VN Ataol Behramoglu der ki;

“Ogrendim ki... insanlarin basina ne geldigi

degil, o durumda ne yaptiklari onemli.”

~/

insanin bagina
ne gelebilir?

e Yakinlarin 8lima

® Ebeveynlerin bosanmasi
e Kronik hastaliklar

® Salgin hastaliklar

e Ekonomik zorluklar

e Akademis Basarisizlik

o Afet (deprem, sel, gongln)

Engeller ve zor yasantilar
siradan insanlara siradisi
olsunlar diye taninan

firsatlardir.

lcsel ve dissal kaynaklar, insanlarin
hayatlarindaki zorluklarla basa

ckmalarini kolaylastirr, duygusal

dengeyi stirdirmelerine yardima olur
ve kisisel gelisimlerine katkida bulunur.

vigsel ve digsal,

“ Kaynaklar

N, ° Ozgeterlilik

e Akademik beceriler

e Karar verme becerileri
® Olumlu iletisim becerileri
® Empati

® Olumlu benlik algsi

@ Stresle basa ckma

® Mizah anlaysi

i¢csel Kaynaklar

e Aile

® Arkadas

® Ogretmen

® Psikolojik Danisman

® Sosyal Kultpler

® Spor ve Egzersiz

o Kiltir Sanat Etkinlikleri

e Egitim Ogretim Ortamlar
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Kendimizi Kotu
Hissettigimizde
Yapabileceklerimiz

Oncelikle kendimize

“Ne hissedigorum?”
sorusunu sormollglz.

: Daha sonra “Ne

: oldu da bu duggugu

: hissediyorum??.
sorusunu ‘sormaliyiz.

Son olarak kendimize
: 3 ‘Bu durumda ne

gapabilirim?., sorusunu !

sormamiz gerekir.
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Stres Altinda Olunca
Yapabileceklerimiz

\‘ ® Derin derin nefes al

® Gevseme egzersizleri yap
e Guzel bir olay hatirla

® Duygularini kabul et

e Sevdiklerine saril

e Ailenle vakit gecir

® Esnek ol

® Yirtyts yap

Stresli
Oldu'99unda

VNV

Psikolojik Saglamhigim
Yeterince Yuksek Mi?

Psikolo jik saglamligr yiksek insanlar;

Gerceklere cekinmeden bakar, onlarla
ylizlesir.

Caresizlik ve umutsuzluk icinde
olmazlar.

Stirekli bir seylerden sikayet etmezler.
Yasadg zorluklara bir anlam yikler.

Hayata devam etmek icin mutlaka bir
neden bulur.

Bol miktarda dlternatif céztimler
tretebeilir.
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¥‘|ic. kimse sonsuza kadar” pamuk-
lara sarl yasayamaz. Sorunsuz bir
yasam strmeye calismak nafile bir
caba olur. Bunun yerine sorunlarla
basedebilen, kendini yeterli hissed-
en, ¢ozim Uretebilen, yardm al-
maktan cekinmeyen, soru soran, du-
ygularini anlatan, hata yapmaktan
ve basarisiz olmaktan korkmayan,
psikolojk olarak saglam bireyler
olmaliyz. Yasam herkes icin ‘mi-
cadelelerle dolu bir seriivendir.

Mutluluk ise bir tercihtir.
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) Psikolojik

Saglamhik
Nedir?

Psikolo jik saglamlk, insanlarn stresli durumlar ile
basa ckma yetenegini ifade eder. Bu kavram,
kisinin zorluk?orl asma ve duygusal dengey
koruma kapasitesini yansitr, olumlu distinme ve
sosyal destek gbi fakterlerle iliskilidir. Psikolo jik
sqg?qmllk, zor zamanlarda doha mutlu ve daha

iyi hissetmemize yardima olabilir. L
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