PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK




PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK NEDIR?

Psikolojik dayanuklilik “degisen
durumlara tepki gostermede esneklik
ve olumsuz duygusal deneyimlerden
ctkip kendini toparlamak” (Tugade,
2004) olarak tanumlanmus ¢cok boyutlu
bir kavram. Baska bir deyisle;

Kisilerin hi¢bir zor durumla
karsilasmadigLya da tecribe
etmedigi bir durum olmaktan
ziyade, kisinin karsulastigu stresli
e —— yasam olaylarwina karst iyi bir
= sekilde uyum saglama siirecini
‘psikolojik saglamlik’ olarak
adlanduwabiliriz.
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PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK DENILDIGINDE iLK AKLA GELENLER

: TRES VE ZORLUKLARA
STRESLi DURUMLARA STRES VE ZORLUKLAR

® VUM ® RAGMEN
v ISLEVSEL OLMA
SAGLAMA
STRESLI
OLUMSUZLUKLARA
® VASA:JLL::DAN ® RAGMEN HASTA
OLMAMA

KENDINI TOPARLAMA



PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI
YUKSEK .
OLAN BIREYLERIN

BELIRGIN
OZELLIKLERI
NELERDIR?

v oz-sayguduizeyleri yuksek,
Vv icten denetimlyi,
v sorun ¢cozmede becerikli,
v lyimser,zeki, esnek,
v mizah anlayslart yuksek,
v sosyo-ekonomik acidan daha iyt
durumda
v kolay iletisim kurabilen,
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIKTA KORUYUCU FAKTORLER

Psikolojik olarak saglam olan
bireyler olumsuz

[ ..)\ yasam olaylart ile basa cckmada

/ J birtakum “i¢sel” ve

,‘ — “ “cdissal” kaynaklardan yararlantr.
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ICSEL FAKTORLER

e Oz-yeterlik,

e Akademik beceriler,

e Karar verme ve problem ¢ozme becerileri,
e Olumlu iletisim becerileri,

e Empati,

e Olumlu benlik algust,

o Stresle basa ¢citkma,

e Olumlu ruh hali ve mizah anlayusudur.
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DISSAL FAKTORLER

e Ailesel (Anne-baba ile yakun iliski,
sosyoekonomik acidan avantajli olma,
cekirdekaile disinda destekleyici ve sicak aile
baglarwna sahip olma, iyi ebeveyn nitelikleri)

e Cevresel faktorlerdir. (Aile disindaki bir
yetiskin ile olumlu ve sicak bir iliski, sosyal bir
cevrenin icinde yer alma).






orun ne”?

linde ne var?

aninda kim var?

ezervi var mi?

yvah dikkat! (Smart hedef
belirle)

artis ve plan yap.




DAHA DAYANIKLI OLABILMEK ICIN ONERILER

Sevdiklerimizle iliskide Olmak

Yalnuzlik hisst insant kotu bir ruh haline sokar. Bu
ruh haline girmemek i¢cin veya kotu ruh halinden
kurtulmak icin sevdiklerimiz en iyt tlactur.
Onlarla vakit gecirmek ve daha yakun olmak bizt

ruhen daha guclu kilacaktur.
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Bir gruba Uye olmak bizler
icin yilestirict bir etkiye
sahiptir. Bir grubun uyest

olmak ve o grupla
etkinliklere faaliyetlere
katumak psikolojik
saglamligumwuzi olumlu
sekilde etkileyecektir.
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Fiziksel ve duygusal sagligumuz
bizler icin oldukc¢a onemli. Yent
ve eglenceli seyler denemek,
duzenli egzersiz yapmalk,
yeterince uyumak ve diuzenli
beslenmek psikolojik
saglamligumwuzu artwracaktur.



Gilmek En lyi Ilactur

Gulmek ruhumuza tyi gelir
Ve dynt zamanda
bulasicudur. Elimizden
geldigi kadar gulmek ve
guldurmek icin
gabalamaliglz.-
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COVID-19 DONEMINDE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Hastaligun toplum icinde yayulma huzint
azaltmak icin yapulmast gereken
vygulamalardan en onemlist insanlarla
yakun temastan vzak durmaktur.

Diger insanlarla miUimkin oldugunca fiziksel
temastan kacinmalwywiz ancak telefon, sosyal
medya ya da internet uygulamalart ile
tletistimimizi ve sosyal iliskilerimizi devam
ettirmemiz oldukca onemlidir.
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Gecici bir sureligine de olsa evde kalmak zorunda olmak canuniz

stkulabilir; disart cckamamak, arkadaslarinuzla gorusememek, okula
gidememek nedeniyle engellenmislik hisst yasayabilirsiniz.

Toplum icindeki bazu kisilerin belirlenen kurallara dikkat etmemesi,
calinan onlemlere uymamastu ya da koronavirus riskint fazlaca

kicUmsemesi sizi kizdwabilir. Bununla birlikte, yasadiguniz
engellenmislik duygusu da kizguinliga yol acabilir.




Sagligumuzit ocnemseyelim.

DiUzenli beslenmeye ve saglikli yiyecekler tUketmeye 6zen gosterelim, bol su
icelim. Yeterince dinlenmeye ve uyumaya calistn. Mumkunse ev icinde spor ya da
egzersiz yapabiliriz.

Gunluk amaclar belirleyelim.

Gin icinde evde yapabileceginiz en az bir amag belirleyip ya da bir
“yapllacaklar listesi” haziwrlaywn. Uzun zamandur istediginiz bir kitabl okumalk,
erteledigimiz islerinizi tamamlamak, odamuzt yeniden diizenlemek,
kardeslerinizle birlikte eglenebileceginiz oyun seanslart diizenlemek gibi bir cok

faaliyet olusturabilirsiniz.



Ailemiz ile birlikte zaman gecireluim.

Aile Uyeleriyle birlikte yemek hazirlamak ve yemek, ev icinde hep beraber cesitli
oyunlar oynamak, zaman zaman eglenceli masal, fukra ve hikayeler anlatmalk,
birlikte eglenceli bir film izlemek ya da sohbet etmek gibi cesitli etkinlikler
oldukca onemlidir.

Uzmana basvurun.

Koronaviris riski sirecinde, buradaki onerileri uygulamanwuza ragmen,
yasadigunuz stres ve kaygunin etkileri artarak devam ediyorsa ve gunlik
yasamumuzt biyik oranda olumsuz etkiliyorsa ve basa cikamadigunizt

dusunuyorsanuz lutfen ailemizi bilgilendirerek onlarla beraber bir uzmana
basvurun.



SON OLARAK!

HER SEY SENINLE BASLAR

KENDINE GUVEN! GU;LU YANLARINIBULMAYA CALIS!
VE BUNLARI HER FIRSATTA KULLANARAK GELISTIR

BASARISIZLIKLARDA KAHROLMAK YERINE INCELE !
NEDENLERI VE NELERI YANLIS YAPTIGINI DUSUN !

GECMISTE EN COK NEREDE ZORLANDIGINI, KiMLERIN SANA EN COK YARDIMCI OLDUGUNU GOR!!

ZAYIF YANLARIN ELBETTE VAR. BUNLARI OGREN VE DUZELTMEK iCiN CABALA!

ETRAFINDAKILERLE iYi ILISKILER KUR, YENI ARKADASLIKLAR KURMAYA CALIS.




