lcsel ve dissal kaynaklar; insanlarin V.V V,
hayatlarindaki zorluklarla basa

clkmalarini kolaylastirir, duygusal Kendimizi Kotu
dengeyi strdurmelerine yardimci olur H ] Ssetti g] m'IZd e
ve kisisel gelisimlerine katkida bulunur. Ya Pa bileceklerimiz

I : Oncelikle kendimize
o -’ Icsel ve dlssal' : “Ne hissediyorum?”
K ayn a kl a r’ ; sorusunu sormallyiz.
Insanin basina N Ozyeterliik
ne ge lebilir? Z o Akademik beceriler

e Karar verme becerileri : Daha sonra “Ne
o Olumlu iletisim becerileri : oldu da bu duyguyu
o EMpati : hissediyorum?’

o Olumlu benlik algis : sorusunu sormaliyiz.
o Stresle basa ¢cikma "
e Mizah anlayisi

e Yakinlarin olumu

e Ebeveynlerin bosanmasi
e Kronik hastaliklar

e Salgin hastaliklar

e Ekonomik zorluklar

e Akademis Basarisizlik

e Afet(deprem, sel, yangin) o Alle 5 Son olarak kendimize

o /\Tkadag : “‘Bu durumda ne :
o Ogretmen ; yapabilirim?” sorusunu :
o Psikolojik Danigman : sormamiz gerekir. :
e Sosyal Kulupler :

e Spor ve Egzersiz

o Kultur Sanat Etkinlikleri
o Egitim Ogretim Ortamlari
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Engeller ve zor yasantilar
siradan insanlara siradisi
olsunlar diyetaninan

Dissal Kaynaklar;

FIRSATLARDIR.
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Stres Altinda Olunca
Yapabileceklerimiz

N Derin derin nefes al
e Gevseme egzersizleri yap
e Guzel bir olayi hatirla
e Duygularini kabul et
e Sevdiklerine saril
e Ailenle vakit gegir
e Esnek ol
e YUruyus yap

oldEshda
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Psikolojik Saglamhgim
Yeterince Yuksek Mi?
Psikolojik saglamligi ylksek insanlar;

Gergeklere gekinmeden bakar, onlarla
yuzlesir.

Caresizlik ve umutsuzlukicinde

olmazlar.

Surekli bir seylerden sikayetetmezler.
Yasadigi zorluklara bir anlam yukler.

Hayata devam etmek icin mutlaka bir
neden bulur.

Bol miktarda alternatif cozimler
uretebilir.
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T—Iig kimse sonsuza kadagamuk-
lara sarili yagsayamaz. Sorunsuz bir
yasam surmeye calismak nafile bir
¢aba olur. Bunun yerine sorunlarla

bas edebilen, kendini yeterli
hisseden, ¢cozum uretebilen,
yardim almaktancekinmeyen, soru
soran,duygularini anlatan, hata
yapmaktan ve basarisiz olmaktan
korkmayan, psikolojik olarak
saglam bireyler olmaliyiz. Yasam
herkes icin mucadelelerle dolu bir
servendir.

ylutluluk ise bir tercihtir.
L
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Ogrenci Brosiirii ®®
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Saglamlik
Nedir?

Psikolojik saglamlik, insanlarin stresli durumlar ile
basa ¢ikma yetenegini ifade eder. Bu kavram,
kisinin zorluklari asma ve duygusal dengeyi
koruma kapasitesini yansitir, olumlu disinme ve
sosyal destek gibi faktorierle iligkilidir. Psikolojik
saglamlik, zor zamanlarda daha mutlu ve daha
Iyi hissetmemize yardimci olabilir.




