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PSIKOLOJIK DANI$MAN
OZLEM TIGRAKLI

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden ve ongorilemez
zorlayici olaylarla basedebilme, uyum saglayabilme, esneklik
kullanabilme ve ilerleyebilme, zorlayici bir stres faktoru
karsisinda, olumsuz duygusal tecriubelere karsi kendini
toparlayabilme ve iyilestirme gucu seklinde tanimlanir.

Zorlayici orseleyici yasam olaylariyla basedebilen bireyler
“saglam, dayanikli” bireyler olarak degerlendirilir.
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Psikolojik saglamlik gtict yuksek olan bireyler,
yasamin zor ve acl duygularini kabul ederek, bu
duygularla birlikte iyilesme yonunde kendilerine yol
acarak tecrubelerinden guclenerek, cozumler treterek
cikmayi basarirlar. Stres adeta onlari saglamlastirir,
guclendirir. Saglamlik giict yuksek bireyler,
degistiremeyecekleri gercekleri problemleri olgunlukla
kabul ederek, coztimlere yonetebilecekleri etkinliklere
dikkatlerini yéneltmede, digerlerine gore daha
basarilidirlar.

Peki, bunu nasil basarirlar?

g



Psikolojik saglamllg”lmzﬁ

gelistirmek icin:

1. Gugcla yonlerinizi fark edin.
2. Becerilerinizi gozden gecirin. &

7. Yasadiginiz zorlayici duygularda duyguya
kendinizi kaptirmak yerine duygunuzu kabul edin.

9. Profesyonel destek alin.




Destek almak istediginde,
Psikolojik Danisman
yaninda.




