PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINIZI
ARTIRMAK ICIN

Aileniz,
arkadaslariniz
ve cevrenizdeki diger
kisilerle iyi iligkiler
kurun.

Guclii
yOnlerinizi fark
edin ve onlara
odaklanin.

En zor zamanlarinizda
sizi neyin korudugunu
bulun. En son ne zaman
kot bir sey yasadiginizi ve
sizi neyin tekrar ayaga
kaldirdigini tespit edin.
bununla nasil basa
cikmistim sorusunu
sik sik kendinize
sorup (ZAVETEVT

Arkadaslariniz,
J akrabalariniz, aileniz
ve yakin cevreniz ile

UMUDUNUZU
KAYBETMEYIN.

vakit gecirmeye
calisin.

elecege dair olumlu

Kendinize
bakmayi ihmal
etmeyin. Diizenli
beslenmeye ve
saglikl1 yiyecekler
tilketmeye 6zen
gosterin.

Yogun stres ya da
kayg1 yasadiginizi
fark ettiginizde
aklimizdan gegenleri
gozden gecirerek
dogru, gercekgi ve
olumlu seyler
diisiinmeye 6zen
gosterin.

?AGLIGIN!ZI DEGISTIREBILECEKLERINIZE
ONEMSEYIN. ODAKLANIN.

Her birimizin
hayatta
degistiremeyecegi
seyler olacaktir.

Basiniza gelen
stres dolu olaylar:
degistiremeyebilir

siniz, fakat bu

olaylara bakis
aginizi ve tavrinizi
degistirebilirsiniz.

bir bakis acisi size
\ olaylarla bas etme
glicui verir.

UNUTMAYIN Ki EN KARANLIK
AN SAFAK SOKMEDEN BiR
ONCEKI ANDIR!
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Sehit Ali Sen Korkut
Ortaokulu

Psikolojik Danisma Ve Rehberlik Servisi

PSIKOLOJIK

SAGLAMLIK

YILMAZLIK,
KENDINI TOPARLAMA
GucU
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"Degerli olan hicbir sey,
hayatta miicadelesiz
kazamlmaz.

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK NEDIiR?

Psikolojik saglamhk, ¢ok zor kosullara karsin
kisinin bu olumsuz kosullarin tistesinden
basariyla gelebilme ve uyum saglayabilme
yetenegi anlamna gelmektedir.

bir baska ifadeyle;

Bireyin olumsuzluklarla, énemli degisikliklerle
ve tehdit edici durumlarla karsilastiginda
bunlarin tistesinden gelebilme kapasitesi
olarak tanimlanmaktadar.
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PSIKOLOJIK

SAGLAMLIGI YUKSEK OLAN
BIiREYLERIN OZELLIKLERI

Zorluklar karsisinda yilmazlar,
zorluklarla etkili bir sekilde basa
cikarlar.

Empati ve etkin iletisim becerisine
sahiptirler.

Olumsuz deneyimlerinden ders
alirlar.

Yasamlarindan daha fazla doyum
elde ederler

Iyimserdirler.

Kendilerini olduklar gibi kabul
ederler.

Gercekci yasam amaclari vardir.
Yeniliklere ve gelismeye aciktirlar.
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COCUKLARINIZIN
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINI
ARTIRMAK iCIN

Her ¢ocugun biricik ve kendine 6zgii
oldugunu kabul edin.

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

Onu dinleyin ve diistincelerini
onemseyin.

Cocugunuza samimi bir sekilde onu
sevdiginizi soyleyin. sevdiklerini ve
deger verildiklerini hissettiklerinde
cocuklar daha mutlu ve umutlu olurlar,
kendilerine olan guivenleri artar.
Yapwp ettiklerinin sorumlulugunu
almast icin ona firsatlar tamywn.
Kendisi ile ilgili alimacak kararlarda
gorusunii alin ve makul gercevelerde
olan kararlarinda destek olun.
Miimkiin oldugunca cesitli alanlarda
kendini tanvmasina fursatlar olusturun.
Spor, sanat vb.

Zorlandigwinda sizden yardim
alabilecegini belirtin.

Yetenekleri ve ilgileri konusunda onu
cesaretlendirin.

Yasina ve gelisimine uygun olmayan
beklentiler olusturmaywmn.
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