosullarin Gstesinden basariyla gelebilme ve
uyum saglayabilme yetenegidir.

Psikolojik saglamlik, bir kisilik 6zelligi degildir.
Hepimiz bu yetenege sahibiz.

Psikolojik saglamlik, kisiden kisiye degisen, zaman
icinde artabilen veya azalabilen bir 6zellige sahiptir.

Psikolojik Saglamhigin Faydalari

Nelerdir?

Psikolojik saglamligi biyolojik dengemizi
koruyan ve tehlike durumlarinda viicut
sistemimizin en az zarar gérmesini saglayan
bagisiklik sistemimize benzetebiliriz. Akil ve
ruh sagligimiz icin risk tastyan durumlarda
psikolojik saglamlik bir savunma sistemi
olarak gorev gordr.

juuu

Psikolojik Saglamligi Yiiksek
Bireylerin Ozellikleri

- lyimser, disaddniik ve yeni yasantilara
aciktirlar.

- Yiksek 6z-saygl, 6z yeterlilik ve kendini
kabul vardir.

- Etkili iletisim becerilerine sahiptirler.

- Aileiliskileri kuvvetlidir.

- Yeni durumlara ¢abucak adapte
olabilirler.

- Kendine glvenler yiiksektir.

- Stresli ve travmatik olaylarla mantikli
bir sekilde micadele ederler




Psikolojik Saglamlhigimizi Olumsuz
Etkileyen Faktérler Nelerdir?
® Olumsuz yasam olaylari
e Kronik hastaliklar, psikolojik rahatsizliklar
* Pandemi
e Kayiplar
* Dogal afetler
e Bosanma
e Aile igi siddet
® Olumsuz anne baba tutumlar

e Ekonomik zorluklar

e Okul ve is hayatindaki sorunlar

Bu olaylari engellememiz genelde
mimkin degildir. Kimi bu olaylar
karsisinda guglenerek gikarken kimi

destege ihtiyag duyabilir.

Psikolojik Saglamligimizi Arttirmak
icin Oneriler

e Yasamin anlaml ve degerli oldugunun
farkinda olmak.

e Kendinize glivenmek.

e Etrafinizdakilerle iyi iliskiler kurmak, yeni
baglantilar kurmaya calismak.

* Bedenimize iyi bakmak, sagligimiza dikkat
etmek.

® Problemler karsisinda kullanilabilecek aktif
basa cikma yontemlerini bilmek.(Cozim
odakl diisinme, duygu yonetim, alternatifler
Uretme vb.)

* iyimser bakis agisina sahip olmak. (Gelecek
icin umut tasimak.)

e Zorluk gelmeden kaynaklarinizi belirlemek ve
acil durum plani yapmak

e Zaman yonetimini 6grenmek.
e Zorlukla karsilasinca durup diisinmek.

e Sorun Uzerine ¢alisip, yen yontemler
gelistirmeyi denemek

e {leriye doéniik hedefler koymak ve bu hedef
dogrultusunda ilerlemek.

eDegisimin hayatin bir pargasi oldugunu kabul
etmek

® Gerektiginde yardim almak

*OF Ramdan psikolojik saglamlik brosiiriinden derlenmistir.



