PSIKOLOJIK
- SAGLAMLIK NEDIR?

Psikolojik saglamlik,
zorlayici olaylarla
basedebilme, uyum
saglayabilme ve
ilerleyebilme glicudiir.

bir stres faktorii karsisinda,
olumsuz duygusal
tecriibelere karsi kendini
toparlayabilme ve
iyilestirme glici seklinde

tanimlanir.

N

| SAGLAMLIGT YUKSEK
- KISILERIN GZELLIKLER]

| Baskabirifade ile zorlayici

PSIKOLOJIK

v lletisimleri giicliidiir
\/ Kendllerlm oldugu g|b|

kabul ederler

| \/ Olumsuz deneyimlerden

ders alirlar

\/ Iylmserdlrler T
\/ Yenilige ve gellsmeye a(,:lktlrlar
\/ Yeni durumlara adapte olurlar
_. ; \/ Mlzahduygusugellsmlstlr
\/ Problem (;ozme '

b_ecerllerl yuksektir.

- psikoLOJiK

SAGLAMLIGINITT

ARTIRMAK IQIN

Kendinizi taniyin.
Siz ne tiir 6zelliklere
sahipsiniz?

Guglii yonleriniz neler?
Gegirdiginiz zor zamanlari
dusunin.

0 zaman sizi ayaga

tekrar kaldiran sey neydi?



PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINIZI
ARTIRMAK IGIN

Sevdiginiz, e Sagliginizi 5nemseyin.
~ Kendinize bakmayi ihmal

size iyi gelen insanlarla
daha ¢ok goriisin. o etmeyin.

Yogun stres yada
kaygi yasadiginizi
fark ettiginizde
aklinizdan gegenleri
gozden gegirerek
dogru, gercekgi ve
olumlu seyler
diisiinmeye 6zen

gosterin.

Gugli yonlerinizi
harekete gecirin ve
sevdiginiz seyleri yapin.

Hobilerinizi yapin

PR
> hayatimizda
' mutlaka olsun.

”

UNUTMAYIN!

Her insanin hayatinda
degistiremeyecegi seyler
olacaktir.

Basimiza gelen seyleri
degistiremeyebiliriz.
Ama bu olaylara bakis agimizi
ve tavrimizi degistirebiliriz.

GEREKTIGINDE
Psikolojik Destek almayi ihmal
etmeyin.

~ HEDIYE MEHMET ALL
- UIMAN ILKOKULU
 REHPERLIK SERVIST




