SADIK YILMAZ MTAL REHBERLIK SERVISI

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

e Psikolojik saglamlik, ¢cok zor kosullara karsin kisinin bu
olumsuz kosullarin Gstesinden basariyla gelebilme ve uyum
saglayabilme yetenegi anlamina gelmektedir.

e Bir baska ifadeyle bireyin olumsuzluklarla, 6nemli
degisikliklerle ve tehdit edici durumlarla karsilastiginda
bunlarin ustesinden gelebilme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir.

PSIKOLOJiK SAGLAMLIGINIZI
ARTTIRMAK iCiN

e Aileniz, arkadaslariniz ve cevrenizdeki diger
kisilerle iyi iliskiler kurun.

e En zor zamanlarinizda sizi neyin korudugunu
bulun. En son ne zaman kd&tu bir sey
yasadiginizi ve sizi neyin tekrar ayaga
kaldirdigini tespit edin. Bununla nasil basa
¢cikmistim sorusunu sik sik kendinize sorup
cevabini bulun.

e SAGLIGINIZI ONEMSEYIN! Kendinize bakmayi ihmal
etmeyin. DUzenli beslenmeye ve saglikli yiyecekler
tuketmeye 6zen gosterin.

e Yogun stres ya da kaygi yasadiginizi fark
ettiginizde aklinizdan gecenleri gozden gecirerek
dogru, gercekci ve olumlu seyler disunmeye 6zen
gosterin.

e UMUDUNUZU KAYBETMEYIN! Gelecege dair olumlu
bir bakis acisi size olaylarla bas etme gucu verir.

COCUKLARINIZIN PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINI ARTIRMAK iCiN

e Her cocugun biricik ve kendine 6zgu oldugunu kabul
edin.
e Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinhk ve
sefkat gosterin.
e Onu dinleyin ve dustncelerini 6nemseyin.
e Cocugunuza samimi bir sekilde onu sevdiginizi
sdyleyin. Sevildiklerini ve deger verildiklerini
' hissettiklerinde cocuklar daha mutlu ve umutlu
/ olurlar, kendilerine olan guvenleri artar.
O O Yapip ettiklerinin sorumlulugunu almasi icin ona
firsatlar taniyin.
Kendisi ile ilgili alinacak kararlarda gérusunu alin ve
makul cercevelerde olan kararlarinda destek olun.
e MUmkun oldugunca cesitli alanlarda kendini
tanimasina firsatlar olusturun. Spor, sanat v.b.
e Zorlandiginda sizden yardim alabilecegini belirtin.
e Yetenekler ve ilgiler dogrultusunda onu
destekleyin ve cesaretlendirin.
e Yasina ve gelisimine uygun olmayan beklentiler
olusturmayin.
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