Ogrenci Brogiirii




Eger bireyin psikolojik saglomiigi yoksek ise ic . oo v v
ve dis stres yaratan durumilara karsi daha PS}I‘/;aOS[‘lol}l/g S)iglb%ggz”?nl

esnek, kendine guvenli ve psikolojik uyumu

yUksektir. Oysaki psikolojik saglamiig dusuk © E
. oo v bireyler, stresli durumlaria karsilastginda
PSIkOI%k dsjag[andlk uyumsuz davranislar sergilerler. 7- Giielii yonlerinizi aragtrn
eair:

O O

2- Yalyuz kaldigiruz zamaru azaltin, sosyallesin

Psikolojik saglamlik, "trajedi, travma,

zorluk ve devam eden dnemli yasam 9- Size iyi gelen kisiler, kitaplan, savielan ve
streslerine karsiuyum saglayabilme filmlert yakanlarmizda bu/uncﬂimn ve
bunlar: aliskarnlik haline getirin

yetenegdi” olarak tanimlanmistir.

Ayrica psikolojik saglamlik, zamanla 4 Mizalh, iletisim becerileri giriskenlit
duygulan diizenleme, el tz}’ell%'ﬂ:&vne
stratejileri gibi beceriler gelistirin

gelisen ve duygusal dayanikliigi da
iceren bir stresle bas etme ydéntemi
olarak da tanimlanabilir.

5- Umudu hayatiruzdan cikarmayin

6- HaZlatzmzda/ei olumsuzluklara odaklaryp
guiglii yonlerinizi goremiyorsanuiz acilen

profesyonel destek alin




