
Olumsuz gel�şmeler; günlük
zorluklar, yakın b�r�s�n�n

ölümü, büyük b�r kaza, c�dd�
b�r hastalık olab�l�r. Bu
olumsuz gel�şmeler ruh

hal�m�zde �n�şler- çıkışlar,
bel�rs�zl�klerle dolu

düşünceler yaratab�l�r.
Olumsuz gel�şmeler

beklenmed�k ve sarsıcı b�r
şek�lde gerçekleşmes�ne
rağmen b�reyler, bu zorlu

yaşantılara uyum
sağlayab�l�r. İşte bu uyum
sağlamaya yardımcı olan

güce: PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK den�r. 

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

Ataol Behramoğlu der k�;
“Öğrend�m k�... İnsanların
başına ne geld�ğ� değ�l O

durumda ne yaptıkları öneml�. ” 

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK NEDİR?
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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK NASIL
GELİŞTİRİLİR?

 
 

İLİŞKİLERİNİZİ GELİŞTİRİN!
 

A�len�z, arkadaşlarınız, sevd�kler�n�z ve
çevren�zdek� d�ğer k�ş�lerle �y� �l�şk�ler kurun.
Empat�k ve anlayışlı �nsanlarla bağlantı
kurmak s�ze zorlukların ortasında yalnız
olmadığınızı hatırlatab�l�r. Duygularınızı

anlayan ve karşılık veren, s�z�n dayanıklılık
gücünüzü destekleyen, güven�l�r ve şefkatl�

b�reylerle �let�ş�me geçmeye ve vak�t
geç�rmeye çalışın.

Öneml� olan
dertlerden uzak
durmayı nasıl

başarab�ld�ğ�n�z
değ�l, başınız

derde g�rd�ğ�nde
bunun üstes�nden
nasıl geld�ğ�n�zd�r.

 

Paul Auster

Doğru beslenme, bol uyku, sıvı alımı ve düzenl�
egzers�z g�b� olumlu yaşam tarzı faktörler�n�

hayatınıza dâh�l etmel�s�n�z. Vücudunuz bu sayede
strese sağlıklı b�r b�ç�mde uyum sağlar ve olumsuz
duygularınızın bedel�n� daha az öders�n�z. Bunun
neden�, stres�n duygusal olduğu kadar f�z�ksel de

olmasıdır.

SAĞLIĞINIZA DİKKAT EDİN!

Her b�r�m�z�n hayatta değ�şt�remeyeceğ� şeyler
olacaktır.Başınıza gelen stres dolu olayları

değ�şt�remeyeb�l�rs�n�z, fakat bu olaylara bakış
açınızı ve tavrınızı değ�şt�reb�l�rs�n�z.

 
DEĞİŞTİRİLEMEYEN KOŞULLARI KABUL EDİN!

Olumsuz haberlerden ve �nsanlardan uzak durmaya
çalışın. Duygularınızı anlayan �nsanlarla �l�şk�

kurmaya özen göster�n. Sosyal medya kullanımına
d�kkat ed�n.

 
NEGATİF HER ŞEYDEN UZAK DURUN !

SOSYALLEŞİN!

B�re b�r �l�şk�ler�n yanı sıra, s�v�l gruplarda,
sosyal topluluklarda veya d�ğer yerel
organ�zasyonlarda akt�f olmanın sosyal
destek sağladığını ve umudunuzu ger�

kazanmanıza yardımcı olduğunu b�l�yoruz.
Bölgen�zde s�ze destek sunab�lecek, �ht�yaç
duyduğunuz amaç veya sev�nç duygusu

sunab�lecek gruplara
katılab�l�rs�n�z.alışkanlıklar ed�nmel�s�n.


