
 

PSİKOLOJİKPSİKOLOJİK
SAĞLAMLILIKSAĞLAMLILIK

NEDİR?NEDİR?



Zor koşullara rağmenZor koşullara rağmen
kişinin bu zorluklarınkişinin bu zorlukların
üstesinden başarıylaüstesinden başarıyla

gelme ve uyum sağlamagelme ve uyum sağlama
yeteneğidir.yeteneğidir.



FAKAT BU DEĞİLDİRFAKAT BU DEĞİLDİR
YILMAZLIK,YILMAZLIK,

DAYANIKLILIK veDAYANIKLILIK ve
KENDİNİ TOPLAMAKENDİNİ TOPLAMA

GÜCÜDÜR.GÜCÜDÜR.  



PSİKOLOJİKPSİKOLOJİK
SAĞLAMLILIĞIMIZISAĞLAMLILIĞIMIZI

ARTIRMAK İÇİNARTIRMAK İÇİN

DİNLENİN.DİNLENİN.



AİLENİZ İLEAİLENİZ İLE
BİRLİKTE ZAMANBİRLİKTE ZAMAN

GEÇİRİN.GEÇİRİN.



FİZİKSEL AKTİVİTEFİZİKSEL AKTİVİTE
VE CANLILIĞINIZIVE CANLILIĞINIZI

KORUYUN.KORUYUN.



ARKADAŞLARINIZLAARKADAŞLARINIZLA
VE YAKINLARINIZLAVE YAKINLARINIZLA

SOSYALSOSYAL
AKTİVİTELER YAPIN.AKTİVİTELER YAPIN.



SAĞLIKLI BESLENİN.SAĞLIKLI BESLENİN.



 

PLANLAR YAPIN,PLANLAR YAPIN,
HEDEFLERHEDEFLER

BELİRLEYİN.BELİRLEYİN.



SORUNLARINIZISORUNLARINIZI
GÜVENDİĞİNİZGÜVENDİĞİNİZ

KİŞİLERE ANLATIN.KİŞİLERE ANLATIN.



YENİ BECERİLERYENİ BECERİLER
ÖĞRENİN.ÖĞRENİN.



YARDIMYARDIM
İSTEMEKTENİSTEMEKTEN

ÇEKİNMEYİN VEÇEKİNMEYİN VE
BAŞKALARINABAŞKALARINA
YARDIM EDİN.YARDIM EDİN.




