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‘ Kendinize basarabileceginiz kisa vadeli
n hedefler belirleyin. Hedefinize ulasinca

kendinizi odullendirin.

Glnunuzd  planlayin.  Yatis ve kalkis
saatlerinizin  duzenli olmasina &zen
gosterin.

Spor yapin. Unutmayin saglam kafa saglam
' viicutta bulunur.

Karsilastiginiz zorluklara olumlu bakis acisi
gelistirmeye ¢alisin.

Arkadaslarinizi arayin. Sosyallesmeyi ihmal
etmeyin.

Gerektiginde psikolojk destek almaktan
cekinmeyin.

Degerli olan hicbir sey, hayatta
miucadelesiz kazanilamaz.
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PSIiKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR? KAZALAR - A lyimser Bir Gelecek Duygusuna Sahip,

, _ Problem Cézme Becerisi Yiiksek;
Psikolojik Saglamlik, karsilastigimiz zorlayic ,, sy Amaca Ddniik Davranan,
olaylarin ve olumsuz kosullarin Ustesinden ' O

gelebilme ve bu durumlara uyum saglayabilme i Yiiksek Benlik Saygisina Sahip,
vetenegidir. ik
Mizah Duygusu Gelismis,

Yeni Durumlara Cabuk Adapte
Olabilen,

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan | go— :
calismalarda, psikolojik saglamlk Ak jI3
duzeyleri  vyiksek bireylerin, | \

kargilastiklari - yoksulluk, siddet, LB Zorlayici yasam olaylarinin kisileri

hastalk ve daha pek cok stresli - etkileme diizeye bireysel farkliliklar

el bl gri ancak bu olaylarla besa

saptanmistir. SIDDET cikarken hepimiz bil:eysel ve
: cevresel destek mekanizmalarimizi

kullaniriz.
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