
(212) 562 0099

BOOK NOW

Güvend�ğ�n�z �nsanlarla bağ
kurun. 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI ARTTIRMAK
İÇİN NELER YAPILABİLİR?

İBRAHİM TURHAN
MESLEKİ VE TEKNİK

ANADOLU LİSESİ

Psikolojik Sağlamlık

Rehberlik servisi

İBRAHİM TURHAN MESLEKİ
VE TEKNİK ANADOLU LİSESİ

Yavuz Sel�m Mah. İstanbul Cad.
Mehtap Sok. No.4 Esenler/İSTANBUL

Resmi Site İnstagram

Gününüzü planlayın.

Yatış ve kalkış saatler�ne d�kkat
ed�n. 

 Spor ve egzers�z yapın. Takım
oyunlarına katılın.

Sosyal bağları �hmal etmey�n.

 Sosyal destek s�z� �y� h�ssett�recekt�r.

 Olab�ld�ğ�nce doğaya çıkın.

Profesyonel destek almaktan
çek�nmey�n.



   Z�h�nsel ya da duygusal olarak b�r sorun-
kr�zle başa çıkab�lme ve sonrasında öncek�
duruma hızlı b�r b�ç�mde ger� döneb�lme
yeteneğ�ne Ps�koloj�k Dayanıklılık d�yoruz.

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI YÜKSEK OLAN
KİŞİLERİN ÖZELLİKLERİ

Psikolojik Sağlamlığı
Olumsuz Etkileyen Olaylar

SALGINSALGINSALGIN
HASTALIKLARHASTALIKLARHASTALIKLAR

KAZALARKAZALARKAZALAR

DOĞALDOĞAL
AFETLERAFETLER

ŞİDDETŞİDDETŞİDDET
Kendi kaynaklarının farkında olduğu, 

Problem çözme, dikkat ve adapte olma
yeteneklerinin gelişmiş olduğu, 

Öz-yeterlilik, öz-denetim, öz-saygı, öz-güven ve
özerkliklerinin gelişmiş olduğu, 
Duygularını düzenleyebildikleri, 

Duygularının farkında olup onları bastırmadıkları, 
İyimser ve ümitvar kişiler oldukları,

Kendilerini oldukları gibi kabul ettikleri, 
Mizah anlayışlarının olduğu, 

Pozitif duyguları daha çok yaşadıkları bilinmektedir.

Ok ancak geri çekilerek atılır. Hayat sizi
zorluklarla geri çekiyorsa, sizi daha

büyük bir şeye fırlatacağı içindir. Nişan
almaya devam edin. ''Paulo Coelho''


