Psikolojik Saglamhk Veli
Brosuru

e Psikolojik Saglamlik Nedir?
e Psikolojik Saglamlik Nasil Saglanir?
e Oneriler



PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK NEDIR?

o Psikolojik saglamlik, son zamanlarda
énemle Gzerinde durulan bir kavramdir.
Psikolojik saglamlik, ¢ok zor kosullara
karsin  kisinin  bu olumsuz kosullarin
Ustesinden basariyla gelebilme ve
uyum saglayabilme yetenegdi anlamina
gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan
calismalarda,  psikolojik  saglamlik
dizeyleri yiksek bireylerin,
karsilastiklari yoksulluk, siddet, hastalik
ve daha pek cok stresli yasam olayiyla,
daha basarnli bir bicimde micadele
ettikleri saptanmistir.

Bu birey|erin ayni zamanda etkili
problem c¢ézme yetenedi ve etkili
kisiler arasi iletisim becerileri gibi
olumlu  &zelliklere sahip  olduklar
vurgulanmistir.

Benzer olumsuz olaylar yasayip da
basarisiz olmus bireylerin  psikolojik
saglamlik  dizeylerinin  gelistirilerek,
karsilastiklari  sorunlarin  Ustesinden
daha kolay gelecekleri ya da bu
streslerden en az zararla
kurtulabilecekleri ¢alismalarla ortaya
konmustur.

Dinyayi kontrol edemeyiz.
Sadece (zaman zaman)
dinyaya karsi kendi
tepkilerimizi kontrol
edebiliriz.

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERVISI

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIKLIGI
ARTTIRMA YOLLARI

« Kontrol odagi gelistirmek: Hayatinizin

kontrolinin sizde olduguna
inanmalisiniz, degisimi kendinizle
baslatabilirsiniz.

lyi bir 6zgiiven duygusu gelistirmek:
Degerli oldugunuzu ve iyiye layik
oldugunuzu kendinize hatirlatabilirsiniz.
lyimserlik ve umut gelistirmek: Hayata
dahil olabilir ve getirdigi zorluklari
iyimser yollarla ¢ézmeye
calisabilirsiniz.

Minnettarlik ve takdir gelistirmek:
Sahip olduklarinizi takdir edebilir ve
dizenli olarak gindelik hayatinizda
minnettarlik uygulayabilirsiniz.

Esnek ve uyarlanabilir bir bakis acisi
gelistirmek: Disincelerinizi kati veya
degismez olmaktan koruyun. Farkli
durumlara karsi éncelikle sakin
kalmaya ¢alisabilirsiniz.

Olumlu, iyimser bakis acisi tarzi
gelistirmek: Bardagi yari bos yerine
yari dolu olarak gérmeyi tercih
edebilirsiniz.




Ne
Yapmalhiyim?

 Su anda bir ebeveyn olarak, yerine
getirmeniz gereken cok sayida roliniz
olabilir.

Cocugunuzun ev ortaminda ders calisma
dizenine yardimci olmaya ¢alisan amatér
bir 86gretmen, is yerinde bir calisan, evde
es, anne veya baba. Bir de izerinde
kiresel bir salgin, saglik krizi eklenince
isler istemediginiz gibi ilerleyebilir.
Bundan dolayi her zaman ki
standartlarinizda ebeveynlik
sag|c1yc1m|yorsc1n|z, kendinizi yipratmayin.
Once kendinize sonra cocuklarinizin
sagligina dikkat ederek, eski dizeninizi
ev ortaminda olusturmaya ¢alisin. Stres
seviyenizi azaltmak adina;

Aile tyeleriyle birlikte yemek hazirlamak
ve yemek, ev icinde hep beraber cesitli
oyunlar oynamak, zaman zaman eglenceli
masal, fikra ve hikayeler anlatmak,
birlikte eglenceli bir film izlemek ya da
sohbet etmek gibi cok cesitli etkinlikler
sayesinde aile birlikteliginizin verdigi
given ve aidiyet duygusunu
pekistirebilirsiniz.

Duygular bulasicidrr,

bu yuzden destek icin

kime basvurdugunuz
konusunda dogru
kisileri hayatiniza

Bu soruyu kendiniz icin
yanitlamaniza izin verin:
'‘Daha mutlu insan kim?'
Yasam firtinasina gogus
geren ve yasayan mi, yoksa
guvenli bir sekilde kiyida
kalan ve sadece var olan
insan mi?
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Ne
Yapmalhiyim?

« Kendinize karsi nazik olun.

Normalden daha fazla depresyon
veya anksiyete yasiyorsaniz, yardim
almayi deneyin.

Elinizden geldigince bir rutin
sirdirin. Alismak zor olsa bile,
normal uykunuza, yemeginize veya ig
programiniza bagl kalmaya ¢aligin.
Bu normallik duygunuzu korumaniza
yardimei olabilir.

Mimkinse dogaya c¢ikin. Gines 1131
ve temiz hava size iyi gelir.
Mahallenizde dolasmak bile
kendinizi daha iyi hissetmenizi
saglayabilir. Kalabaliga
karismadiginizdan, insanlardan uzak
durdugunuzdan ve bélgenizdeki
kisitlamalara vydugunuzdan emin
olun.

Kendi kendinize ilac vermekten
kaginin. Anksiyete veya depresyonla
bas etmek icin alkol veya baska
maddeler kullanmamaya dikkat edin




