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5) Güçlü yönler�n�z� fark ed�n:

Fark etmek değ�ş�m�n �lk

adımıdır. Mesela güçlü

yönler�n�z� yazarak başlayın. En zor

zamanlarınızda s�z� ney�n

koruduğunu ve tekrar ayağa

kaldırdığını tesp�t ed�n. kend�n�ze

sık sık zorlu b�r durumda nasıl başa

çıkmışım sorusunu sorun.

 

6) Eğer tüm bunlara rağmen hala

hayatınızdak� olumsuzluklara

odaklanıp güçlü yönler�n�z�

görem�yorsanız yan� ps�koloj�k

sağlamlığınızı sağlayamıyorsanız

ac�len profesyonel destek alın.

 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIMIZI

ARTIRMAK İÇİN NELER YAPABİLİRİZ?

1)Kend�n�ze bakmayı �hmal etmey�n.

Düzenl� beslenmeye, yeter�nce uyumaya

mümkünse spor yapmaya özen göster�n.

 

2)Yalnız kaldığınız zamanı azaltın.

Arkadaşlarınız, a�len�z, akrabalarınız ve

yakın çevren�z �le zaman geç�r�n.

 

3) K�tap okumak, müz�k d�nlemek, yemek

yapmak, f�lm �zlemek, bahçe �le uğraşmak,

hayvan beslemek vb. hob�ler kend�n�z�

daha �y� h�ssetmen�z� sağlayacaktır.

 

4) Umudu hayatınızdan çıkarmayın. Umut

ps�koloj�k sağlamlığın en öneml�

yordayıcılarındandır. B�z� her gecen�n

sabahı, her karanlığın aydınlığı olacağı

düşünces�ne yönelten �ç�m�zdek� umuttur.

 



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

NEDİR?

Hastalıklar, kayıplar, yas, ayrılık, doğal

afetler, �l�şk� problemler�, �ş kaybı,

ps�koloj�k rahatsızlıklar… Yaşamda

başımıza b�rçok olumsuz olay

geleb�l�yor. Bu olayları engellemem�z

genelde mümkün değ�l.

K�m� �nsanlar karşılaştıkları bu

zorlukları çabucak atlatıp, esk�

haller�ne

dönerken, k�m�ler� desteğe �ht�yaç

duyab�l�yor.

İşte bazılarını zorlu yaşam olayları

karşısında esnek hale get�ren bu

özell�ğ�n adı, ps�koloj�k sağlamlık veya

duygusal dayanıklılıktır.

DEĞERLİ BİR MÜCEVHER OLAN

İNCİ, İSTRİDYENİN İÇİNE GİREN

YABANCI MADDELERDEN KENDİNİ

KORUMA MEKANZMASININ

SONUCU OLUŞUR.

İSTİRİDYE, YABANCI

MADDEYİ SEDEF MİNERALİYLE

SARAR.

ZAMAN GEÇTİKÇE DAHA ÇOK

SEDEFLE KAPLANAN BU

YABANCI MADDE EN SONUNDA

PARLAK VE SERT BİR TAŞA

DÖNÜŞÜR. İŞTE BU TAŞA İNCİ

DENİR.

İnsanların da

�st�r�dyeler g�b�

zorluklarla mücadele

ederken kullandığı b�r

yetenekler� vardır:

Ps�koloj�k Sağlamlık

Ps�koloj�k Sağlamlığı

Yüksek K�ş�ler,

*Olağanüstü durumların

üstes�nden gelen ve

hayatındak� olumsuzlukları

beklenenden daha �y� şek�lde

halleden

*Boşanma, ölüm g�b� b�reysel

stresler yaşasa b�le kend�s�n�

bu deney�mlere uyum

sağlayab�len

*Erken çocukluk dönem�nde

olumsuz yaşantılara maruz

kalsa b�le bu g�b� travmat�k

deney�mlerden kurtulan

b�reylerd�r.

 

 


