P81l SAGLAMLIX
IORLUKLARLA BASA CIKMANIN GUCU

Psikolojik saglamlik, hayatin
getirdigi zorluklarla basa ¢ikabilme
ve olumlu bir sekilde gelisebilme

NEDEN PSIKOLOJIK SAGLAMLIK?
e ZORLUKLARLA BASA CIKMA YETENEGI
e STRESI AZALTMA VE IYIMSERLIK GELISTIRME
e GUCLU ILISKILER KURMA VE SURDURME

Psikolojik Saglamlik Nasil Gelistirilir? z :

1.0lumlu Dusunce Becerileri:
o Sorunlara odaklanmak yerine coziimlere yonelme
o Gelecege umutla bakma
2:Stres Yonetimi:
o Duzenli egzersiz yapma
o Meditasyon ve derin nefes alma teknikleri
3.Sosyal Baglantilar:
o Destekleyici arkadaslar ve aile
lyiriletisim becerileri gelistirme

oul etme
nda olma



