PSiKOLO JiK Degerli bir miicevher olan inci, istiridyenin icine
giren zararlh maddelerden kendini koruma

SAGLAMLIK mekanizmasinin sonucu olusur. istiridye zararl
Zor durumlar maddeyi sedef ile sarar. Zaman gectikce daha
karsisinda adeta bir cok sedef ile kaplanan bu yabanci madde en
haciyatmaz gibi sonunda parlak ve sert bir tasa donusur. iste bu
yeniden ayaga kalkma tasa inci denir.
ve toparlanma insanlarin da istiridyeler gibi zorluklarla
yetenegidir. miicadele ederken kullandigi bir yetenekleri

vardir:
Psikolojik Saglamlik
e Psikolojik saglamlik olduk¢a zor kosullara
ragmen kisinin bu olumsuluklarin Gstesinden
gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegidir.
o Psikolojik saglamlik bir kisilik 6zelligi
degildir.
e Hepimiz bu yetenege sahibiz.
e Psikolojik saglamlik, kisiden kisiye degisen
zaman icinde azalabilen veya artabilen bir
%= ozellige sahiptir.

Psikolojik saglamligi biyolojik dengemizi
koruyan ve tehlike anlarinda viicudumuzun en az
arari gormesini saglayan bagisiklik
sistemimize benzetebiliriz. Akil ve ruh
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~ sagligaimiz i¢in tehlikeli durumlarda
’ \ psikolojik saglamlik, savunma sistemi gorevi

goriir.




FQSiiI\II(OLOJiK SAGLAMLIGIMIZI ARTTIRMAK

| Yasamin degerli
oldugunu fark edin.
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@ Saghginiza
= dikkat edin.

-y ) Hedef listenizi
~3  olusturun.

Degisimin hyatin bir

o y Sevdiginiz
, parcasi oldugunu : :
| rabul edin insanlar ile
' , sikintilariniz
paylasin.

Uyku duzeninize
dikkat edin.

;| Diizenli olarak
- yuruayus yapin.

Gerektiginde uzmana
</ basvurun.

Hobilerinize vakit

ayirin.

Olas1 sikintilara karsi

1‘ basa ¢ikma yontemlerini

onceden bilin.




OLASI TRAVMA DURUMLARI ILEBASA -
CIKMAK ICIN;
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En iyi stres atma yontemlerinden biri
fiziksel egzersizdir.

gSaghkh beslenme stres yonetimi agisindan
oldukca onemlidir.

Q) Cevrenizdeki insanlarla iletisim
) icerisinde olmak 6enmlidir.
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4..:;?&4:- Dinlenmek i¢in kendinize zaman
taniyin.

(5 Gerekli durumlarda profesyonel
yardim alin.

/% Size kendinizi iyi hissettiren ne
()

&’ varsa ona daha cok zaman ayirin.

< Sikintilarimizi gidermekte en iyi yontem
G konusmaktir. Guvendiginiz kisiler ile

duygularinizi paylasin.

() Travma sonrasi verilen tepkiler kisiden
@ kisiye degisir. Kendinizi baskalan ile
kiyaslamayin.



