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Psikolojik Saglamlik Psikolojik saglamlik;
e Bir kisilik ozelligi degildir.
Uzun zamandan beridir hayatin,  ° Kigiden ki§.iy.e degigebilir.. .
gercek hayatin baslamak iizere e Zaman icinde  artabilir,

@@ oldugu izlenimine kapilmigtim. azalabilir.

Fakat her zaman yolumun o Gelistirilebilir, artirilabilir,

4 uzerinde bir engel vardi. Her ogrenilebilir.
& zaman erisilmesi gereken bir sey
i ve bitmemis bir is mevcuttu. Psikolojik Saglamlik
Hizmet edilecek zaman ve Neden Onemlidir?
. odenecek borglar bir turli
Bahattin yf‘llfam‘ birakmiyordu. Bunlar Psikolojik saglamlig1 biyolojik
Teymur bitince, hayat baslayacakti. dengeyi koruyan ve tehlike
: Sonunda anladim ki, tim bu durumlarinda viicut sisteminin
[Ikokulu engeller hayatin ta kendisiydi. en az zarar gormesini saglayan
R ehb e I,.hk Tim bu  engeller benim bagisiklik sistemine
. . hayatimd:. -Alfred D.Souza benzetebiliriz. Akil ve ruh
SerVISl saghgimiz icin risk tasiyan
° oo PSikOlO.ik Saglamllk Nedil‘? durumlarda pSlkOlO]lk saglamllk
P StkOlOJ k J " bir savunma sistemi olarak

v . gorev yapar.
Sag lamlik Insanin olumsuzluklar karsisinda \

gosterdigi uyum ve zorluklarla

Veli BTO§ﬁrﬁ basa cikabilme becerisidir. A,
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Psikolojik Saglamligi
Yiksek
Bireylerin Ozellikleri
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e Fiziksel
onemserler.

o lyimser, disadéniik ve yeni

yasantilara aciktirlar.

Etkili iletisim becerilerine

sahiptirler.

e Arkadasliklar gelistirmede
yeteneklidirler.

e Stresli ve travmatik
olaylarla ~ mantikhh  bir
sekilde miicadele ederler.

saghiklarimi
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Psikolojik Saglamligi
Olumsuz
Etkileyen Faktorler
Nelerdir?

Olumsuz yasam olaylari
Diisitk sosyoekonomik diizey,

ekonomik zorluklar ve
yoksulluk
Kronik hastaliklar

Anne-babanin psikopatolojisi

Psikolojik Saglamligi
Artirmak Icin Neler
Yapailabilir?

e Yasamin anlamli ve degerli
oldugunun farkinda olmak.

e Dogru bilgi edinebilecegin
kaynaklara ulagmak.

e Bedeninize iyi  bakmalk,
sagliginiza dikkat etmek.

e Etrafinizdakilerle iyi
iligkiler, yeni baglantilar
kurmaya caligsmak.

o iyimser bakis acismna sahip
olmak. (Gelecek i¢in umut
tasimak.)

e Problemler karsisinda
kullanilabilecek aktif basa
c¢tkma yontemlerini bilmek.
(Cozim odakli dustinme,
duygu yonetimi, alternatifler
uretme vb.)

U A

i

e Degisimin hayatin bir
parcast  oldugunu kabul
etmek.

o ileriye = déniik  hedefler

koymak ve bu hedef
dogrultusunda ilerlemek.

e Gerektiginde profesyonel
yardim almak. (Okul
rehberlik servisleri,
psikologlar, psikiyatristler
vb.




