MOPAK MESLEKI VE TEKNIK
ANADOLU Lisesi

REHBERLIK HIZMETLERI

Psikolojik Saglamiik

Psikolojik saglamlik, olduk¢a
zor kosullara ragmen, kiginin bu
olumsuz kosullarin iistesinden
basariyla gelebilme ve uyum
saglayabilme yetenegidir.

Bir baska ifadeyle bireylerin
olumsuzluklarla, 6nemli
degisiklerle ve tehdit iceren
durumlarla karsilastiginda,
uygun bas etme ve ¢Oziim yollar1
gelistirebilmesidir
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Hayatimizda bizi zorlayacak durumlar ncler olabilir?

Sinavlar Arkadaglarla yasanan sorunlar
Okul degisikligi Aile ici catigmalar

Maddi zorluklar Saglik sorunlari

Yasadigimiz ¢evrenin olumsuz Kronik bir hastaliga sahip olma

ozellikleri olmasi Sevdigimiz birisinin hastalig1

Yoksul bir ¢evrede yagama Aileden birisinin kaybi
Taginma Kazalar
Yeni bir ortam Dogal afetler
Ayrilik Dagilmus aile (ayr1 yagama veya
Evimizin fiziksel kosullarinin bosanma)
yetersizligi

Neler Ya

Neler Yapilabilir?

PSIKOLOJIK SAGLAMLUIK DENILDIGINDE

AKLA ILK GELENLER

e Degisen durumlara tepki gostermede esneklik
* Olumsuz duygusal deneyimlerden cikip kendini toparlamak
 Stres ve zorluklara ragmen iglevsel olma

Kendinize
giivenin

Giiclii yanlarmizi bulmaya
calisin ve bunlar her firsatta
kullanarak gelistirin.
Zayif yonleriniz elbette var.
Bunlari 6grenmek ve gelistirmek
icin caba harcayin.

Bir gelecek
planlama
Umut!

Yasam amaglarimizin farkinda
olun.
Zorlukla karsilaginca durup
diistiniin.
Sorun iizerine ¢alisin, yeni
yontemler gelistirmeye
caligin.

o1labilir?

Zorluklart ve krizleri
asilmaz daglar gibi
gormeyin.

Bastan enerjinizi diigiirmeyin.
Zorluklar her zaman olacak.
Sorumluluk alin.

Pes etmeyin. Kararli olun
Gerekirse yardim alin, yeni yollar
deneyin.

Iyimserlik basariy:

saglayan inanctir.
Bedeninize iyi
bakin, sagliginiza
dikkat edin

Degisimin hayatin

bir par¢asi oldugunu

kabul edin
Olumlu degisiklikleri firsat
bilin
Olumsuz degisikliklerde
duruma uyum saglamaya
caligin.

Etrafinizdakilerle
iyi iligkiler kurun,
yeni baglantilar
kurmaya ¢aligin

Aile baglarmizi giiclii tutun.
Cevrenizdeki kisilere karsi
nazik ve sevecen davranin.
Yardimsever ve adil olun.
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