
İlet�ş�mler� güçlüdür

Kend�ler�n� olduğu g�b� 

kabul ederler

Olumsuz deney�mlerden 

ders alırlar

İy�mserd�rler

Yen�l�ğe ve gel�şmeye açıktırlar

Yen� durumlara adapte olurlar

M�zah duygusu gel�şm�şt�r

Problem çözme 

becer�ler� yüksekt�r.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI YÜKSEK

KİŞİLERİN ÖZELLİKLERİ

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK NEDİR?

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞINIZI

ARTIRMAK İÇİNPs�koloj�k sağlamlık,  
zorlayıcı olaylarla

başedeb�lme, uyum
sağlayab�lme  ve

�lerleyeb�lme gücüdür.

Başka b�r �fade �le zorlayıcı
b�r stres faktörü karşısında,

olumsuz duygusal
tecrübelere karşı kend�n�

toparlayab�lme ve
�y�leşt�rme gücü şekl�nde

tanımlanır.

         

Kend�n�z� tanıyın.

S�z ne tür özell�klere

 sah�ps�n�z?

Güçlü yönler�n�z neler?

Geç�rd�ğ�n�z zor zamanları 

düşünün. 

O zaman s�z� ayağa

 tekrar kaldıran şey neyd�?



SPOR 
hayatınızda 

mutlaka olsun.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞINIZI

ARTIRMAK İÇİN
Sağlığınızı önemsey�n.

Kend�n�ze bakmayı �hmal
etmey�n.

Yoğun stres ya da
kaygı yaşadığınızı

fark ett�ğ�n�zde
aklınızdan geçenler�

gözden geç�rerek
doğru, gerçekç� ve

olumlu şeyler
düşünmeye özen

göster�n.

Sevd�ğ�n�z ,
s�ze �y� gelen �nsanlarla 

daha çok görüşün.

Güçlü yönler�n�z� 
harekete geç�r�n ve

 sevd�ğ�n�z şeyler� yapın. 

Hob�ler�n�z� yapın

UNUTMAYIN!

Her �nsanın hayatında

değ�şt�remeyeceğ� şeyler

olacaktır.

Başımıza gelen şeyler�

değ�şt�remeyebl�r�z.

Ama bu olaylara bakış açımızı

ve tavrımızı değ�şt�reb�l�r�z.

GEREKTİĞİNDE

Ps�koloj�k Destek almayı �hmal

etmey�n.

HEDİYE MEHMET ALİ
UZMAN İLKOKULU
REHBERLİK SERVİSİ


