Psikolojik Saglamlig: Yiiksek Olan

Bireylerin Ozellikleri

Yuksek 0z sayqi, 0z yeterlilik ve
kendini kabul vardir.

Kendine guvenleri yuksektir.
Iyimser, disa doniik ve yeni
yasantilara aciktirlar.

Etkili iletisim becerilerine
sahiptirler.

Arkadashklar gelistirmede
yeteneklidirler.

Sosyal cevre ile uyumlu davraniglar
gosterebilirler.

Yeni durumlara hizlica adapte
olabilirler.

Stresli ve travmatik olaylarla
mantikh bir sekilde mucadele
ederler.

Entellektiel ve alternatif bakis
acilarina sahiptirler.

Mizah anlayislar: yuksektir.
Mutludurlar ve hayattan keyif
alirlar.

Psikolojik olarak iyilik hali ve yasam
doyumlan yuksektir.

Psikolojik Saglamlig: Arttirmak

Icin Neler Yapilabilir?

Olumlu, iyimser bakis acisi tarzi
gelistirmek: Bardag1 yar1 bos
yerine yar1 dolu olarak gormeyi
tercih edebilirsiniz.

Esnek ve uyarlanabilir bir bakis
acisi gelistirmek: Dusuncelerinizi
kat1 veya degismez olmaktan
koruyun. Farkli durumlara karsi
oncelikle sakin kalmaya
calisabilirsiniz.

Iyi bir 6zgiiven duygusu
gelistirmek: Degerli oldugunuzu ve
iyiye layik oldugunuzu kendinize
hatirlatabilirsiniz.

Minnettarlik ve takdir gelistirmek:
Sahip olduklarinizi takdir edebilir
ve duzenli olarak gundelik
hayatinizda minnettarlik
uygulayabilirsiniz.

Kontrol odagini gelistirmek:
Hayatinizin kontrolinun sizde
olduguna inanmalisiniz, degisimi
kendinizle baslatabilirsiniz.

Gerektiginde profesyonel yardim alin:

Ihtiyac duydugunuzda rehberlik
servisine basvurabilirsiniz.
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Psikolojik Saglamlik Nedir?

Psikolojik saglamlik zorlu ve olumsuz
yasam deneyimleri ile karsilasildiginda,
bireyin hayatinin normal isleyisini
devam ettirebilmesi ve bu hayat
tecrubesinin olumsuz etkileri ile basa
cikabilmek icin gerekli psikolojik,
sosyal ve  biyolojik  kaynaklarini
kullanabilmesidir. Bireyin hayatindaki
degisimlere  uyum  saglamasi ve
olumsuzluklar ile bas edebilme
kapasitesi seklinde tanimlanir.

e Psikolojik  saglamlik, koruyucu
faktorlerle risk faktorlerinin
etkilesimi sonrasinda ortaya cikan
dinamik bir sistemdir.

e Psikolojik saglamliktan SOz
edebilmek icin ortaya cikan uyum
veya olumlu gelisimin riskli olarak
kabul edilebilecek kosullarda acgiga
cikmasi gerekmektedir.

Risk Faktorleri

Bireysel Risk Faktorleri
Dusuk ozguven
Zeka seviyesinin dusuk olmasi
Kronik veya ruhsal hastaliklarin
varhgi
Alkol/madde kullanimi

Ailesel Risk Faktorleri
Anne-baba-¢cocuk arasinda saglikl
iletisimin gelismemesi
Aile ici siddet veya ihmal ve
istismarin varlgi
Dusuik sosyo-ekonomik duzey
Ebeveynlerin bosanmasi, olumu ya
da tek ebeveyn ile yasamak
Kronik veya ruhsal bir hastalig: olan
anne-babaya sahip olma
Madde kullanan veya sug islemis
ebeveyne sahip olma

Cevresel Risk Faktorleri
Olumsuz akran grubu
Toplumsal siddete maruz kalma
Kulturel ayrimciliga maruz kalma
Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Savas ve dogal afetler gibi
toplumsal travmalar

Koruyucu Faktorler

Bireysel Koruyucu Faktorler
Yuksek duzeyde zeka/bilissel
yetenek

Yuksek benlik saygisi ve 0z yeterlik
Kisisel farkindalik, kendini kabul ve
kendine deger verme

Etkili problem ¢ozme becerileri
Iyimserlik ve umut

Yasam hedeflerinin olmasi ve
gelecek icin olumlu beklentiler
Mizah duygusuna sahip olma

Ailesel Koruyucu Faktorler
Anne-baba ile yakin ve olumlu iliski
Iyi egitimli ebeveynlere sahip olma
Sosyo-ekonomik agidan avantajh
olma
Destekleyici anne-baba veya bir
aile uyesiyle olumlu iliskiler
Demokratik anne-baba tutumlar

Cevresel Koruyucu Faktorler
Sosyal cevredeki destekleyici bir
yetiskinle olumlu iliskiler

Pozitif akran/arkadas destegi

Iyi okullarda okuma

Pozitif rol modelin olmasi




