PSiKOLOJIK SAGLAMLIK

(KENDiNi TOPARLAMA GUCU)

Karsilasilan zorluklarin ve gevresel streslerin lstesin-
den gelebilmek olarak tanimlanabilir. Psikolojik sag-
lamlikla birlikte bireylerden karsilastigi zorluklarin
Ustesinden gelebilmesini, potansiyel zorluklara karsi
ayakta kalabilmesini ve yeni kosullara uyum sagla-

masini beklemekteyiz.

zorluklara karsi miicadele etmemiz,

psikolojimizin saglamligini gosterir...
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NEREDE KALMISTIK ?

Yaklasik 18 ay aradan sonra okullarda yeniden
yliz ylze egitim siz degerli 6grencilerimiz icin bas-
ladi. Bu siiregte hayatimizda bir ¢ok sey degisti.
Derslerimize online olarak evde devam ettik Ders
calisma tarzimizdan tutun; yemek yeme ve uyku

diizenine kadar bir cok sey degisti.

Simdi arkadaslarimizla birlikte yeniden yiz yize
egitim aliyoruz. Yasanan pandemi siireci bize bir
cok sey Ogretti... Bunlardan birisi de “Psikolojik
Saglamlik” ya da “Kendini Toparlama Giici” kav-
rami. Bu kavramlarin neler oldugu hem de psiko-

lojik saglamhgimizi artirmak icin neler yapabile-

cegimize isterseniz hep birlikte bakalim.
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NEREDE KALMISTIK?
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PSIKOLOJiK SAGLAMLIGI GUCLU BIiREYLERIN
OZELLIKLERI

Kendi kaynaklarinin neler oldugunun ve yapabile-
ceklerinin farkindadirlar.

Problem ¢6zme, dikkat ve adapte olma yetenekleri
gelismistir.

Gergekei yasam amaglari vardir. Hayattan kopuk
degillerdir.

Oz-yeterlilik, 6z-denetim, 6z-saygi, 6z-gliven ve
ozerklik algilari gelismistir.

Duygularinin farkinda olup onlari bastirmazlar.
Hatta duygularini kontrol edebilirler ve dizenleye-
bilirler.

iyimser kisilerdir. Kendilerini olduklari gibi kabul
ederler ve kendileri ile barisik insanlardir.

Degistiremeyecekleri seyleri kabullendikleri ve
onlarin pozitif yanlarini gérmeye calisan insanlar
olduklari gérilmistir.

PSiKOLOJiK SAGLAMLIGIMIZI NASIL GUCLENDIRIRiZ?

Kendinize ve gevrenize karsi iyimser bir tutum sergileyin.

Olumlu ve esnek bakis agisi ile olaylara karsi verdiginiz
tepkileri degistirebilirsiniz.

8 saat uyku, dengeli beslenme, dizenli egzersiz ve ben-
zeri 6z-bakim becerileri psikolojik dayanikhhginizi giiglen-
dirir.

En zor durumlarda size nelerin iyi geldigini tespit etmeye
¢ahisin. Sizi zorlu zamanlarda ayaga kaldiranin ne oldugu-

na odaklanin. Giiglii yanlarinizi tespit etmeye ¢alisin.

Bir arkadagla sohbet etmek, kitap okumak ya da film
izlemek gibi size iyi gelecek glinlik aliskanhklarinizi belir-

leyin.

Aileniz ve yakin gevreniz ile sosyal iliskilerinizi gliclendi-
rin.
Olumsuz bir durumla bas basa kaldiginiz zaman bu duru-

mun yakinda gegecegini dislinlin.

Sosyal iliskilerin gliclii olmasi da psikolojik saglamlik icin

gerekli kosullardan biri oldugunu unutmayiniz!

PSiKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZ
NEDEN GUCLU OLMALI ?

Yagantinizin heniiz baslarindasiniz. Bazen nege verici
bazen Gziict her giin bir cok olayla karsilasiyoruz.
istedigimiz bir cok sey bizim istedigimiz gibi sonug-
lanmayabiliyor. Ya da pandemi gibi bizim elimizde

olmayan olaylar gelisebiliyor.

Yasanan bu olumsuz durumlardan en az yarayla
kurtulabilmemiz igin psikolojik saglamligimizin yik-

sek olmasi gerekmektedir.

Okul ortami sosyal bir ortam oldugundan zorlu si-

regleri vardir.

Basarili olmak ve girisimci bir birey olmak icin daya-
nikh bir yapiya sahip olmak gerekir.

Meslek sahibi oldugumuzda problem ¢6zme beceri-

sine sahip olmamiz gerekir.




