Paikalofjk Seglamigme

Nasil Arttirabiliriz

Kendinize basarabileceginiz kisa vadeli
n hedefler belirleyin. Hedefinize ulasinca
kendinizi tdullendirin.

GiinUniizi  planlayin.  Yatis ve kalkis
saatlerinizin  dizenli olmasina  Gzen

gosterin.

(44 ﬂstesinden B \E;Es;t\{:pt;}zignnufmawn saglam kafa saglam
geldiklerimizle
. . . Zﬂéﬁif\l}gz{’; ;E?;l;{klara olumlu bakis acisi ﬂ
giicleniriz.” i ‘

Arkadaslarimizi arayin. Sosyallesmeyi thmal
B etmeyin.

Gerektiginde psikolojik destek almaktan 6 '
cekinmeyin. et

John Burroughs

SEHIT ORKUN ALP
ARSLAN KIZ ANADOLU
iMAM HATIP LiSESI
REHBERLIK SERViSi

OGRENCI BROSURU

F’S[KO LOJIK
SAGLAMLIK

Psikolojik Saglamlik Nedir?
Zorlayici Yasam Alanlar
Psikolojik Saglamligi Yiiksek Bireylerin
Ozellikleri
Psikolojik Saglamligimizi Nasil Arttiririz?




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI YUKSEK
BIREYLERIN GZELLIKLERI

D ]
iletisimi Giiglii,
lyimser Bir Gelecek Duygusuna Sahip,

Problem Cazme Becerisi Yiiksek;
Amaca Daéniik Davranan,

Yiiksek Benlik Saygisina Sahip,
Mizah Duygusu Gelismis,

Yeni Durumlara Cabuk Adapte
Olabilen,

UNUTMAYIN Ki!

Zorlayici yasam olaylarinin kisileri
etkileme diizeye bireysel farkliliklar
icerir, ancak bu olaylarla basa
cikarken hepimiz bireysel ve
cevresel destek mekanizmalarimizi
kullaninz.

Psikolojik saglamlkla ilgili yapilan
calismalarda, psikolojik saglamlik
dizeyleri  vyiksek bireylerin,
karsilastiklari  yoksulluk, siddet,
hastallk ve daha pek cok stresli
yasam olayiyla, daha basarli bir
bicimde miicadele ettikleri
saptanmistir.

Psikolajik Saglamligimiza
Olumsuz Etkisi Olan llar

SIDDET 4

GAL AFETLER

Ve Benzeri... g



