Ogretmen Bilgi Rehberi

Psikolojik €
Saglamliik

GoOzlerini kaybetmesine ragmen, Asik Veysel’j baglamayla dost
eden ve sayisiz eserler uretmeye tesvik eden O’nun hangi
ozelligidir?

Defalarca kez basarisizlik denemelerine maruz kalan, iflas ed_en_
kendi kurdugu sirketinden kovulan Jobs’u her defasinda, yeni o]1

hayal kurarak Uretmek icin yola dusuren sey nedir?

Ya da 99 depreminde enkaz altindan kurtulan, depremle adi anilan

Izmit’in adini rekorlarla birlikte anmaya niyet eden Ufuk Kocak’in,

2014’te dunya dalis rekortmenligine onu ulastiran ayaklarinin sirri
nedir?
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Bliltene web sitesi lizerinden de ulasabilirsiniz;
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Psikolojik
Saglamhik
Nedir?

Hayatin kaginilmaz bir pargasi olan degisim ve beklenmedik kontrol disi krizler,
travmatik olaylarla her an karsilagsma ihtimaliyle yoluna devam eden insanin bu yasam
tecriibelerini nasil yonettigi, kontrol edilemez, ongorilemez belirsizliklerin icinde
yoluna devam etmeyi ne denli bagarabildigi onun psikolojik saglamlig ile dogrudan
ilgilidir.

Psikolojik saglamlik,

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden ve ongorilemez zorlayici olaylarla
basedebilme, uyum saglayabilme, esneklik kullanabilme ve ilerleyebilme, zorlayic bir
stres faktori kargisinda, olumsuz duygusal tecriibelere karsi kendini toparlayabilme ve
iyilestirme giict seklinde tanimlanar.

Psikolo)ik
Saglamlik
gelistirilebilir
bir 6zelliktir.

Psikolojik saglamlik sadece yagsamaya devam edebilmek degil, zorluklara uyum
saglayarak, geliserek, zihinsel ve ruhsal olarak biiytiyerek zorluklardan 6grenebilme
kapasiteleriyle ilgilidir. Gercgek su ki, stres kaginilmazdir. Stresle basa ¢ikabilmenin yolu
psikolojik saglamhigimizi giiclendirmekten gecmektedir.
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Psikolojik Saglamhginizi Artirmak icin:

@ Bu stiiregte olagan yasama kiyasla daha fazla kaygi yasamak oldukca
dogaldir. Kaygimnin belli bir miktarda olmasi ruhsal hazirligimiz

Duygularinizi olusturur ve énlem almamizi saglar. Hissettiginiz diger duygularinizi
Taniyin da dislnin, yazin, yogunlasin ve duygularimizla kendinizi tanima
firsat1 yakalayn.

Zihninizi surekli elestirme, sikayet etme, endise, incinme gibi olumsuzluklar o
Uzerinde tutarsaniz o zaman beyniniz tepkisellik, kaygi, otke, sucluluk gibi (‘((_ZC%
duygulara gore sekillenecektir. Beyin tizerinde durdugu duygunun seklini alir.

Bag kurmak zorlayic1 yasam olaylariyla basedebilmenizde size yalniz
olmadiginizi, her seye ragmen yaninizda size inanan, sizi degerli
Baglanti bulan insanlarin var oldugu gercgegini hatirlatir. Duygularinizi géren
halinde kalin, ve destekleyebilen sefkatli insanlarla baglarmmizi gelistirin. Sosyal
bag kurun. iliskilerinizi gelistirin dostlarmizla iligkilerinizi giiglendirmek igin
emek verin. Kendinizi yakin hissettiginiz ortak amaclar tasidiginiz

gruplara ve topluluklara katilin.

Beden saghginizla ilgilenin. Bedeninize bakin koruyun gili¢lendirin. Saglikh
beslenmek, suigmek, hareket ve egzersiz bedensel glictiniizii arttiracaktur. @
Dogayla temas halinde kalin. Dogay1 canlilar1t mevsimleri izleyin ve dogal akisa

eslik edin, agik havada daha ¢cok zaman gegirin.
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Psikolojik Saglamhginizi Artirmak icin:

Kendinizle ilgili iyi olan tim emek ve ¢abalarimizi kutlayarak,
daha iyi arayisinizin iyilerinizi yok etmesine izin vermeyin.

. . . . Yasaminizda size ilham veren amaclar bularak, yasaminiz
Mukemmeliyetgi

olmayi birakin.

anlamlandirin. Yapmak istediklerinizi ertelemek yerine kiicik

adimlardan baglayin. Ulasilmaz gibi goriinen o biyiik hedefler
yerine “Bugliin basarabilecegim, gitmek istedigim yere beni
ulastiracak ne yapabilirim?” sorusu tizerinde ¢aligin.

Degisime direnmeyin, eslik etmeyi se¢in. Degisim hayatun bir g.....

parcasidir, direnmeyi degil kendinizde diizenlemeler yaparak R °
degisimi anlamak kendi becerilerinizi gelistirmek icin emek verin. Her Degisime eslik
durumda umut ve iyimserligi elden birakmayin. edin.
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O

Psikolo)k saglamlik, insana 6zgu her zorlayict durumun
icinde bir armagan gizli oldugu fikrini Kabul edebilmek,
dusmemek degil dustukten sonra kendi ellerinden
Kendi tutarak, umutla yeniden yola devam
edebilmektir. Yolunuz aglk ve umut dolu olsun.
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