ZEYTIN DALI ANADOLU LISESI PSIKOLOJiK SAGLAMLIK EL BROSURU

Psikolojik Saglamlik Nedir ? _E Psikolojik Saglamligin Faydalari t Psikolojik Saglamligi Yiiksek
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Nelerdir? Birevlerin Ozellikleri

Insanin olumsuzluklar karsisinda gésterdigi uyum ve

zorluklarla basa ¢ikabilme becerisidir.

Psikolojik saglamligi, biyolojik dengemizi
koruyan ve tehlike durumlarinda viicut
sistemimizin en az zarar gérmesini saglayan
bagisiklik sistemimize benzetebiliriz. Akil ve
ruh saghgimiz igin risk tasityan durumlarda
psikolojik saglamlik bir savunma sistemi

olarak gérev goriir.

v’ lyimser, disa déniik ve yeni yasantilara

aciktirlar.
v Oz giivenler yiiksektir.
v’ Etkili iletisim becerilerine sahiptirler.
v Yeni durumlara cabucak adapte

Uzun zamandan beridir hayatin, gercek hayatin
baslamak iizere oldugu izlenimine kapilmistim.
Fakat her zaman yolumun iizerinde bir engel vard. olabilirler.

Her zaman erisilmesi gereken bir sey ve bitmemis v’ Stresli ve travmatik olaylarla mantikli

bir is mevcuttu. Hizmet edilecek zaman ve v YR _ bir sekilde miicadele ederler.
6denecek borglar bir tiirlii yakami birakmiyordu. = ———ct e et v' Arkadasliklar gelistirmede
Bunlar bitince hayat baslayacakti. Sonunda yeteneklidirler.

anladim ki bu engeller hayatin ta kendisiydi. Tiim

bu engeller benim hayatimd..

Alfred D.Souza



» Olumsuz yasam olaylari

» Ekonomik zorluklar

» Kronik ya da ruhsal bir hastalik
> Alkol kullanimi

» VYetersiz/sagliksiz beslenme

"Engeller, siradan
insanlara sira disi
olsunlar diye taninan
firsatlardir."”

Psikolojik Saglamligimiz

Arttirmak icin Oneriler

v’ Kaynaklarin farkinda olmak
(Kisilikle ilgili kaynaklar; Bilissel
kabiliyetler, problem ¢ézme
becerileri vb.)

v Duygularinizi bastirmamak ve
gbérmezden gelmemek.

v Sosyal destek kaynaklarini fark
etmek ve gerekiyorsa gelistirmek.

v" Problemler karsisinda
kullanilabilecek aktif basa ¢ikma
yontemlerini bilmek

v lyimser bakis agisina sahip
olmak(gelecek icin umut tasimak)

v' Gercekgci yasam hedefleri
belirlemek

v" Degisimin hayatin bir parcasi
oldugunu kabul etmek.
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“Yasamin gercek amaci kiginin siirekli

olarak kendini kanitlamaya —

inci' nin Hikayesi...

Degerli bir miicevher olan ~F e
inci, istiridyenin igine giren
yabanci maddelerden kendini L %
koruma mekanizmasinin ’ i
sonucu olusur.istiridye,yabanci — " 1

. q 5 - 7
maddeyi sedef mineraliyle T SR
sarar.

Zaman gectikce daha ¢ok sedef ile kaplanan bu
yabanci madde en sonunda parlak ve sert bir tasa
déniisiir. Iste bu tasa inci denir.

insanlarin da istiridyeler gibi
zorluklarla miicadele ederken
kullandigi bir yetenekleri vardir ;
Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamlik bir kisilik 6zelligi
degildir , hepimiz bu yetenege sahibiz.

Liitfen gerektiginde profesyonel yardim
almaktan gekinmeyin.




