
Maneviyatınızı güçlendirin.

Doğada vakit
geçirin

Yeni bağlar kurun

Mükemmeliyetçi
olmayın

Beden
sağlığınıza özen
gösterin

Psikolojik sağlamlığınızı geliştirmek için:

Ps�koloj�k sağlamlık, zor deney�mlerden ve
öngörülemez zorlayıcı olaylarla
başedeb�lme, uyum sağlayab�lme, esnekl�k
kullanab�lme ve �lerleyeb�lme, zorlayıcı b�r
stres faktörü karşısında, olumsuz duygusal
tecrübelere karşı kend�n� toparlayab�lme ve
�y�leşt�rme gücü şekl�nde tanımlanır.
Ps�koloj�k sağlamlık, b�reye özgü tek b�r
özell�kten z�yade k�ş�n�n sah�p olduğu
kaynakları yöneteb�lme ve ps�koloj�k �y� oluş
�ç�n poz�t�f yönde kullanab�lme
kapas�teler�n�n tamamını �çer�r. 

Psikolojik Sağlamlık
Nedir?

Becerilerinizi
farkedin.

Farklı
deneyimler

yaşayın

Yaşamınızda yeni
amaçlar
belirleyin

Duygularınızı farkedin 
ve kabul edin

Değişime eşlik edin

https://uskudar.edu.tr/itbf/psikoloji

