PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK Psikolojik saglamlik, cok zor

kosullara karsin kisinin bu

olumsuz kosullarin Ustesinden
basaryla gelebilme ve uyum

Ll saglayabilme yetenedi anlamina
hayatta miicadelesiz gelmektedir. _
Hazanemaz- Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan CElBIE R L.l A
Sl calismalarda; psikolojik saglamlik SERWIS|
duzeyleri yuksek bireylerin, NURGUL YIGIT

karsilastiklart yoksulluk, siddet,
hastalik ve daha pek cok stresli
yasam olayiyla, daha basaril bir
bicimde mucadele ettikleri
saptanmistir.
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2 SI/COIO]I/{ Dinyay kontrol edemeyiz. /V e y@ma[lq lm'?

S’Cg/[m[lgvl qukse/{ Sadece (zaman zaman) Duygular bulasicidiz, bu
la”l Bireylerin diunyaya karst kendi yiizden destek igin kime

Ozellikleri tepkilerimizi kontrol basvurdugunuz konusunda

- L dogru kisileri hayatiniza
. Zorluklar karsisinda yimaziar edebiliriz. Mutluluk buyuk alin.
,zorluklarla etkili bir sekilde basa gqkarlar. Slcude bir secimdir, bir hak
e Empati ve iletisim becerisine sahiptirler. ? Wil /car;s‘z T Dl e

Olumsuz deneyimlerden ders aliriar. i dedi .
Yasamlanndan daha fazia doyum elde yada yetki degll. f;zzla idepgbe%;? %gy%%%aggg%%
iyi;d;gp;:ier_ bir rutin siirdiiriin. Alismak zor olsa bile,

o Kendikrini oldukian gibi kil ederier. normal wykwruiza, yemeginize veya is
. Gerceki yasam amaclan vardrr. e programiriza bagl kalmaya ealsin. Bu
. Yeniliklere ve gelismeye acktirlar. o normallz/c dquunuzu @orumamza .qrdzmcf
| 4 olabilir. Miimsinse dogaya gikn. Giines isige
Pl o ol
Mar Oile nizi daha iyi hissetrmenizi
Saglernliginuza Olwnsuz s Saﬁ?@;bfwﬁ“bgkb%%?’q’“ﬁ%“dm
, insanlardan uz unuzdan ve
Gehisi Olan Olavlar 2 & bolgenizdeki /asza'amalamq dugurzdan
ay ) TRy ek;Z?zhole ﬂnk/;ndi/cendzhizdee ilag ve;)'idnelztea;gn
win. Anksiyete veya depresyonla
etmek igin aiol ueyZb ,Zaigaddeler
Kazalar amaya dikkat edin.
Savaglar
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< UNUTIALIN K,
Doqa.lz%"eder T— Zorlayer yagam olaylariun kisileri
Siddet . " etkileme diizeyi bireysel far/clzi/dar

igerir,ancak bu olaylarla basa gikarken
hepimiz bireysel ve gevresel destek
mekanizmalarimuz kullarurz.



