
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK NEDİR?

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIN ÖNEMİ

Geçmişten günümüze kadar psikolojik sağlamlığın
ne olduğuna dair birçok tanım yapılmıştır. Bu
tanımların ışığında psikolojik sağlamlığın
“zorluklarla, stres verici yaşam olaylarıyla
karşılaşmamıza rağmen bu durumlarla mücadele
etmemizi ve yılmamamızı sağlayan aynı zamanda
psikolojik ve duygusal dengemizi korumamızı
sağlayan bir faktör” olarak hayatımızda yer aldığı
söylenebilir. 

Tanımından hareketle bakacak olursak psikolojik
sağlamlığın günlük hayatımızda karşılaştığımız
sorunlarla baş etmede ve sorunlarla baş ederken
duygularımızı kontrol etmemizi sağlayarak dengeli bir
ruh hali elde etmemize yarayan bir faktör olarak
hayatımızda önemli bir yer edindiği sonucuna
ulaşabiliriz. Yapılan birçok araştırmada da psikolojik
sağlamlığı gelişen bireylerin daha başarılı, mutlu,
sağlıklı bireyler olarak hayatlarını idame ettirdikleri
sonucuna ulaşılmıştır.

Psikolojik Sağlamlık
(Lise)

Psikolojik sağlamlığımızı nasıl
arttırabiliriz?

Duygularımızın farkına varmak, duygularımızı ifade
etmek ve duygularımızı kontrol etmek psikolojik
sağlamlığımızın gelişimine katkıda bulunur.

Umut etmek, gelecekle ilgili hedefler belirlemek
yılmamamızı sağlayarak psikolojik sağlamlığımıza
katkıda bulunur.

Başkalarına yardım etmek psikolojik sağlamlığımızın
gelişimine katkıda bulunur.

Spor/egzersiz yapmak fiziksel olarak sağlıklı olmamıza
dolayısıyla psikolojik sağlamlığımıza katkıda bulunur.

Öz düzenleme; bireyin kendi hayatı üzerindeki
kontrolünü arttırmasına dolayısıyla zorluklarla başa
çıkmasına katkı sağlayarak psikolojik sağlamlığımızın
gelişmesine katkıda bulunur.
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