PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

NEDIR?
KORUMAK ICIN NELER YAPILABILIR?

VELI BILGILENDIRME BROSURU

ATATURK MESLEKI VE TEKNIK ANADOLU LISESI
PSIKOLO]JIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI




PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?

duygusal dayamkhiliktir.

psikolojik saglamhik veya

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI GUCLENDIRMEK

ICIN NELER YAPILABILIR?

Guclu yonlerinizi fark edin:

Fark etmek degisimin ilk adimidir.
Mesela gucll yonleriniz yazarak
baslayabilirsiniz.

Yalniz kaldiginiz zamani azaltin:
Sosyallesmek koruyucu bir
faktordur. Arkadaslariniz,
akrabalariniz, aileniz ve yakin
cevreniz ile gecgirdiginiz zaman ve
onlarla olan paylasiminiz psikolojik
saglamhliginizi arttirir.

Umudu hayatinizdan ¢ikarmayin:
Umut psikolojik saglamligin en
onemli bilesenlerindendir. Bizi "her
gecenin sabahi, her karanligin bir
aydinligi" oldugu dusuncesine
yonelten icimizdeki umuttur.

Guclu yonlerinizi analiz edin:

En zor zamanlarinizda sizi neyin korudugunu
bulun. Bunun icin en son ne zaman kotu bir
sey yasadiginizi ve siz neyin tekrar ayaga
kaldirdigini tespit edin. Bununla nasil basa
cikmistim sorusunu sik sik kendinize sorup
cevabini bulun. Hatta cevaplarinizi bir kenara
not edin. Ge¢cmiste basiniza gelen olumsuz
olaylarla ilgili “olmasa ne olurdu?” ya da “daha
farkl olsa ne olurdu?” gibi dusuncelerle
zaman ve enerji kaybetmeyin. Onun yerine
odaklanmaniz gereken sizi bugun ayakta
tutan ne sorusunun cevabidir.

Psikolojik saglamliginizi destekleyen
rutinler edinin:

Size iyi gelen kisileri, kitaplari,
sarkilari ve filmleri yakininizda
bulundurun. Bunlari rutininiz haline
getirin. Bu rutinleri gerceklestirirken
"kendinizi iyi hissetmeye" odaklanin.

Profesyonel destek alin:
Cabalamaniza ragmen
gucsuzluklerinize odaklanmaktan
kacinamiyorsaniz profesyonel
destek alin.



Empati ve
etkin iletisim
becerisine
sahiptir .

Kendilerini Olumsuz
olduklari gibl
kabul ederler.

deneyimlerinden
ders cikarir.

Gercekcl yasam

amagclari vardir. lyimserdir.

Yeniliklere
ve
gelismeye
aciktir.



Ovr Clova Lulea

Her cocugun biricik ve ozel oldugunu kabul
edin.

Her zamankinden daha fazla ilgi, yakinlik,
_sefkat gosterin.

edin.

I

Onu dinleyin ve dusuncelerini onemseyin.

Cocugunuza samimi bir sekilde sevdiginizi
soyleyin.

Yapip ettiklerinin sorumlugunu almasi igin
firsatlar taniyin.

Kendisi ile alinacak kararlarda ona danisin ve

Her cocugun biricik ve 6zel oldugunu kabul }
makul sinirlar icinde karalarina destek olun. }

Mumkun oldugunca cesitli alanlarda kendini
tanimasina firsat verin. Spor, sanat v.b.

Zorlandiginda sizden yardim alacagini belirtin. }

Yasina ve gelisimine uygun olmayan beklentiler
olusturmayin.




Guclu aile baglari ve anne-baba ile saglikli iliskiler kurmak psikolojik
saglamligi artirirken, yalnizlik psikolojik saglamlik icin bir risk faktora.
Aillede kayiplarin olmasi, disuk sosyo ekonomik duzey, kotumser olmak,
problemleri kisisel algilamak, yasantilari ve duygulari bastirmak, strekl
olmadigi biri gibi gorinmeye calisarak kendine yabancilasmak, kendini
sevmemek, hayati anlamsiz bulmak, “Ne yaparsam yapayim bir sey
degismeyecek” temel inanciyla 6grenilmis caresizlik icinde olmak
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI OLUMSUZ ETKILIYOR.

Degerli bir mUcevher olan inci,
Istridyenin icine gren yabanci
maddelerden kendni koruma
mekanizmasinin sonucu olusur.
Istiridye yabanci maddeler 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 miicadele
ederken kullandiklari bir 6zellikleri vardir:
psikolojik saglamlik.



