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Psikolojik Sağlamlık Nedir?
Ps�koloj�k sağlamlık,  zor koşullar altında
olumlu ve beklenmed�k başarılar kazanma
ve sıra dışı koşul ve durumlara uyum
sağlama becer�s� olarak tanımlanmıştır. 



Küresel b
�r salgının

 �ç�nde olduğumuz şu

günlerde, hep�m�z ps
�koloj�k

sağlamlığım
ızı korum

akta ve kend�m�z� �y�

h�ssetmekte zaman zaman güçlük

yaşıyoruz
. Yorgun,

 çares�z, bı
kkın, öfkel�

ve umutsuz
 h�ssedeb�l�yoruz.

 

Pek�, başka hang� durumlar
ps�koloj�k sağlamlığımızı

olumsuz etk�ler?



*Sınav stres�
*A�le �le çatışmalar

*Yen� b�r ortama g�rmek
*Yeter�nce akran ve çevre

desteğ�n�n olmaması
*Beklenmeyen olaylar

*Kayıp ve yas
*Madd� zorluklar
*F�z�ksel koşullar
*Doğal afetler 

 

Ps�koloj�k sağlamlık b�r anlamdadayanıklılık kavramı �leeşgüdüm sağlar. B�zlerdayanıklı �nsanların h�ç desteğe�ht�yaç duymadığını, zorluklarıdaha çabuk atlattıklarını, b�zlerkadar üzülmed�kler�n�düşünüyor olab�l�r�z. S�zce, busah�den mümkün müdür?



 

Her �nsan, zaman zaman başa çıkmakta
zorlandığı durumlar yaşar. Bu güç durumlara
ver�len tepk�ler tamamen k�ş�seld�r ve
herkeste farklılık göster�r. K�m� �nsan

duygularını dışavurmakta zorluk yaşarken
k�m�ler� duygularını daha rahat �fade edeb�l�r.

Ancak şu b�r gerçekt�r k�, her �nsan
�nc�neb�l�r, üzüleb�l�r ve bunu h�ssetmek

doğaldır. Zayıflık değ�ld�r. Ters�ne olumlu
veya olumsuz h�sler�n� kabul edeb�lmek
ps�koloj�k sağlamlığa sah�p, dayanıklı ve

güçlü �nsanların özell�kler�ndend�r.



Kend�ne güvenmey�
öğren. Olumlu ve
olumsuz duygularını
kabul et, güçlü yanlarını
bul. Kend�n� sev. Değerl�
olduğunu b�l.

Çevre, a�le ve arkadaş
�l�şk�s�ne önem ver. İnsan
doğası gereğ� sosyal b�r
varlıktır. Sevd�ğ�n
�nsanlarla �y� �l�şk�ler
kuruyor olmak öneml� b�r
koruyucu etkend�r.

Zayıf yanlarını bul,
güç durumlar
karşısında zayıf
yanlarını
güçlend�rmeye çalış. 

Yen� yollar aramaktan ve
yardım �stemekten
çek�nme. Her şey� tek
başına
halledemeyeb�l�rs�n.Gerek
t�ğ�nde �ht�yaç duymak
doğaldır.

B�r sporcu
dayanıklılığını
arttırmak �ç�n
neler yapar? 
İşte b�zler de
ps�koloj�k

sağlamlığımızı
arttırmak �ç�n

bazı yöntemler
ben�mseyeb�l�r�z! 

 



Al� Baba Alışver�ş 
s�tes�n�n Kurucusu Jack Ma

gençl�ğ�nde b�rçok başarısızlık
 yaşamış.

 ün�vers�te

sınavında matemat�kten 120 üzer�nden 1 almış. 30

�ş başvurusu redded�lm�ş. 

‘Pes etmey�n,

Bugün zor. 

Yarın daha kötü olacak 

Ama sonrak� g
ün aydınlık s�z� bekl�yor.’

Olumlu Değ�ş�kl�kler� Fırsat B�l, Olumsuz
Değ�ş�kl�klere Uyum Sağla ve Fırsata
Çev�rmeye Bak.

Cov�d Süres�nde yaşadıkların zordu ama
sana oldukça boş vak�t de sağladı. Bu
vakt� nasıl ver�ml�  geç�reb�l�rs�n?

Gerçekç� ve Ulaşılab�l�r hedefler
bel�rle, 
Bu uğurda gerçek b�r çaba
göster. Hayaller�n�n gerçek
olduğunu görmek sen� çok mutlu
edecek..

Hedef Bel�rle ve Pes Etme



Adım 1:

Ne Olduğu Net

Adım 2:

Ölçüleb�l�r ve Ulaşılab�l�r

Adım 3: 

Gerçekç� ve Zamanı
Bel�rl�

Gerçekç�
Hedef

Dem�şken

Çok ders çalışacağım b�r hedef
değ�ld�r. Yks'ye kadar her gün
6 saat�m� programıma uymaya

ayırıp günlük soru hedef�m�
tamamlayacağım desek? :)



Zorluklar ve kr�zler aşılması �mkansız
dağlar değ�l. Tüm �nsanların zaman zaman
yaşadığı �nsancıl durumlar. Sorumluluk

alman ve zorluklarla gerçekç� b�r şek�lde
baş etmen öneml�. Artık b�r b�reys�n ve

kend� hayatını �y�leşt�rmek sen�n el�nde. Pes
etme, gerek�rse yardım �ste ve her koşulda
el�nden gelen�n en �y�s�n� yaptığından em�n

ol.



Değerlisin

Önemlisin

Kendine inan!



Başa
çıkamadığın,

destek aradığın
durumlar olab�l�r.

Bunların doğal
olduğunu artık

b�l�yorsun.

Bu g�b�
durumlarda

PDR
Serv�s�n�n her

zaman yanında
olacağını
unutma.

Kend�ne �y� bak!


