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YASAYABELER.

3IROLOJIK KRLZ

3 KRIZ, KONTROL DIST VE (06U ZAMAN ANT GELISEN, DENGENIN SARSILMASL HATTA KAYBINA NEDEN OLAN
OLAY VE DURUMLAR OLARAK TANIMLANIR.HER BIREY YASAMININ BIR DONEMINDE ALISTLAGELMEYEN BIR
OLAY DENEYIMLER. BIREY BU YENT DURUMA SAGLIKLT BIR SEKILDE UYUM SAGLAYAMADIGI ZAMAN KRIZ

%3 SORUNU ALGILAMA SEKLT, YETERLTLIK HISST VE KAYNAKLAR YASANILAN KRIZLE BAS ETMEYT ETKILEYEN

FAKTORLERDIR.
£ KRIILE BAS ETM

YT OGRENMEK, SONRAKT KRiZ

GUCLENDIRMENIN EN ONEMLI UNSUNLARIN
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E MUCADELE GUCUNU ARTTIRIR. KRiZ

DAN BIRT PSIKOLOTIK SAGLAMLIK KAPASIT
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S ps 010K SACLANLIK NEDIRY

p - HERKES YASADIGI OLAYLARLA FARKLL SEKILLERDE BAS EDER.
PSTKOLOJIK SAGLAMLIK (DAYANIKLILIK), KISININ BAS ETME
BECERILERINT GUCLENDIRIR VE ZORLUKLARLA DAHA TY1 BAS
EDEBILMELERINT SAGLAR
PSTKOLOTIK SAGLAMLLK ZORLUKLAR, TRAVMA, TRATEDT, TEHDIT, AGIR
' STRES KOSULLARINA YT UYUM SAGLAYABILME OLARAK TANIMLANABILIR %
MUCADELEYT, CABALAMAYT VE YIKILMAMAYT ICERIR.
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BASA CLKABILME, UYUM SACLAMA,
YA§ANHA[AK OlAYlARA JAZIRLIKLE OLMA, [
(SNEKLIK VE DIRENCLT OLMAK PSTKOLOJIK

SAG[AM[ c OlU§IURAN [TMENLERD]
+ DOGUSTAN PSTKOLOJIK SACLAMLLE
KAPASITEST VARDIR. ANCAK PSTKOLC
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SAGLAMLIK BECERTST JAMAN I(;IND[ TS,
GELISTIRILEBILIR, OGRENTLEBILIR




s L& COCURLUK DONEN, SACLAMLT
CELISTIRMEK ACISINDAN COK ONEMLIDIR
B DINEMDE TASADICINIZ OLAYLAR,
DAYANIKLILTK KAPASTTEMIZ ICIN ONEMLL
BELIRLEYICTLERDIR,
-~ DSTROLOTEK SAGLAMLIK SADECE
JAYATIA KALMAK DECIL, PROBLEMLERIN
OLMASINA RACMEN TATMEN OLMA, UYUM
SACLAVABILME BECERILERINT DE ICERIR.
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STHOLOT SACLANL K KAVRAMI BANBULARA
BENZETILEBILIR. BAMBU AGACLARL MUSON YACMURLARIN
~ KARST KIRTLMATLAR, SADECE YANLARA DOCRU ECILIRLER.
YACMURLAR BITINCE DE TEKRAR AYAGA KALKARLAR. PSIKOLOTIX
[K BECERTST GELISMIS INSANLAR DA AYNI BAMBU
[ GIBT YASADIKLAR omnmm KARST YIKILMADAN VE
i)
BA§ DEBILIRLER.
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SORUMLULUK ALABILME
HAYATA UMUTLA BAKABILME
ARKADASLIKLAR KURMA

SORUNLARLA YUZLESME

SORUNLARL (OZMEYE (ALISMA

{ENT DENEYIMLER OGRENME

OLUMSUZ DENEYIMLERL YAPTLANDIRMA
BUYUME, OLGUNLASMA

SOSYAL DESTEK

SABIR

LAMLIK FAKTORLER
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RATNAKLAR

JORLUKLAR KARSISINDA BESLEYEN HER
KAYNAK AROlARAKDU§UNUl[BIUR.
ININ BILGIST, BECERIST, KISTLIK
GIBT CSEL KAYNAKLART OLABLTR.

NIZAMANDAM DT DURUMU, YASAN
SARTLARL GIBT ETMENLER DE DISSAL
KATNAKLARINT OLUSTURUR.
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KAYNAKlAR

TASTYABILECEGININ UIERINDE BIR STRESORL

ARSTLASTIC NDA KAYNAKMRIARHIRMAK |

CEREKIR. BATL ZAMANLARDA STRES FAKTORLERINT

ATALTMAK MUMKUN DECILDIR, BOYLE

DURUMLARDA KAYNAKLARL ATTIRMAK DARA

m[vsn OLUR. KAYNAKLARL ARTTIRMAK,

0J1K SACLAMLIK KAPASTTESININ
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Dr. David Burns
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