PSIKOLOJiK SAGLAMLIK,ZOR DENEYIMLER VE

ON GORULEMEZ ZORLAYICI OLAYLARLA BAS EDEBILME
UYUM SAGLAYABILME, ESNEKLIK KULLANABILME VE
ILERLEYEBILME, ZORLAYICI BIR STRES FAKTORU KARSISINDA,
OLUMSUZ DUYGUSAL TECRUBELERE KARSI KENDINI
TOPARLAYABILME VE IYILESTIRME GUCU SEKLINDE
TANIMLANABILIR.

PSIKOLOJiK SAGLAMLK, BIREYE OZGU TEK BIiR OZELLIKTEN
ZIYADE KiSININ SAHIP OLDUGU KAYNAKLARI YONETEBILME
VE PSIKOLOJIK IYI OLUS ICIN POZITIF YONDE KULLANABILME
KAPASITELERININ TAMAMINI ICERIR.
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Zorluklara karsi meudan ol
psikolojinizin
saglamligini gosterir.
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI YUKSEK BIREYLERIN
OZELLIKLERI

ZORLUKLAR KARSISINDA YILMAZLAR

ZORLUKLAR KARSISINDA ETKILI BIR SEKILDE

BASA CIKARLAR

EMPATI VE ETKIN ILETISIM BECERISINE SAHIPTIRLER
OLUMSUZ DENEYIMLERDEN DERS ALIRLAR
YASAMLARINDAN DAHA FAZLA DOYUM ALIRLAR
I[YIMSERDIRLER

KENDILERINI OLDUKLARI GIBI KABUL EDERLER
GERCEKCI YASAM AMACLARI VARDIR

YENILIKLERE VE GELISMEYE ACIKTIRLAR

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ETKILEYEN FAKTORLER

Bireysel risk faktorlert;

¢ fetal alkol/ilac kullanimi,

® adolesan gebelik,

® prematire dogum,

® gecimsiz bir mizaca ya da utangac bir kisilige sahip olma,
® distk 1Q seviyesi,

® kronik ya da ruhsal bir hastalik,

® madde kullanmi,

® akademik basarisizlik,

® etnik bir gruba mensup olmadrr.

Allesel risk faktorleri:

® en az dort gocuklu kalabalik aileye sahip olma,

® iki cocuk arasindaki slrenin 2 yldan az olmasi,

® ruhsal/kronik bir hastaligi olan anne babaya sahip olma,

® madde kullanan ya da suc islemis ebeveyne sahip olma,

® eviat ediniime,

® ebeveynlerin bosanmasi, 6lumu ya da tek ebeveyne sahip olma, e
® ailesel siddete maruz kalma gibi faktorlerd

Cevresel risk faktorlert;

® dlsUk sosyo-ekonomik durum,

® fiziksel ve cinsel yonden suistimal,
® yoksulluk,

® cvsizlik,
® cocuk ihmali,

® yvetersiz beslenme,

® olumsuz akran desteqi,

® toplumsal siddete maruz kalma gibi faktorlerdir

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ARTTIRMAK ICIN
ONERILER

Kendinize ve ¢cevrenize karsi iyimser bir tutum sergileyerek giiclii yonlerinizi fark edin.

e Olumlu ve olumsuz yanlariyla hayat bir biuitiindiir. Stres ve endise yaratan olaylarin olusmasina

engel olamayacaginizi kabul edin.

Esnek bakis acisi ile olaylara karsi verdiginiz tepkileri degistirebilirsiniz.

e 8 saat uyku, dengeli beslenme, diizenli egzersiz ve benzeri 6z-bakim becerileri psikolojik dayaniklilig: giiclendirir
.» En zor durumlarda size nelerin iyi geldigini tespit etmeye calisin. Ornegin en son ne zaman kétii bir sey yasadiniz?
Bununla nasil basa ¢iktiniz? Sizi zorlu zamanlarda ayaga kaldiranin ne olduguna odaklanin
.» Bir arkadasla sohbet etmeKk, kitap okumak ya da film izlemek gibi size iyi gelecek giinliik aliskanliklarinizi
belirleyin.
Bu aliskanliklar ozellikle iyimser bir bakis acis1 kKazanmanizi saglar
.» Aileniz ve yaKkin ¢evreniz ile sosyal iliskilerinizi giiclendirin. Duygularinizi net ve samimi sekilde ifade etmekten
kacinmayin.

Salgin nedeniyle sosyal mesafenin uygulandigi bu giinlerde iliskilerinizi sesli, yazili ya da goriintiilii iletisimle
siirdiirmeye devam edebilirsiniz.

» Psikolojik saglamligin en temel 6gelerinden biri de umuttur. Olumsuz bir durumla bas basa kaldiginiz zaman

bu durumun yakinda gececegini diisiiniin.llerideki giizel giinleri umut etmek hem moralinizi yiikseltecek

hem de degisim icin sizi harekete gecirecektir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
VELI BILGILENDIRME

~PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?

~PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI YUKSEK BIREYIN OZELLIKLERI
~PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ETKILEYEN FAKTORLER
~PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ARTIRMAK ICIN ONERILER






