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Defalarca kez başarısızlık denemelerine maruz kalan, iflas eden

kendi kurduğu şirketinden kovulan Jobs’u her defasında, yeni bir

hayal kurarak üretmek için yola düşüren şey nedir?

Ya da 99 depreminde enkaz altından kurtulan, depremle adı anılan
İzmit’in adını rekorlarla birlikte anmaya niyet eden Ufuk Koçak’ın,
2014’te dünya dalış rekortmenliğine onu ulaştıran ayaklarının sırrı

nedir? 

Öğretmen B�lg� Rehber�



Hayatın kaçınılmaz b�r parçası olan değ�ş�m ve beklenmed�k kontrol dışı kr�zler,
travmat�k olaylarla her an karşılaşma �ht�mal�yle yoluna devam eden �nsanın bu yaşam
tecrübeler�n� nasıl yönett�ğ�, kontrol ed�lemez, öngörülemez bel�rs�zl�kler�n �ç�nde
yoluna devam etmey� ne denl� başarab�ld�ğ� onun ps�koloj�k sağlamlığı �le doğrudan
�lg�l�d�r.

Ps�koloj�k sağlamlık, zor deney�mlerden ve öngörülemez zorlayıcı olaylarla
başedeb�lme, uyum sağlayab�lme, esnekl�k kullanab�lme ve �lerleyeb�lme, zorlayıcı b�r
stres faktörü karşısında, olumsuz duygusal tecrübelere karşı kend�n� toparlayab�lme ve
�y�leşt�rme gücü şekl�nde tanımlanır.

Ps�koloj�k
Sağlamlık

Ned�r?

Psikolojik
Sağlamlık

geliştirilebilir
bir özelliktir.

Psikolojik sağlamlık, 

Ps�koloj�k sağlamlık sadece yaşamaya devam edeb�lmek değ�l, zorluklara uyum
sağlayarak, gel�şerek, z�h�nsel ve ruhsal olarak büyüyerek zorluklardan öğreneb�lme

kapas�teler�yle �lg�l�d�r. Gerçek şu k�, stres kaçınılmazdır. Stresle başa çıkab�lmen�n yolu
ps�koloj�k sağlamlığımızı güçlend�rmekten geçmekted�r. 



Psikolojik Sağlamlığınızı Artırmak İçin:

Z�hn�n�z� sürekl� eleşt�rme, ş�kayet etme, end�şe, �nc�nme g�b� olumsuzluklar
üzer�nde tutarsanız o zaman beyn�n�z tepk�sell�k, kaygı, öfke, suçluluk g�b�
duygulara göre şek�llenecekt�r.  Bey�n üzer�nde durduğu duygunun şekl�n� alır.

Bu süreçte olağan yaşama kıyasla daha fazla kaygı yaşamak oldukça
doğaldır. Kaygının bell� b�r m�ktarda olması ruhsal hazırlığımızı
oluşturur ve önlem almamızı sağlar. H�ssett�ğ�n�z d�ğer duygularınızı
da düşünün, yazın, yoğunlaşın ve duygularınızla kend�n�z� tanıma
fırsatı yakalayın.

Bağ kurmak zorlayıcı yaşam olaylarıyla başedeb�lmen�zde s�ze yalnız
olmadığınızı, her şeye rağmen yanınızda s�ze �nanan, s�z� değerl�
bulan �nsanların var olduğu gerçeğ�n� hatırlatır. Duygularınızı gören
ve destekleyeb�len şefkatl� �nsanlarla bağlarınızı gel�şt�r�n. Sosyal
�l�şk�ler�n�z� gel�şt�r�n dostlarınızla �l�şk�ler�n�z� güçlend�rmek �ç�n
emek ver�n. Kend�n�z� yakın h�ssett�ğ�n�z ortak amaçlar taşıdığınız
gruplara ve topluluklara katılın.

Duygularınızı
Tanıyın

Bağlantı
halinde kalın,

bağ kurun.

Beden sağlığınızla �lg�len�n. Beden�n�ze bakın koruyun güçlend�r�n. Sağlıklı
beslenmek, su �çmek, hareket ve egzers�z bedensel gücünüzü arttıracaktır.
Doğayla temas hal�nde kalın. Doğayı canlıları mevs�mler� �zley�n ve doğal akışa
eşl�k ed�n, açık havada daha çok zaman geç�r�n.



Kend�n�zle �lg�l� �y� olan tüm emek ve çabalarınızı kutlayarak,
daha �y� arayışınızın �y�ler�n�z� yok etmes�ne �z�n vermey�n.
Yaşamınızda s�ze �lham veren amaçlar bularak, yaşamınızı
anlamlandırın. Yapmak �sted�kler�n�z� ertelemek yer�ne küçük
adımlardan başlayın. Ulaşılmaz g�b� görünen o büyük hedefler
yer�ne “Bugün başarab�leceğ�m, g�tmek �sted�ğ�m yere ben�
ulaştıracak ne yapab�l�r�m?” sorusu üzer�nde çalışın.

Psikolojik Sağlamlığınızı Artırmak İçin:

Değ�ş�me d�renmey�n, eşl�k etmey� seç�n. Değ�ş�m hayatın b�r
parçasıdır, d�renmey� değ�l kend�n�zde düzenlemeler yaparak
değ�ş�m� anlamak kend� becer�ler�n�z� gel�şt�rmek �ç�n emek ver�n. Her
durumda umut ve �y�mserl�ğ� elden bırakmayın.

Değişime eşlik
edin.

Psikolojik sağlamlık, insana özgü her zorlayıcı durumun
içinde bir armağan gizli olduğu fikrini kabul edebilmek,

düşmemek değil düştükten sonra kendi ellerinden
kendi tutarak, umutla yeniden yola devam

edebilmektir. Yolunuz açık ve umut dolu olsun.

Mükemmeliyetçi
olmayı bırakın. 
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