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Psikolojik Saglamlik El Brosiirii

Psikolojik Saglamlik

Diistligiin yerden kalkabilmek, geri gelebilmek...

Uzun zamandan beridir hayatin, gercek hayatin
baslamak iizere oldugu izlenimine kapilmistim.
Fakat her zaman yolumun iizerinde bir engel
vardi. Her zaman erisilmesi gereken bir sey ve
bitmemis bir is mevcuttu. Hizmet edilecek
zaman ve 6denecek borglar bir tiirlii yakami
birakmiyordu. Bunlar bitince, hayat
basglayacakti.

Sonunda anladim ki, tiim bu engeller hayatin ta
kendisiydi. Tiim bu engeller benim hayatimd.

-Alfred D.Souza
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Inci’ nin Hikayesi...

Degerli bir miicevher olan s

inci, istiridyenin i¢ine giren ‘

yabanci maddelerden kendini ¢ v/
koruma mekanizmasinin _ g
sonucu olusur.istiridye,yabanci Wl -
maddeyi sedef mineraliyle i
sarar.

Zaman gectik¢e daha c¢ok sedef ile kaplanan bu
yabanci madde en sonunda parlak ve sert bir tasa
doniisiir. iste bu tasa inci denir.

Insanlarin da
stiridyeler gibi
zorluklarla miicadele
ederken kullandigi bir
yetenekleri vardir:
Psikolojik Saglamlik

* Psikolojik saglamlik, oldukca {g(ﬁ' osullara
ragmen, kisinin bu olumsuz ke arin
iistesinden basariyla gelebi
saglayabilme yetenegidi

ojik saglamlik, bir kisilik 6zelligi degildir.
iz bu yetenege sahibiz

ojik saglamlik, kisiden kisiye degisen,
icinde artabilen veya azalabilen bir
sahiptir.

Psikolojik Saglamhligin
Faydalari Nelerdir?
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Psikolojik Saglamhligi Yiiksek
Bireylerin Ozellikleri

o lyimser,disadoniikveyeniyasantilaraaciktirlar
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. Yﬁksekéz—saygl,éz’ y * Kendine giivenleri

yeterlilik ve kendini pilbsseliih,
kabul vardir.

e Stresli ve travmatik

o Etkiliiletisim olaylarla mantikli bir
becerilerine sekilde miicadele
sahiptirler. ederler.

¢ Yeni durumlara ° Ark'ad'ashklar
cabucak adapte gehstlrfnfzde
el yeteneklidirler.




Psikolojik Saglamligi
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e Zorlukla karsilasinca

Psikolojik Sagl.
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- Arttirmak I¢cin Oneriler otmek.

Olumsuz yasam
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e {leriye doniik hedefler

e Yasamin anlamli ve degerli oldugunun
koymak ve bu hedef

farkinda olmak.
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Uzmanlari
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"Yasamin gercek
kisinin siirekli ol
kendini kanitlam:

calismasindan ¢

bilmek.(Cozliim

odakl diisiinme,

duygu yonetimi,
alernatifler tiretme

e Zaman yonetimini
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