PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZ NASIL?

NEDIR?

Psikolojik saglamlik, ¢cok zor kosullara karsin kisinin bu
olumsuz kosullarin iistesinden basariyla gelebilme ve uyum

saglayabilme yetenegi anlamina gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan calismalarda; psikolojik
saglamlik diizeyleri yiiksek bireylerin, karsilagtiklar yoksul-
luk, siddet, hastalik ve daha pek ¢ok stresli yasam olayiyla,
daha basarili bir bicimde miicadele ettikleri saptanmistir.

Bu bireylerin, ayni zamanda etkili problem ¢6zme yetenegi
ve etkili kisiler arasi iletisim becerileri gibi olumlu 6zellikle-
esahip olduklari vurgulanmigtir.

& Kendi kaynaklarinin farkinda olduklari, ¥  Kendilerini olduklari gibi kabul ettikleri,

& Problem ¢6zme, dikkat ve adapte olma yetenekle- ©  Mizah anlayislarinin oldugu,
rinin gelismis oldugu,
@ Pozitif duygulari daha ¢ok yasadiklari,

& Gergekei yasam amaglarinin oldugu,
@ Maneviyat sahibi olduklari saptanmistir.

&  QOz-yeterlilik, 6z-denetim, 6z-saygi, 6z-giiven ve
zerkliklerinin gelismis oldugu, <  Degistiremeyecekleri seyleri kabullendikleri,

& Duygulaninin farkinda olup onlari bastirmadiklan, © Ve baslarina gelen olaylarin gegici oldugunun
farkinda olduklari gézlenmistir.

PSIKOLOJiK SAGLAMLIGI ARTTIRMAK iCiN NELER YAPILABILiR?

@ Kisa vadeli hedefler belirleyin.
& Guniiniizii planlayin. Yatis ve kalkis saatlerine dikkat edin.
& Spor ve egzersiz yapin.

& Yeni durumlara, yeni bakis agisiyla bakmaya ¢aligin.

zorluklara karst miicadele etmemiz,

psikolojimizin saglamligini gosterir...
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