Psikolojijk Saglamligimizi >
Nasil Arttirabiliriz ®

‘ Kendinize basarabileceginiz kisa vadeli
n hedefler belirleyin. Hedefinize ulasinca

kendinizi édillendirin.
GUnunuzd  planlayin.  Yatis ve kalkis
saatlerinizin  dizenli olmasina &zen
gosterin.
Spor yapin. Unutmayin saglam kafa saglam
vicutta bulunur.
|
Karsilastiginiz zorluklara olumlu bakis acisi
gelistirmeye calisin.
Arkadaslarinizi arayin. Sosyallesmeyi ihmal
etmeyin.
| Gerektiginde psikolojik destek almaktan
cekinmeyin.

Degerli olan hicbir sey, hayatta
mucadelesiz kazanilamaz.

Jackson Brown
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Psikolojik Saglamlik Nedir?
Zorlayicl Yasam Alanlari
Psikolojik Saglamlig! Yiiksek Bireylerin

Ozellikleri
Psikolojik SaglamUgimizi Nasil Arttiriniz?



PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI YUKSEK

Psikolojik Saglamligimiza 5 AL : .
Olumsuz Etkisi Olan Olaylar BIREYLERIN OZELLIKLERI

iletisimi Giiclii,

lyimser Bir Gelecek Duygusuna Sahip,

_ Problem Cozme Becerisi Yiiksek;
Psikolojik Saglamlik, karsilastigimiz zorlayic = Y ed Amaca Doniik Davranan,

olaylarm ve olumsuz kosullarin Ustesinden . f __
gelebilme ve bu durumlara uyum saglayabilme " ™ Yiiksek Benlik Saygisina Sahip,
vetenegidir. ' =

Mizah Duygusu Gelismis,

Yeni Durumlara Cabuk Adapte
Olabilen,

- -- .I.!_! .l
Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan B " —0 =
calismalarda, psikolojik saglamlk S UNUTMAYIN Ki!
diuzeyleri  yiksek  bireylerin, .

karsilastiklar  yoksulluk, siddet, a2 | Zorlayici yasam olaylarinin kisileri
hastalik ve daha pek cok stresli etkileme diizeye bireysel farkliliklar

ol el el grir, ancak bu olaylarta bss

saptanmistir. ciopeT 4 | cikarken hepimiz bil:eysel ve
: Y 4 cevresel destek mekanizmalarimizi

L kullaninz.
Ve Benzeri...




