PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINIZI
ARTTIRMAK ICIN

OR ZAMANLARINIZDA
NEYIN KORUDUGUNU BULUN.
EN
SON NE ZAMAN KOTU BIR SEY
YASADIGINIZI VE SizZi NEYIN
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IK KENDINI P ABIN

AILENIZ,
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UMUDUNUZU
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BR BAKIS ACISI SZE
OLAYLARLA BAS ETME
GUCU VERR

GUCLU YONLERINizi
FARK EDIN VE
ONLARA
ODAKLANIN.
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ODAKLANIN. . .
SAGLIGINIZI ONEMSEYIN. KENDINizE HER BIRIMIZIN . PSIKOLOJIK,
BAKMAYI iHMA ETMEYiN. DUZENLI /y HAYATTA SAGLAMLIK NEDIR?
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SOZOEN GECIREREK OLAYLARA BAKIS basariyla gelebilme ve uyum

DOGRU, GERCEKCIi VE

saglayabilme yetenegi
anlamina gelmektedir.




UNUTMAYIN Ki EN KARANLIK

AN SAFAK SOKMEDEN BIR
ONCEKi ANDIR!

BiR BASKA iFADEYLE;
bireyin olumsuzluklarla,
onemli degisikliklerle ve
tehdit edici durumlarla
karsilastiginda bunlarin
uUstesinden gelebilme
kapasitesi olarak

tanimlanmaktadir.

e ozgu

oldugunu kabul edin. Her
zamankinden biraz daha fazla ilgi,
yakinhk ve sefkat gosterin. Onu
dinleyin ve dustlincelerini onemseyin.
Cocugunuza samimi bir sekilde onu
sevdiginizi soyleyin. Sevildiklerini ve
deger verildiklerini hissettiklerinde
cocuklar daha mutlu ve umutlu
olurlar, kendilerine olan guvenleri
artar. Yapip ettiklerinin
sorumlulugunu almasi icin ona
firsatlar taniyin. Kendisi ile ilgili
alinacak kararlarda gorustnu alin ve
makul cercevelerde olan kararlarinda
destek olun. Mimkiin oldugunca
cesitli alanlarda kendini tanimasina
firsatlar olusturun. (Spor, sanat v.b.)
Zorlandiginda sizden yardim
alabilecegini belirtin.. Yetenekler ve
ilgiler dogrultusunda onu
destekleyin ve cesaretlendirin.
Yasina ve gelisimine uygun olmayan
beklentiler olusturmayin.

e Olumsuz

ydntemini
helirle

Saglamhhik

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
YUKSEK OLAN BIREYLERIN

OZELLIKLERI
Zorluklar  karsisinda  yilmazlar,
zorluklarla etkl br seklde basa
cikarlar.

Empati ve etkin iletsim becerisine
sahiptirler.

deneyimlerden  ders
ahrlar.

Yasamlarindan daha fazla doyum
elde ederler.
lyimserdirler.
Kendilerini
ederler.
Gergek¢i yasam amaclan  vardir.

Yeniliklere ve gelismeye aciktirlar.

olduklart gibi kabul



