PSIKOLOJIK SAGLAMLIK(DAYANIKLILIK)

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK
NEDIR?

Psikolojik sorunlarla birlikte bireylerin gli¢lt yanlarina
odaklanan galismalarin yapilmasi ile beraber, Psikolojik
Saglamhik (resilience) kavrami ortaya ¢ikmistir.

Psikolojik Saglamhik ;

Bireyin olumsuzluklarla,

onemli degisikliklerle,

istenmeyen olaylarla

ve tehdit edici durumlarla karsilastiginda
bunlarin iistesinden gelebilme kapasitesidir.
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=== Bizi Zorlayabilecek Durumlar

Yeni ortamlara girmek

Maddi zorluklar

Yasadigi cevrede ortamin kotl olmasi
Tasinmalar

Ayriliklar

Yeterince aile, arkadas destegi olmamasi
Kaldigi yerle ilgili sorunlar

Yasadigi evin fiziksel kosullari
Arkadaslarla yasanan sorunlar

Aile ile catismalar

Ciddi Hastaliklar

Sevdigi birisinin hastaligi, 6limi
Savaslar

Kazalar

Dogal afetler

Gogler...
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Psikolojik Saglamlik ;

Gelistirilebilen ve 6grenilebilen bir davrams bicimidir.
Etkili iletisim becerilerine sahiptirler.

Ruhsal olarak daha saghikhdirlar.

Benlik algilar ve 6z saygilan giicliidiir.

Dayanikh olmak icin neye ihtiyacim var?
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INSANLAR ICIN DAYANIKLILIK

Zor kosullara, olumsuz olaylara,
¢ok iiziicii durumlara,

facialara, baski ve stres
durumlarima uyum saglayabilmek,
uygun bas etme yollar1 bulmak,
¢oziim yollar gelistirebilmek.
Diistiigii yerden kalkmak, geri
gelebilmek.

Bu durum, dayamkh insanlarimn
bu durumlarda hig¢ sikinti
yasamadigi,

iiziilmedigi, bunalmadig, rahatsiz
olmadig,

hastalanmadig1 anlamina gelmez.




Dayaniklilik artar mi? Kendinizi
gelistirebilir misiniz?

Nefesinizi kag saniye . 6.(31akika. nefesimi tutabiliygrum.
TR * Cigerlerim sizden farkli degil.
tutabilirsiniz? * Ben sizlere gore daha iyi nefes
Yasemin Dalkilig kulla niyorum.

Diinya sualti dalis rekortmeni S : T T
% * Akcigerleri doldurmayla ilgili
teknikleri kullaniyorum.

* Her glin nefes calismalari
yaplyorum.

* Normal bir insan cigerlerini ylizde
30 civarinda kullanirken, ben yuzde
100'Un Gzerine ¢ikiyorum.’

DAHA DAYANIKLI OLABILMEK ICIN ONERILER

Giiclii yanlarim1 bulmaya calis ve bunlari her firsatta
kullanarak gelistir.

Basarisizliklarda kahrolmak yerine analiz yap.
Nedenleri ve kendi adina neleri yanhs yaptigini disin.
Zayif yanlarim 6gren ve diizeltmek igin tedbir al.

1-KENDINE GUVEN: r \

2- Bilgini arttir:

i Giiniimiiziin diinyasinda
bilgisini artirmak isteyen
birisi icin

sinir hayal giicii kadardir.
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Kitaplar dostun olsun.



3-Cevrenle iletisim Kur. iliski Agim Daima
Genisletmeye Calis.

Yakin arkadaslarin ve ailenle iliskin iyi olsun.
Tani ya da tanima ama insanlarla bir selamin
olsun.

Sormaktan ¢ekinme, danisarak is yap.
Baskalarina yardim et. Bilimsel ¢aligmalarda,
yardim organizasyonlarinda bulunmanin
mutlulugu arttirdig bulunmus.

Unutma “Mutluluk Dayamikhihgim Artirir”

4-Hazir Ol

Zorluk gelmeden kaynaklarini belirle
ve
acil durum plani yap.

5- Zorluklari ve krizleri asilmaz daglar gibi
gorme.

Sorun yokmus gibi davranma.

Bastan enerjini diisiirme.

Bu zorluklar her zaman olacak. Bunu bil.
Bugiine kadar basardiklarin diisiin.

Pes etme.

Gerekirse yardim ara, yeni yollar dene.

6- Degisimin hayatin bir parcasi oldugunu
kabul et!

Olumlu degisiklikleri firsat bil.
Olumsuz degisikliklerde duruma uyum saglamaya ¢alis
ve bunlari da firsata gevirmeye bak.



Never give up.

Today is hard, ‘

tomorrow will

be worse, but
the day after

tomorrow will
be sunshine

- Jack Ma

Ali Baba Aligveris sitesinin Kurucusu Jack Ma
(Gengliginde bir¢ok basarisizlik yasamas.
Universite stnavinda Matematikten 120 iizerinden
1 Almis. 30 is bagvurusu reddedilmis):

‘Pes etmeyin,

Bugiin zor.

Yarin daha kotii olacak

Ama sonraki giin aydinlk sizi bekliyor.’

7— Kendine Hedef koy ve bu hedef dogrultusunda

Tlerle
Hedefin GERCEKCI olsun.

Bu hedef i¢in
her giin diizenli olarak bir seyler yap.

1,00)= 1,00
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-~ _ Higbir sey yapmamak
YA DA
_ biraz gayret gostermek
Tercih sain

Hayal kur,
ancak hayallere

g i’i | ‘ i gercekei Kiiciik adimlarla
. = varmaya calis.
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8-Yakinlarina “psikolojik saglamhik” tan
bahset. Yakinlarinin koruyucu faktérlerini
bulmalarina yardimci ol. Ayni zamanda

aktif bas etme becerileri olan mizah, iletisim
becerileri, atilganhk, duygu diizenleme,
elestirel diisiinme stratejileri gibi beceriler
senin ve yakinlarinin hayatlarinda

olsun.




9-Yalmiz kaldigin zamam azalt.

Sosyallesmek koruyucu bir faktordiir.
Arkadaslarin, akrabalarin, ailen ve yakin cevren
ile gecirdigin zaman ve onlarla olan
paylasimlarin

psikolojik saglamhigini

artirir.

10-Psikolojik saglamhigi destekleyen rutinlerin
olsun.

Sana iyi gelen Kisileri, kitaplari, hobileri,
sarkilari ve filmleri yakinlarinda bulundur.
Bunlan rutinlerin haline getir ve bu rutinlerin
sana umut, iyimserlik ve yasam becerisi
saghyor olduguna dikkat et.

11-Umudu hayatindan asla ¢ikarma.

Umut psikolojik saglamhigin en 6nemli
unsurudur.

Bizi her gecenin sabahi her karanhgin aydinhgi
olacag diisiincesine yonelten icimizdeki umuttur
ve bu umut

psikolojik saglamhgin da gelismesine

yardimer olur.



12-Gerekiyorsa yardim almaktan cekinme

Profesyonel destek al.

Eger tim bunlara

ragmen hala hayatindaki olumsuzluklara
odaklanip

glicll yonlerini gbremiyorsan

yani psikolojik saglamligini saglayamiyorsan
acilen profesyonel destek al.

Giiglii insanlar yerinde ve uygun kisilerden
destek alir. Devlet baskanlarinin 30’ un
tizerinde danismani var. Hemen hemen her
konusmalarini konuyla ilgili danigmanlarina
danisir ve hazirlatirlar...



