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SUNUM iCERIGi

Zorlayici yasantilar nelerdir?
* Psikolojik saglamlik nedir?
N
« Psikolojik saglamliga sahip olan bireyin 6zellikleri.
« Salgin doneminde psikolojik saglamhgimizi korumak

« Psikolojik saglamhgimizi arttirabilmek icin yapabileceklerimiz.




YASANTILAR



Aniden ortaya c¢ikan, hayatin akigini ve iglevini
engelleyen, yogun duygu degisimleri yasatan
‘ olaylara travma denmektedir.
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Yasadigimiz donemde ortaya ¢ikan, COVID-19 virusu
kaynakli bu surec¢ de bir travmatik olaydir. Gunluk
yasantilarimizi etkiledigi gibi bizde birtakim duygusal
degisimler de ortaya cikarmaktadir.

Bahsettigimiz duygulari travmatik olaylardan sonra yasamak gayet
olagandir. Ancak uzun sureli ve siddetli bir sekilde bu duygu
degisimleri surtyorsa yardim almakta fayda var.



Psikolojik saglamligimiz ne kadar yuksek olsa da

travma bizi etkiler. Ancak psikolojik saglamhligimizi

gelistirmek, travmalarin bizlere etkisini dusturmeyi
saglar.

Zorlayici bir olaydan yeni hayata ve kosullara
uyum saglamak bizim icin onem arz etmektedir.




IKOLOJIK SAGLAMLIK

cozme becerisi

- et

Sosyal
beceriler

Empati
kurabilme




Guclukler ile basacikma ve
yeni hayat kosullarini ve
durumlara uyum saglama
ozelligimize genel olarak
psikolojik saglamiik denir.



Hayatta karsilastigimiz zorlayici yasam
olaylarindan en az sekilde etkilenmemiz
iIcin psikolojik saglamligimizi arttirmamiz

gerekmektedir.



Psikolojik saglamligl yuksek bireyler;
* Duygularini tanir ve ifade edebilirler.
« Empati kurabilirler.
« Kendilerine karsi olumlu bir algi gelistirebilirler.
Problem ¢cozme becerisine sahiptirler.
Yeni kosullara uyum saglayabillirler.
Kendilerini tanimaktadirlar.

Sosyal becerilere sahiptirler.
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Olma Kalma Etme Gorme



Ruh

Gectigimiz bir yil boyunca yeni
kavramlar ile karsilastik.
Hayatimizda oneml
degisikliklere gittik. Pandeminin
bizde yarattigl olumsuz
durumlara karsi
yapabileceklerimiz var!



Bu donemde psikolojik saglamligimizi
korumak, evde vakit gecirebilecegimiz
aktiviteler olusturmak, ozbakim
becerilerimize dikkat etmek,
yakinlarimizla uzaktan iletisim kurmak
ve ailemizle vakit gecirmek bizlere lyi
gelecektir.



Peki Psikolojik
Saglamhigimizi Korumak Igin
Neler Yapabiliriz?



Sosyal Cevre:

Birbirinizi destekleyebileceginiz
arkadaslar bulun.



Herkesin yardima ihtiyaci
olabileceginin farkina varin.
Yardim istemek sizi kucuk
dusurmez. Bu konuda cesur

olun.



Yurutme islevlerini gelistirin. ¢
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. .haflza iceren
oyunlar

L,
e rutinlerin
olusturulmasi;

e gelistirici oyun;

e saghkh sosyal
davranisi

modellemek; * Masa oyunlari

(diirti kontrolii
(sirayla), planlama,
¢alisma bellegi ve
zihinsel esneklik

® kendi sosyal
baglantilari icin
firsatlar saglamak;

e onlara bagimsiz ‘ ';EWEIEH':“!E * kendi kararlarini
diisiinme ve destekleyici vermeleri igin
guvenilir iligkiler firsatlar saglamak.

hareket etme

firsatlari vergnek olusturmak ve

sirdirmek;




Kendinizi sakinlestirebileceginiz
ortamlar kurun ve kayqgi, stres
yasadiginizda bu ortamda bulunun.

Mind Full, or Mindful?



fizyolojik acidan sizi olumlu etkilerken,
salgiladigi hormonlar ile psikolojik
dunyanizi da iyilestirir.
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lyimserligi besleyin. Clinkl iyimserlik,
direncli insanlarin temel
ozelliklerindendir.




Planlarinizda esnek olun. Esneklik,
yolunda gitmeyen bir durum
olustugunda, sizin toparlanmaniza
yardimci olur. O ylzden plan yaparken,
alternatifleri cogaltmak bizim adimiza iyi

bir seydir.



Bazen korkularimizdan kacariz ve bu
davranis o korkunun hi¢ bitmemesine
sebep olur. Ancak diger bir yol korkuyla
yuzlesmektir. Kademeli olarak ve
cevremizden destek alarak korkumuzla
yuzlesebiliriz.




Biz degisebiliriz, digerleri de degisebilir.
Bunun farkinda ol. Bunun diger bir adi
da «buyumek».



