
        Hayatımız boyunca çeş�tl� sebeplerle kend�m�z� mutsuz, üzgün,

çares�z ya da değers�z h�ssett�ğ�m�z anlar yaşayab�l�yoruz. Böyle

anlarda b�z� olumsuz ruh hal�nden çıkarab�len b�r becer�den bahsetmek

�st�yorum.’’PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK ‘’.Ps�koloj�k sağlamlık yaşamda

karşılaştığımız zorluklarla baş etme becer�s� anlamına gelmekted�r.

ps�koloj�k sağlamlık gel�şt�r�leb�len b�r becer�d�r. PSİKOLOJİK

SAĞLAMLIK gel�şt�r�leb�len b�r becer�d�r.

tıpkı b�zler g�b� çocuklarımızda yaşamda çeş�tl� sebeplerden dolayı

olumsuz durumlarla karşılaşab�lmekted�r. Yaşadıkları her olumsuz

durumda ebeveynler olarak onların yanında olamayab�l�r�z. Bu nedenle

onlara zorluklarla tek başlarına da baş edeb�lme becer�s�n�

kazandırmamız çok kıymetl�d�r.

ps�koloj�k sağlamlığımızı d�nç tutacak b�rtakım öner�ler şöyle

sıralanmaktadır.

sağlıklı ve düzenl� uyku

sağlıklı ve düzenl� beslenme

düzenl� egzers�z

yakın ve anlamlı �l�şk�ler kurmak

hatalarımıza karşı esnek olab�lmek ,kend�m�ze kızmadan anlayışla

yaklaşarak yen�den denemek

gerekt�ğ�nde uzman desteğ� almak

doğada zaman geç�rmek

duygularımızı tanımak, anlamk ve �fade etmek

üstes�nden geleb�leceğ�m�ze da�r �nancımızı d�r� tutmak 

b�ze �y gelen hob�ler bulmak 

stres yaratan durumlardan uzaklaşmak. 
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