YILMAZLIK

Yilmazlik bir zorluk ve sikintili bir durumla
micadeleden sonra eski haline dénmek olarak
tanimlanabilir. Yilmaz insanlar karmasik
durumlar ve guglUklerle yaptiklari mUcadeleden
geliserek cikarlar. Bu ézellik dayaniklilik, direng,
esneklik gibi kisilige ait psikolojik ve fizyolojik
nitelikleri icine alir. GU¢lUklerle mUcadele etmek,
zorluklarin Ustesinden gelmek, basarisiz olunca
geri ¢ekilip degerlendirme yapmak ve soruna bir
baska agidan yaklagsmak insanlari yilmaz kilar.
Yilmazlik ve micadele 6zelligi kisinin gelecekte
cikacak sorunlardan gekinmemesini saglar ve
onlarin UstUne gitme cesareti verir. Bununl
sonucunda kigi yetenek, beceri ve sinirlarnny
tanir, kendisiyle barisik yasamaya baslar ve
riskleri gercekci degerlendirmesi mimkon olur.
Yilmaz insanlarin en énde gelen 6zelligi
duygularini yonetebilmeleridir. Yilmazlik hedef
ve basariya ocdaklanarak micadeleden
vazgegcmeme becerisidir.

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

Pskolojk saglamlik, cok zor
kosullara karsin kiginin bu
olumsuz kosullarin
Ustesinden basariyla
gelebilme ve uyum
saglayabilme yetenegi

»anlamina gelmektedir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINIZI
ARTIRMAK iGIN

Mesgul olun:

Zihin yiiksek diizeyde bir seylerle mesgul
olmadiginda, kiiciik kaygilarm onu isgal
etmesi fazla gecikmez. Herhangi bir sey
vapmayan kisi ufak tefek dertleri tekrar
tekrar cigner durur.
Sosyallesin:
Arkadaslariniz, akrabalariniz, aileniz
ve yakin gevrenizle vakit gecirmeye
calisin.

Spor Yapin:
Saghgmza dikkat edin. Saghklh

beslenmek icin 6zen gosterin ve uyku
diizeninize dikkat edin. Egzersiz
vapmak fiziksel saghgimiza ivi gelecegi
gibi bevin saghgimza ve psikolojinize
de iyi gelecektir.
Olumlu Dusunun:
Degistiremeyeceklerinize degil,
degistirebileceklerinize odaklamn. Gelecek
ile ilgili umudunuzu kaybetmeyin.
Yasadigimz zorluklarin gecici oldugunu ve
bunun iistesinden gelebileceginizi diisiiniin

Uzak Durun:

Olumsuz haberlerden uzak durmaya '.
cahisin. Sosyal medya kullanimina

dikkat edin.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI GUGLU
KISILER $U OZELLIKLERI
GOSTERIRLER.

ZORLAYICI GOREVLER ILE BASA
CIKMAK ICIN KENDINE GUVEN
DUYMAK

SIMDI VE GELECEK iCIiN
BASARILI OLACAGINA INANMAK

HEDEFINE ULASMAK ICIiN
DIRENC GOSTERMEK

PROBLEMLER KARSISINDA

GOSTERMEK.

BU OZELLIKLERE SAHIP BIR KiSi is
HAYATINDA POTANSIYELI OLCUSUNDE
YUKSEK PERFORMANS GOSTERIR.
BOYLE BiR CALISAN DIS KOSULLAR
ZORLAMASA DA DAHA
iYISINI YAPMAK ICIN UZERINE DUSENI
YAPAR, CALISTIGI
KURUMA BAGLILIK GOSTERIR;
BEDENSEL, ZiHINSEL VE
DUYGUSAL OLARAK KENDINI YAPTIGI
ISE ADAR. BUTUN
BUNLAR BiR BAKIMA OLUMLU
TUTUMUN HAYATA
YANSIMASINDAN BASKA BiR SEY

@) DEGILDIR.
ESNEK DAVRANMAK VE UYUML. .

INSANLAR POTANSIYELLERINI VE PSIKOLOJIK
SAGLAMLIKLARINI SORUMLULUK ALARAK
GELiSTIRIR. GUGCLUKLERLE MUCADELE ETMEK,
ZORLUKLARIN USTESINDEN GELMEK, BASARISIZ
OLUNCA GERi GEKIiLIiP DEGERLENDIRME YAPMAK
VE SORUNA BiR BASKA AGIDAN YAKLASMAK
INSANLARI YILMAZ KILAR. YILMAZLIK VE
MUCADELE OZELLIGI KiSiNIN GELECEKTE GIKACAK
SORUNLARDAN CEKINMEMESiNi SAGLAR VE
ONLARIN USTUNE GITME CESARETI VERIR.



AFET SONRASI PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
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ZARARLARINI AZALTMADA PSIKOLOJIK
BiR ROLU VARDIR
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