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"Umutsuzken, degistirilmesi
imkansiz bir kaderi yasiyorken
bile hayatta kalmak igin bir
neden bulabilecegimizi higbir
zaman unutmamaliyiz."

Viktor Frankl

PSIKOLOJIK
SAGLAMLILIK

Insanlara yasam igin giic verir.
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Psikolojik Saglamlilik Nedir?

Psikolojik saglamhhk kisaca karsilasilan zorlu yasam
olaylarmin  basariyla 1tistesinden gelerek  uyum
saglayabilme, eski yasama donebilme becerisidir.
Psikolojik saglamhlik Risiler arasy farkhhklar gosterir.
Kimi insan bir problem karsisinda daha giiclii bir durug
sergileyebilirken  kimi insan glclic  bir  durus
sergileyemez. Psikolojik saglamhilgr guiglii bir kisi
esneyebilen bir agaca benzetilebilir. bir aga¢ ne kadar
esnek olursa furtina karsisinda o esnekligi sayesinde
kinlmadan egilip biikiilerek o firtinadan kurtulup eski
haline donebilir. Aym durum insanlar icin de gegerlidir.
Zorlu yasam olaylan karsisinda insan ne kadar esnek,
adaptasyon giicii yiksek olursa olaylart basaryla
atlatip eski yasantistna hiziv bir sekilde donebilir.
Psikolojik saglamligin giiclii olmast igin destekleyici
faktorler vardar.

Destekleyici Faktorler

Destekleyici faktorler 3 gruba ayrilar:
Kisisel Faktorler:

Akademik basart

Zeka

Yas

Geligim ozellikleri

Olumlu benlik algist

Etkili problem ¢6zme becerileri
Gelecek igin planlarin olmast
Iyimserlik ve umutlu olma
Ailesel Faktorler:

Destekleyici anne-baba tutumu
Aile ile birlikte yasama

Aile igi etkili iletigim

Cevresel Faktorler:

Olumlu toplumsal destek
Olumlu arkadas destegi
Olumlu yetigkin destegi
Olumlu rol model olmast

Destekleyici faktorlerin sayisi ne kadar fazla olursa
kisinin bir problem karsisinda giiglii bir durus
sergileme guicti o kadar fazla olur.
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uyku diizenine dikkat etmeli ve spor
yapmaya 0zen gostermelisin.

™ A AAETYE
| Destekleyici Faktorleri ve Psikolojik
Saglamliligimizi Nasil Artirabiliriz?

Kendine Giiven

Sadece yapamadiklarina degil
yapabileceklerine de odaklanabilirsin. Sen
basarabilirsin,problemleri ¢cozme becerileri
olusturabilirsin. KENDINE GUVEN,
YAPACAGINA INAN

Duygularinin Farkinda Ol

Yasadigin duygularn farkinda olabilirsin

ve duygularim kRabullenebilirsin. Boylece
yasadigin duygularina yonelik nasil tepki
verebilecegini bilirsin.
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Sagligina Dikkat Et

"Saglam kafa saglam viicutta bulunur.”
soziinden yola ¢ikarak saglhklh beslenmeye,
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Somut hedefler belirle

Belirledigin hedefler soyut degil somut olmal.
haftalik,ayhik ve yulhk seklinde hedefler
belirleyebilirsin. (Haftada 1 kez nefes egzersizi
yapacagim. vb.)
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{ Rahatlama Egzersizleri Bul

Stresli zamanlarda kendini sakinlestirme
yontemleri belirleyebilirsin. Mesela nefes
egzersizi uygulabilirsin(Birkag tur tekrar
edilmeli)

e 4 saniyede nefes alma

e 2 saniye nefesi tutma

e 8 saniyede nefes verme ve 2 saniye nefes

almadan durma

Olumlu dugtinceler olusturabilirsin.(Ben bu
....................... (olay) uistesinden gelebilirim.)
Gozlerini kapatip kendini sevdigin bir
ortamda duistinebilirsin.

LU ABR

Yakin Arkadas Edin

Yaninda kendini rahat hissettigin, beraber
vakit gecirmekten hoslanabilecegin,
duygularin ve dustincelerini
paylasabilecegin, sevdigin yakin bir arkadas
edinebilirsin

Kendine Ornek Kisi Bul

Cevrende davramslarini, Ronusma tarzim
kendine yakin hissettigin bir yetiskini 6rnek
alabilirsin.
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Kaliteli Vakit Gegir

Miizik dinleyebilirsin,sevdigin kitaplart
okuyabilirsin, film izleyebilirsin,ders
calisabilirsin,resim yapabilirsin. Risaca
vaktini mutlu hissettigin ve kendini
gelistirebilecegin etkinlikler yaparak
gegirebilirsin.
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