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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

ZORLU YASAM
OLAYLARI KARSISINDA
HEMEN
TOPARLANABILME
BECERISI,
ESNEK OLMA OZELLIGI
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK VEYA
DUYGUSAL
DAYANIKLILIK
(RESILIENCE).

Dosemealti Toki Ortaokulu

Rehberlik Servisi




ZOR DURUMLAR KARSISINDA
ADETA BIR HACIYATMAZ GiBI
YENIDEN AYAGA KALKMA
VE TOPARLANMA YETENEGI




RESILIENCE
UMBRELLA @
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Yuksek 6z-saygl, 6z yeterlilik ve kendini kabul
Yel{ell]

Duygularinin farkindadir ve bastirmazlar

Yeni durumliara ¢cabukca adapte olabilirler
Fiziksel olarak aktif kigilerdir

Kendine guvenleri Yuksektir

Stresli ve travmatik olaylara mantikli bir sekilde
mudahale ederler

Arkadasliklar gelistirmede yeteneklidirler
Gergekci yasam amaglari vardir
Pozitif duygulari daha ¢ok yasarlar

Kendilerini oldugu gibi kabul ederler
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Degistiremeyecegi seyleri kabul ederler
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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK
SONRADAN
ARTTIRILABILIR
YA DA
AZALABILIR
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GUCLU AILE BAGLARI VE ANNE-BABA ILE
SAGLIKLI ILISKILER KURMAK PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI ARTIRIRKEN, YALNIZLIK
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK iCIN BIR RISK
FAKTORU.

AILEDE KAYIPLARIN OLMASI, DUSUK
SOSYO EKONOMIK DUZEY, KOTUMSER
OLMAK, PROBLEMLERI KISISEL ALMAK,
YASANTILARI VE DUYGULARI
BASTIRMAK, SUREKLI OLMADIGI BIiRI
GiBl GORUNMEYE CALISARAK KENDINE
YABANCILASMAK, KENDINI SEVMEMEK,
HAYATI ANLAMSIZ BULMAK, “NE
YAPARSAM YAPAYIM BIR SEY
DEGISMEYECEK” TEMEL INANCIYLA
OGRENILMIiS CARESIZLIK ICINDE OLMAK,
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI DUSURUYOR.




Yasamin anlamli ve degerli oldugunun farkina
varmak

Kendimize guvenmek

Guclu yonlerimizi farkedip onlara odaklanmak
Bilgimizi arttirmak

Bedenimize iyi bakmak sagligimiza dikkat etmek

Etrafimizdakilerle iyi iligkiler kurmak yeni
baglantilar kurmaya caligsmak

lyimser bakis acisina sahip olmak
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Zaman yonetimini 6grenmek
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Problemler karsisinda kullanilabilecek aktif basa
clkma yontemlerini bilmek

Zorluklar gelmeden kaynaklarimizi belirlemek ve
acil durum plani yapmak

Zorlukla karsilaginca durup dugsunmek Sorun
Uzerine calisip yeni yontemler gelistirmek

lleriye dénlk hedefler koymak ve bu hedefler
dogrultusunda ilerlemek

Degisimin hayatimizin bir parg¢asi oldugunu kabul
etmek

Gerektiginde profesyonel yardim almaliyiz

Kaynak:T.C. Saglk Bakanhgi Psikolojik Saglamlik sunumu
https://www.uplifers.com/psikolojik-saglamlik-nedir-duygusal-dayanikliligi-yuksek-
Kisilerin-14-ozelligi/#ixzz6dKJJbo9r



Tesekkurler



