PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

ERENLER REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI

36 Mutluluk, sevgi, doyum gibi 6fke, hayal kirikli§i, Uzintl de
dogal duygulardir. Bu duygulari yagamaok, insan olmanin
geregidir. Higbiri sonsuza kadar siirmez, gegici bir donem
yaganirlar.

3¢ evrenizle, aile ve arkadaglarinizle iyi iligkiler kurun.
Cevrenizden alacaginiz destek psikolojik saglambiginizi
artiracaktir.

%Yago.dt?jlmz sorunlarlo yizlegin. Sorunu tanimlayin ve
¢6ziim yollarini aragtirin ve size uygun olan ¢oziimi hayata
gegirin. Ise yaramadiysa bagka ¢oziim segenekleriniz de
vardir. Unutmayin, “Mikemmel” diye bir gey yoktur.

3 ile ve arkadaglariniza yardimei olun. Gevrenize yardimei
olmok 6zqliveninizi artiracoktir.

*

*F Kendinize bir hedef belirleyin ve bu hedefe ulagmak igin gaba
gosterin. Belirlenen hedefe ulagma. yolunda. inigler ¢ikiglar
olacaktir. Her bireyin yetenekli oldugu alanlar meveuttur. *
Onemli olan bagarisizligi kabullenmeden, teslim olmadan
gabalamaktir.

Kendinize deger verin ve size iyi hissettirecek aktiviteler
yaparok kendinize zaman ayirin.

Hayata kargl umudunuzu kaybetmeyin. Olumlu diglinceler
enerjinizi artiracak ve kaygilarinizin azalmasini
saglayacaktir.




il dir?
Psnkolopk Suglumhk Ne ir?
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Risk Faktorleri
Nelerdir?

Bireysel risk faktorleri
* Erken dogum

* Olumsuz yasam olaylari
* Kronik hastaliklar

Ailesel risk faktorleri
* Ebeveynlerin hastaligi ya da

psikopatolojisi

* Ebeveynlerin boganmasi, olimi ya da
tek ebeveyn ile yagsamak

* Ergenlik donemde anne olma
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Zeka

Akademik bagari

Olumlu veya kolay mizag

I¢c kontrol odag!

Benlik sayqgisi ve 6z yeterlik
Kigisel farkindalik ve kendini kabul
Szerklik

Yagam hedeflerinin olmasi ve
gelecek igin olumlu beklentiler
Etkili problem ¢ozme becerileri
Iyimserlik ve umut

sosyal yetkinlik

Mizah duygusuna sahip olma
saglik

Cinsiyet

Yasg
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AILESEL FAKTORLER

*Destekleyici anne-baba ya da
bir aile Gyesiyle olumlu
iligkiler

*Etkili ebeveynlik / ev yapisi ve

kurallari
+«Cocuga yonelik yliksek ve

gergekci beklentiler j

. CEVRESEL FAKTOALER

>/<Sosyo»l cevredeki destekleyici bir
yetigskinle olumlu iligkiler

Psikolojik Olarak Saglom Olan
Bireylerin Ozellikleri

Sosyal Ozellikler;.

Arkadaglik kurma yetenegi geligmigtir.

Pozitif iligkiler kurmada yeteneklidir.

Iletigim becerilerini etkili sekilde kullanabilmektedir.
Klyardim istemekte gonulli olmamakla ihtiyag
duydugunda rahatlikla yardim bulabilmektedir.

Duygusal Ozellikler;

Oldukga kuvvetli bir oz-yeterlilik ve 6zgtiven
duygusuna sahiptir.

8z-sayqi ve kendini kabul seviyeleri yiksektir.
Duygularinin farkina varmada ve kontrol altina
almada yeteneklidir.

Kargilagtigi yeni yagantilara hizli adapte olabilir.
Kayg! ve engellemelere kargi direng gosterebilir.

Bilissel Ozellikler;

Gelecegi dugtinerek planlar yapabilir.
Yiksek bagari gudustiine sahiptir.

[XIStrese neden olan ve travmatik durumlarda

Cevresel risk faktorleri

* Ekonomik zorluklar ve yoksulluk

* Cocuk ihmali ve istismari

* Savag ve dogal afetler gibi toplumsal
travmalar

* Toplumsal giddet ve ailevi felaketler
* Evsizlik

*«Akran [ Arkadag destegi
*Etkili toplumsal kaynaklar (kalltell
okullar, genglik merkezleri, genglik

organizasyonlari vb.) ﬁ a

mantikli gekilde hareket ederek micadele edebilir.
KIgans gibi digsal yiklemelerdense gayret gibi igsel
yuklemeler tercih eder.

Gevresini olumlu yonde kullanarak harekete
gegirebilir.




