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       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.
         Zorlayıcı örseley�c� yaşam olaylarıyla başedeb�len b�reyler
“sağlam, dayanıklı” b�reyler olarak değerlend�r�l�r. 



Psikolojik sağlamlık gücü yüksek olan bireyler,
yaşamın zor ve acı duygularını kabul ederek, bu

duygularla birlikte iyileşme yönünde kendilerine yol
açarak tecrübelerinden güçlenerek, çözümler üreterek
çıkmayı başarırlar. Stres adeta onları sağlamlaştırır,

güçlendirir. Sağlamlık gücü yüksek bireyler,
değiştiremeyecekleri gerçekleri problemleri olgunlukla
kabul ederek, çözümlere yönetebilecekleri etkinliklere

dikkatlerini yöneltmede, diğerlerine göre daha
başarılıdırlar. 

Peki, bunu nasıl başarırlar?



1. Güçlü yönlerinizi fark edin.
       2.  Becerilerinizi gözden geçirin. 
                 3. Mükemmeliyetçi olmayı bırakın.

4. Beden sağlığınızla ilgilenin. 
       5. Doğayla temas halinde kalın. 
                 6. Umudu hayatınızdan çıkarmayın. 

7. Yaşadığınız zorlayıcı duygularda duyguya
kendinizi kaptırmak yerine duygunuzu kabul edin.
       8. Sosyalleşin, yakın ilişkiler kurun
                  9. Profesyonel destek alın. 

Psikolojik sağlamlığınızı

geliştirmek için:



Destek almak istediğinde,

Psikolojik Danışman

yanında.


