
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
NASIL GELİŞTİRİLİR?

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

KOCAELİ ALİ FUAT
BAŞGİL SOSYAL
BİLİMLER LİSESİ

ALDIĞIN YARA, IŞIĞIN SANA
AKACAĞI YERDİR.  

~MEVLANA

Deney�mler�n�z�
zeng�nleşt�r�n

 Kend�n�ze farklı becer�ler
ekleyeb�lmek �ç�n g�r�ş�mlerde

bulunun

 Becer�ler�n�z�
gözden geç�r�n.

Yaşadığınız olaylarda, “Bu bana
ne öğrett�? Bu olayda hang�

kapas�teler�m gel�şt�?” sorusunu
kend�n�ze yönelt�n.

Bağlantı hal�nde
kalın, bağ kurun.

Duygularınızı gören ve
destekleyeb�len şefkatl� �nsanlarla

bağlarınızı gel�şt�r�n.  Kend�n�z�
yakın h�ssett�ğ�n�z ortak amaçlar

taşıdığınız gruplara ve
topluluklara katılın.

Manev�yatınızı
güçlend�r�n

Manev� olarak s�ze kend�n�z� daha
�y� h�ssett�recek rut�nler, akt�v�teler

bel�rley�n. İht�yaç sah�b� �nsanlar
�ç�n manev� sosyal sorumluluk

organ�zasyonlarına destek olun.

Ps�koloj�k sağlamlık, zor
deney�mlere 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. 

Gözler�n� kaybetmes�ne rağmen, Aşık
Veysel’� bağlamayla dost eden ve

sayısız eserler üretmeye teşv�k eden
onun hang� özell�ğ�d�r?

Yaşamınızı
anlamlandırın.

Yaşamınızda s�ze �lham veren
amaçlar bularak yapmak

�sted�kler�n�z� ertelemek yer�ne
küçük adımlardan başlayın.



Ps�koloj�k sağlamlık, �nsana özgü
her zorlayıcı durumun �ç�nde b�r

armağan g�zl� olduğu f�kr�n� kabul
edeb�lmek, düşmemek değ�l

düştükten sonra kend� eller�nden
kend� tutarak, umutla yen�den

yola devam edeb�lmekt�r. 

Konfor alanından yüksek
performans çıkmaz.

İnsanlar potans�yeller�n� ve
ps�koloj�k sağlamlıklarını

sorumluluk alarak gel�şt�r�r.
Güçlüklerle mücadele etmek,

zorlukların üstes�nden gelmek,
başarısız olunca ger� çek�l�p
değerlend�rme yapmak ve
soruna b�r başka açıdan

yaklaşmak �nsanları yılmaz
kılar.

‘’Genç b�r ağaç yaralandığında o
yaranın etrafında dolaşarak

büyür. Ağaç büyümey�
sürdürürken söz konusu yara

ağacın gövdes�ne oranla n�speten
küçülür. Uzayan dallar ve

büyüyen gövde yaralanma ve
engeller�n zamanla üstes�nden
gel�nd�ğ�n� b�ze anlatır. Ağacın
geçm�ş�n çevres�nden dönüp

dolaşarak büyüme b�ç�m�, onun o
eşs�z karakter�ne katkıda

bulunur.’’

Değ�ş�m, hayatın
kaçınılmaz b�r parçasıdır.

Bugün başarab�leceğ�m,
g�tmek �sted�ğ�m yere ben�

ulaştıracak ne
yapab�l�r�m?

Neye �ht�yacım var? Ne g�b�
çözüm yolları bulab�l�r�m?


