PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI
ARTIRMAK ICIN NELER YAPABILIRIZ?

1)Kendinize bakmay1 ihmal etmeyin.

5) Guglu yonlerinizi fark edin:
Fark etmek degisimin ilk
adimidir. Mesela giicla

yonlerinizi yazarak baslayin. En zor

Dizenli beslenmeye, yeterince uyumaya

mumkiinse spor yapmavya 0zen gosterin.

2)Yalniz kaldiginiz zaman azaltin. zamanlarinizda sizi neyin
Arkadaglariniz, aileniz, akrabalariniz ve korudugunu ve tekrar ayaga P S :[ :[< O L O ]' i ]:<

kaldirdigini tespit edin. kendinize
sik sik zorlu bir durumda nasil basa w
¢ikmigim sorusunu sorun. S AG L AM L I :[<

6) Eger tum bunlara ragmen hala
hayatimizdaki olumsuzluklara
odaklanip giicli yonlerinizi

goéremiyorsaniz yani psikolojik

yakin cevreniz ile zaman gegirin.

3) Kitap okumak, miizik dinlemek, yemek
yapmak, film izlemek; bahce ile ugragmak,

hayvan beslemek vb. hobiler kendinizi

daha iyi hissetmenizi saglayacaktir.
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dtsiincesine yonelten icimizdeki umuttur.

saglamliginizi saglayamiyorsaniz

acilen profesyonel destek alin.




PSIKOLOJiK SAGLAMLIK
NEDIR?

Hastaliklar, kayiplar, yas, ayrilik, dogal
afetler, iligki problemleri, ig kaybz,
psikolojik rahatsizliklar.. Yagsamda
basimiza bircok olumsuz olay
gelebiliyor. Bu olaylari engellememiz
genelde mumkiin degil.

Kimi insanlar karsilagtiklar bu
zorluklarn ¢abucak atlatip, eski
hallerine
donerken, kimileri destege ihtiyag
duyabiliyor.

Iste bazilarm zorlu yasam olaylan
karsisinda esnek hale getiren bu
6zelligin ads, psikolojik saglamlik veya

duygusal dayanikliliktir.

DEGERLI BIR MUCEVHER OLAN
INCI, ISTRIDYENIN ICINE GIREN
YABANCI MADDELERDEN KENDIN{
KORUMA MEKANZMASININ
SONUCU OLUSUR.
ISTIRIDYE, YABANCI
MADDEYI SEDEF MINERALIYLE
SARAR.

ZAMAN GECTIKCE DAHA COK
SEDEFLE KAPLANAN BU
YABANCI MADDE EN SONUNDA
PARLAK VE SERT BIR TASA
DONUSUR. ISTE BU TASA INCI
DENIR.

Insanlarin da
istiridyeler gibi
zorluklarla micadele
ederken kullandig: bir
yetenekleri vardir:

Psikolojik Saglamlik

Psikolojik Saglamlig
Yiiksek Kisiler,
*Olagantsti durumlarin
ustesinden gelen ve
hayatindaki olumsuzluklan
beklenenden daha iyi sekilde
halleden
*Bosanma, 6lim gibi bireysel
stresler yagasa bile kendisini
bu deneyimlere uyum
saglayabilen
*Erken cocukluk déneminde
olumsuz yasantilara maruz
kalsa bile bu gibi travmatik

deneyimlerden kurtulan

bireylerdir.




