BEDENIMIiZ
EV SAHIBI
DUYGULARIMIZ

MISAFIRDIR...

MEVLANA CELALEDDIN-i
RUMI

Isparta Ozel Egitim
Uygulama Ve Meslek Okulu

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK
Ogretmen




PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?

Bireyin dogustan getirdigi
ozelliklerine sonradan ekledigi yasamsal
beceriler kisinin  psikolojik  saglamliligini
olusturur.

DUYGU
> Hissettigimiz  seyler ve bunlara
verdigimiz anlam bizim iyi ya da kotii
duyguda olmamiza neden olur.
»  Yasadigimiz her duygu normaldir.
> Uziintii, utanma, heyecan, kizgin
olmak,  keyiflilik  gibi  duygular
yasamumizda her zaman vardir.
TUM DUYGULAR BIiR BUTUNDUR...

Hep mutlu olma halini beklemek hayali bir

diisiincedir. Yasantimizda tiim duygular

birliktedir. Her insamin canmmn yandig,

olumsuz duygular hissettigi durumlar vardir.
Olumlu ve olumsuz duygularla hayat bir
biitiindiir.

GOkydziindekiyildizlar gibidir duygularimiz;
bazen goriiniir bazen-kaybolur-bazilar-bilyiik bazilar-kiigiik yasanir
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Olumsuz yasantilar, duygular ve stresorler
psikolojik dayanikhiliimizi olumsuz etkiler.

Yasanilan olumsuz durumlara uyum ve yeniden
diizenleyebilme giicii kisinin psikolojik saglamhhgi ile
dogrudan iligkilidir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLILIGI ARTTIRMAK iCiN

Basimiza gelen olumsuz duygulardan daha c¢abuk
uzaklasip, olumlu duygular
hissedebilmemiz icin yapmamiz gerekenler vardir.
Bunlar hem psikolojik, hem fizyolojik hem de
zihinseldir.

> Arkadashk ve aile iliskilerini giiclendirmek

» Yardima ihtiyaci olanlara yardim etmek ve
sizin de ihtiyacimz oldugunda yardim
istemek

> Oncelikle o6z sefkatinizi gelistirmek ve
cevrenizdekilere de sefkatle yaklasabilme
yollarim 0grenmek (sarilmak-
dertlesmek-

FiZiKSEL SAGLAMLILIGI ARTTIRMAK iCiN
»  Saghkh beslenmemiz gerekir.

» Sebze, meyve ve et grubundan yeterince
yemek

> Bol sivi tiiketmek (gazh ve asidik
olmayan)

» Yeterince uyumak

» Sportif faaliyetleri yasantidan eksik
etmemek

ZIHINSEL SAGLAMLILIGI ARTIRMAK iCiN
OLUMLU DUSUNUN

» Problemlerin varhgini yok saymadan
ama ¢oziim yolunun da oldugu
gercegini unutmadan sorunlara bakin.

» Mizah ile sorunlara farkh bakis
gelistirin.

»  Zihinsel sefkati gelistirin (film —
miizik-Kkitap...)

GELECEK ILE iLGILi HAYALLER

» Hayaller gelecegimizi sekillendirir.
» Hayal kurmaktan vazge¢cmeyin ve
gerceklesmesi icin ¢caba gosterin.

KENDINiZi TUM DUYGULARLA BiR BUTUN
OLARAK SEVIN

Yetersiz kaldigimz1 hissettiginiz tiim
durumlarda bir uzman yardim almaktan
kacinmayin.







