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PSIKOLOJIiK DANISMA VE REHBERLIK SERVISi

PSIKOLOJiK SAGLAMLIK YETiSKiN BULTENi 4>

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?

Hastaliklar, kayiplar, yas, ayrilik, dogal afetler, iliski
problemleri, is kaybi, psikolojik rahatsizliklar...
Yasamda basimiza bircok olumsuz olay gelebiliyor. Bu
olaylari engellememiz genelde mumkin degil. Kim
insanlar karsilastiklart bu zorluklari ¢cabucak atlatip,
eski hallerine doénerken, Kkimileri destege ihtiyac
duyulabiliyor. iste bazilarint zorlu yasam olaylari
karsisinda esnek hale getiren bu 0&zelligin adi,

psikolojik saglamlik veya duygusal dayanikliliktir.
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI GUCLENDIRMEK iGiN NELER YAPILABILIR?

Guclu yénlerinizi analiz

Gucglad  ydnlerinizi  fark edin: En zor zamaninizda
edin: sizi  neyin korudugunu

ﬂ Fark etmek degisimin ilk bulun. Bunun icin en son
adimidir. %] ne zaman k&tu bir sey
Mesela guUglt yénleriniz yasadiginizi ve siz neyin
yazarak basglayabilirsiniz. tekrar ayaga kaldirdigini

tespit edin.
Yalniz kaldiginiz zamani
azaltin: Sosyallesmek Fellaalenis selglieimllig)
koruyucu bir faktérdar. destekleyen rutinler
Arkadasglariniz, akrabalariniz, edinin: Size iyi gelen
aileniz ve yakin cevreniz ile kigileri, kitaplari, sarkilari
gecirdigimiz zaman ve ve filmleri yakininizda
onlarla olan paylasiminiz bulundurun. Bunlari
psikolojik saglamhginizi rutininiz haline getirin.
arttirir.
Guglt  yoénlerinizi  fark Profesyonel destek alin:
edin: Cabalarimiza ragmen
Fark etmek degisimin ilk gucluklerinize
+ 4 adimidir. odaklanmaktan
* Mesela guUgld yoénleriniz kagirmiyorsaniz

yazarak baslayabilirsiniz. profesyonel destek alin.
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Empati ve etkin
iletigsim becerisine
sahiptir.

Kendilerini
olduklari gibi kabul
ederler.

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI YUKSEK
OLAN KIiSILERIN
OZELLIKLERI

Gergekei yasam
amaclari vardir.

Yeniliklere ve
gelismeye aciktir.
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Olumsuz
deneyimlerinden
ders ¢ikarir.

lyimserdir.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI OLUMSUZ ETKILEYEN ETKENLER

Guclu aile baglari ve anne-baba ile saglikl iliskiler
kurmak psikolojik saglamligr arttirirken; vyalnizhik
psikolojik saglamlik icin bir risk faktoria. Ailede
kayiplarin olmasi, dusik sosyo ekonomik dlzey,
kotimser olmak, problemleri kisisel algilamak,
yasantilari ve duygulari bastirmak, strekli olmadigi
biri gibi gorinmeye calisarak kendine yabancilasmak,
kendini sevmemek, hayatli anlamsiz bulmak, “Ne
yaparsam yapayim bir sey degismeyecek.” temel
inanciyla 6grenilmis caresizlik icinde olmak; psikolojik

saglamhg! olumsuz etkiliyor.
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EBEVEYN OLARAK CQCUKLARA NASIL DESTEK
OLABILIRSINIZ?

Her cocugun biricik ve 6zel oldugunu kabul edin.

Her zamankinden daha fazla ilgi, yakinhk, sefkat
gosterin.

Onu dinleyin ve diigiincelerini 6nemseyin.

Zorlandiginda sizden yardim alacagini belirtin.

Cocugunuza samimi bir gsekilde sevdiginizi sdyleyin.
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