PSIKOLOITK SAGLAMLIK 7

Psikolojik saglamlilik,kisinin ¢ok
zor kosullar altinda bile bu
kosullara karsi olumlu ve
beklenmedik basarilar
kazanabilme,siradisi durumlara
uyum saglayabilme yetenegini
ifade etmektedir.

Zor durumlar karsisinda
adeta bir haciyatmaz gibi
yveniden ayaga kalkma ve
toparlanma yetenegi de
diyebiliriz.

Psikolo jik Saglamlig:
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- Yiksek Kisilerin,
b = 4

9

Kendi kaynaklarinin farkinda oldugu,
Problem ¢cozme, dikkat ve adapte
olma yeteneklerinin gelismis oldugu,
Gercekci yasam amaclarinin oldugu,
Oz-yeterlilik, 6z-denetim, 6z-saygi,
0z-guven ve ozerkliklerinin gelismis
oldugu,

Duygularim1 duzenleyebildikleri,
Duygularinin farkinda olup onlan
bastirmadiklari,

Iyimser ve timitvar kisiler olduklari,
Kendilerini olduklan gibi kabul
ettikleri,

Mizah anlayislarinin oldugu,
Pozitif duygular1 daha ¢ok
yasadiklari,

Maneviyat sahibi olduklari,
Degistiremeyecekleri seyleri
kabullendikleri,

Fiziksel olarak aktif kisiler olduklari,
Ve baslarina gelen olaylarin gecici
oldugunun farkinda olduklari

gozlenmis.
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| > Yapmoaktan hoglandijimz aktiviteleri
- daha gok yapmaya ¢ahgin.Sevdiginiz

Duygularimzin farkinda olun. Olumsuz kitaplar ,sarkilar ve filmleri

_duygulan tolere etmek daha zordur, ancak § . yakinlarizda bulundurun. Bunlan

§ yordima iktigacimiz olduguny, w rutinleriniz haline getirin ve bu rutinlerin

A endi§elendi§imizi, mutsuz hiSSCfﬁﬁimiZi size umut, igimserlik ve yasam becerisi

Tedbirli olun ama aginya kabullenmek travma ile basa gikmay: saglhyor olduguna dikkat edin.

kagmayin, bu iizerinizdeki kaygiys kolaylagtirr.
arttinr. Bu yiizden drnegin el ve

esya yikama gibi siireglerde dengeli
S : : . Umudu hayatimzdan gikarmagin,

olmak onemli. Giiglii yonlerinizi fark edin: Fark

o ~ Bizi her gecenin sabal her karanhgin
etmek degigimin ilk adimdir, . e
. . .. ~aydwhg olacag diigiincesine yonelten
Zorlandi§imz donemlerde sizi neyin

__ Felaket (felaketlegtirme)
4 degerlendirmelerinden kagimn, Ornegin

i deki tolotik
korudugunu kegfedin.En son ne zaman gimizdekd umuttur ve bu umut psikoloj

hatirlayinDaha dnce nasil bag ettiginizi

. . A
defalorea ‘Atesim var mi?” digerek kendinize sorun.Cevaplarimizi not

ategini Glgmesi, iizerindeki stres ve edin.Gegmisteki durumlara takilmadan

kayguyi arttiracaktir, Bu durumu

sizi bugiin ayakta tutan seyin ne

yonetmeye ¢aligin, ' 3 r‘ Profesyonel destek alin. Ejer tiim

oldugunu sorun
\bunlara ragmen hala hagatinzdoki

Beslenmenize dikkat edin: Bu giinleri ) ol.uttns.uzjukltfra odaklamp.gug.lu )
B ot e e oo yonlerinizi goremiyorsamz yani psikolojik

saglamhgimzi saglagamiyorsanz acilen

ayracagimz zamanlar olarak diigiiniin. Sosyallegmek koruyucu bir faktordiir.

¢ Arkadoglarinz, akrabalarinig, aileniz ve G LB A
Sosyal medyayr stmrlayin: Giivenilir yakin cevreniz ile gegirdiginiz zaman ve
kaynaklar aracihgiyla durumdan onlarla olan paylagimlarnimz psikolojik

haberdar olun, ancak bunalmisg

saglamhgimz: artinr. (Yiiz yiize olmasa
hissetmemek igin haberlere ulagimimz: da farkli iletisim kanallarinda

swurh tutun, iletigiminizi siirdiirebilirsiniz.)



