PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI YUKSEK
OLAN BiREYLERIN
OZELLIKLERI

Stresli ve travmatik
olaylarla mantikh bir
sekilde miucadele
ederler.
Empati ve etkili iletisim
becerilerine sahiplerdir.
eni durumlara
kolayllkla adapte olurlar
ve kendilerine olan
guvenleri yuksektir.
 Yeniliklere acik ve
lyimserdirler

PSIKOLOJIK
SAGLAMLILIK
NEDIR?

Zor kosullarda kisinin bu olumsuz
kosullarin tstesinden basari ile
gelmesi ve uyum saglama
yetenegidir.

Psikolojik saglamlik bir kisilik
ozelligi degildir, arttirilabilir ve
herkes bu yetenege sahip
olabilir.

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

HAZIRLAYAN: CAGLA KUL

¢ Diger insanlar neden bu kadar
dayamkh?

e Baskalari yasadiklar:
problemlere ragmen neden hala
bu kadar mutlu?

e Nasil bu kadar giiclii
kalabiliyorsunuz?

TUM BU SORULARIN
CEVABI:

i*



PSIKOLOJIK SAGLAMLILIGINIZI
ARTTIRMAK ICiN

Iyi iliskiler

Amag bulun. kurun.
kendinize dair
hedefleriniz
olsun. Duygularinizi
taniyin ve
Giiclu yonlerinizi onlarr y6netin.
fark edin ve
onlara
odaklanin.

Gecmisinizden 6grenin. En son
yasadiginiz kot olayi hatirlayin
ve neyin sizi
tekrar ayaga kaldirdigini
tespit edin. Bununla nasil
basa ¢ikmistim sorusunu sik
sik kendinze sorup cevabini

bulun..
Kendinizi

kesfedin. guglu ve
zayIf yonlerinizi
taniyin.

Mizahi kullanin.

Sagliginizi 6nemseyin.
Kendinize bakmayi ihmal
etmeyin.Duzenli
beslenmeye ve saglikli
yiyecekler tiiketmey 6zen
gOsterin.

COCUKLARINIZIN
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINI
ARTIRMAK iCiN

Yapip ettklerinin sorumlulugunu
almasi icin ona firsatlar taniyin.
Kendisi ile ilgili alinacak kararlarda
gOrasund alin ve makul
cercevelerde olan kararlarinda
destek olun.

Mumkin oldugunca cesitli alanlarda
kendini tanimasina firsatlar
olusturun. Spor, sanat vb.
Zorlandiginda sizden yardim
alabilecegini belirtin..
Yetenekler ve ilgiler dogrultusunda
onu destekleyin ve cesaretlendirin.
e Yasina ve gelisimine uygun olmayan
beklentlier olusturmayin.



