PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINIZI
ARTIRMAK iCiN

Aileniz,

Giiglii yonlerinizi
arkadaslariniz ve S

fark edi
cevrenizdeki diger ark edin ve
isi i ilicki onlara
kisilerle ii ligkdler odaklanin.

kurun.

UMUDUNUZU
KAYBETMEYIN

Arkadaslariniz,
akrabalarimiz, aileniz
ve yakin gevreniz ile
vakit gegirmeye

calisin. -
glicii verir,

Gelecege dair olumlu
bir bakis agisi size
olaylarla bas etme

AN

SAGLIGINIZI
ONEMSEYIN.
Kendinize
bakmayi ihmal
etmeyin. Dizenli
beslenmeye ve
saglikh yiyecekler
tiketmeye 6zen
gosterin.

Yogun stres ya da
kaygi yasadiginizi
fark ettiginizde

akhinizdan gecenleri

gozden gecirerek
dogru, gercekci ve
olumlu seyler
dusunmeye dzen
gosterin.

DEGISTIREBILE-
CEKLERINIZE
ODAKLANIN.

Her birimizin
hayatta
degistiremeyeceqi
seyler olacaktir.

Basiniza gelen
stres dolu olaylar
degistiremeyebilir

siniz, fakat bu

olaylara bakis
acinizi ve tavrinizi
deqgistirehilirsiniz.

UNUTMAYIN KI EN KARANLIK
AN SAFAK SOKMEDEN BIR
ONCEKI ANDIR!

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

YILMAZLIK,
KENDINI TOPARLAMA
Gucu



PSIiKOLOJIK
SAGLAMLIK NEDIR?

Psikolojik saglamlik, ¢cok zor kosullara
karsin kisinin bu olumsuz kosullarin
ustesinden basaryla gelebilme ve

uyum saglayabilme yetenegi
anlamina gelmektedir.
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Bir baska ifadeyle bireyin
olumsuzluklarla, nemli degisikliklerle
ve tehdit edici durumlarla
karsilastiginda bunlarin iistesinde
gelebilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir.

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI YUKSEK OLAN
BiREYLERIN OZELLIKLERI

* Zorluklar karsisinda yilmazlar,
zorluklarla etkili bir sekilde basa
cikarlar.

* Empati ve etkin iletisim becerisine
sahiptirler.

® Olumsuz deneyimlerden ders alirlar.

* Yasamlarindan daha fazla doyum
elde ederler.

* iyimserdirler.

* Kendilerini olduklarn gibi kabul
ederler.

* Gergekgi yasam amaglar vardir.

* Yeniliklere ve gelismeye agiktirlar.

COCUKLARINIZIN
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINI
ARTIRMAK ICiN

Her gocugun biricik ve kendine ozqii
oldugunu kabul edin.

Her zamankinden biraz daha fazla ilgi,
yakinlk ve sefkat gosterin.

Onu dinleyin ve diistincelerini onemseyin.

Cocugunuza samimi  bir sekilde onu
sevdiginizi soyleyin. Sevildiklerini ve deger
verildiklerini hissettiklerinde gocuklar daha

mutlu ve umutlu olurlar, kendilerine olan
glivenleri artar.

YUPIF ettiklerinin sorumlulugunu almasi igin
ona firsatlar taniyin.

Kendisi ile ilgili alinacak kararlarda goriistinii
alin ve makul gergevelerde olan kararlarinda
destek olun.

Miimkiin oldugunca cesitli alanlarda kendini
tanimasina firsatlar olusturun. Spor, sanat
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Lorlandiginda sizden yardim alabilecegini
belirtin..

Yetenekleri ve ilgileri dogrultusunda onu
destekleyin ve cesaretlendirin.

Yasina ve gelisimine
beklentiler olusturmayin.

uygun olmayan




