« Degisen yasam kosullarina uyum
saglayabilmek icin kendiniz icin
ulasilabilir ve gercekei hedefler
koyabilir ve bu hedeflere dogru

ilerleyebilirsiniz.

« GUclU yonlerinize, basarilariniza ve
yapabildiklerinize odaklanip umudunuzu
ve benlik sayginizi arttirabilirsiniz.
Gugclu yonlerinizin farkinda olmak
kendinize olan glveni arttirir ve
zorluklar karsinda daha gtgcli olmanizi
saglar.

«Sizin icin keyifli olan, stresinizi
azaltan yemek yapmak, tas boyamak,
kitap okumak gibi etkinlikleri yapmaya

calisabilirsiniz.
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» Sosyal destegi olan bireylerin, stresli
durumlarla bas etme becerisinin arttigi
boylelikle psikolojik saglamlik
duzeylerinin arttig1 gozlemlenmektedir.
Yakin aile Gyeleri, arkadaslar ve digerleri
ile destekleyici iliskiler kurup,
duygularinizi Gnemseyen ve
destekleyebilen sefkatli insanlarla
baglarinizi gelistirebilirsiniz.

«Kisisel degerlerimizi belirlemek ve
hayatta ne yapmak istedigimize karar
vermek psikolojik saglamligimizi arttirir.
Bu nedenle kisinin kendine ve hayatina
dair snemsedigi seyleri bilmesi, bir
amaci belirlemesi ve bu amaci
gerceklestirmek icin adimlar atmasi
motivasyonunun artmasina ve daha iyi

sonuclar almasina yardimci olur.
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Psikolojik saglamlik,
bireylerin olumsuz duygusal
deneyimlerin Gstesinden
gelme, stres verici yasantilara
uyum saglayabilecek tutarli
psikolojik denge durumunu
devam ettirebilme yetenedi
olarak tanimlanabilir.
Psikolojik saglamlik
diizeyi yliksek
bireylerin 6zellikleri;
Gunlak rutin ve ritaelleri vardir.

Sosyal iliskilerini diizenleyebilirler.

Oz saygilari ve 6z yeterlik algilari
yuksektir,

Stresle basa cikma ve problem
cozme becerileri yUksektir.
Olumsuz yasantilarin Gstesinden
gelebilir ve bu deneyimlerinden
ders cikarabilirler.

Yeniliklere uyum saglarlar ve
kendilerini duzenleyebilirler.

Yasamda anlam olusturma, umut,
merak, cesaret, mizah, iyimserlik .
gucla yonlere sahiptirler.

Yasamda meydana gelen degisimlere
uyum saglayabilmek icin daha esnek ve
olumlu dustnin. Onuintize cikacak
problem ve sikintilarin Ustesinden
gelmeye calismali ve bunlarin tzerine

gitmemiz gerekmektedir.

Psikolojik saglamligr yuksek insanlar
zorlayici yasam olaylarini engel degil,

deneyim olarak gorurler.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
GELISIMI ICIN BAZI
ONERILER
*

« Psikolojik olarak iyi olabilmek igin
saglikli ve zinde bir bedene ihtiyac
vardir. Bunun icin; kaliteli bir uyku,
dengeli beslenme ve duzenli egzersiz
yapilmasi onerilmektedir.

«Duygularimizi tanimak ve ifade
edebilmek daha iyi hissettirir. Bu
nedenle, duygularimizi nasil
taniyacagimizi ve ifade edecegimizi
bilmek dnemlidir. Bu gibi
durumlarda okul rehberlik
servislerinden veya bir uzmandan
destek alinabilir.
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