


Psikolojik Sağlamlık Nedir ?

  Psikolojik sağlamlık, çok zor koşullara karşın 
kişinin bu olumsuz koşulların üstesinden 
başarıyla gelebilme ve uyum sağlayabilme 
yeteneği anlamına gelmektedir.

Yapılan çalışmalarda, psikolojik sağlamlık 
düzeyleri yüksek bireylerin, karşılaş�kları 
yoksulluk, şiddet, hastalık ve daha pek çok 
stresli yaşam olayıyla, daha başarılı bir 
biçimde mücadele e�kleri saptanmış�r.

Aileniz, arkadaşlarınız ve
çevrenizdeki diğer
kişilerle iyi ilişkiler

kurun.

Psikolojik Sağlamlığımızı 
Nasıl Artırabiliriz ?

Gününüzü plânlayın. 
Yatış ve kalkış saatlerinizin 

düzenli olmasına 
özen gösterin.

Güçlü yönlerinizi
fark edin ve

onlara
odaklanın.

UMUDUNUZU
KAYBETMEYİN

Geleceğe dair olumlu
bir bakış açısı size
olaylarla baş etme

gücü verir.

Zorluklar karșısında yıkılmazlar,
zorluklarla etkili bir șekilde bașa

çıkarlar.

Empati ve etkin iletșim becerisine
sahiptirler.

Olumsuz deneyimlerden ders alırlar.

Yașamlarından daha fazla doyum
elde ederler.

İyimserdirler.

Kendilerin oldukları gibi kabul
ederler.

Gerçekçi yașam amaçları vardır.

Yenliklere ve gelișmeye açıktırlar.


