
Ps�koloj�k sağlamlık, hayatın
get�rd�ğ� zorluklarla başa çıkab�lme
ve olumlu b�r şek�lde gel�şeb�lme
yeteneğ�d�r.

NEDEN PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK?
ZORLUKLARLA BAŞA ÇIKMA YETENEĞİ
STRESİ AZALTMA VE İYİMSERLİK GELİŞTİRME
GÜÇLÜ İLİŞKİLER KURMA VE SÜRDÜRME

Ps�koloj�k Sağlamlık Nasıl Gel�şt�r�l�r?

Olumlu Düşünce Becer�ler�:1.
Sorunlara odaklanmak yer�ne çözümlere yönelme
Geleceğe umutla bakma

Stres Yönet�m�:2.
Düzenl� egzers�z yapma
Med�tasyon ve der�n nefes alma tekn�kler�

Sosyal Bağlantılar:3.
Destekley�c� arkadaşlar ve a�le
İy� �let�ş�m becer�ler� gel�şt�rme

Öz Farkındalık:4.
Kend�n� tanıma ve kabul etme
Güçlü ve zayıf yönler�n farkında olma
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