Psikolojik saglamlik, cok zor kosullara karsin I;isinin bu
olumsuz kosullarin iistesinden basariyla gelebilme ve uyum
saglayabilme yetenegi anlamina gelmektedir.

Psikolojik dayaniklilik, bireyin giinliik yasamini etkileyen 6nemli bir
ozellik ve stresle basa ¢ikmada gerekli bir beceri olarak kabul
edilmektedir. Stresle uygun sekilde basa gikamadigimizda, uzun
donemde yasamdan zevk alamama ve sosyal yasamdan uzaklasma
gibi olumsuz sonuglar ortaya cikabilir.

“Ne zaman ki guclu olmak, tek
care olarak kalir; o zaman
anlarsin ne kadar guclu
oldugunu.”

Psikolojik saglamlik olumsuz geri
bildirimlerin hayal kirikligi ile basa ¢ikmaya,
zorluk ve engellerle micadeleyi goze
almaya yardimci olur. Psikolojik saglamlik,
sorunlarin ¢6zUmU konusunda sonug verecek
olumlu ve anlamli yaklasimi saglar, Kkisiyi
basarili  kilacak motivasyonu ve zihinsel
sUrecleri  harekete  gecirir.  Seligman
yaklasimini insanin yaraticilik, umut, cesaret,
bilgelik, sorumluluk gibi olumlu taraflarina
odaklamistir. Seligman'in yaklasiminin
temelinde insanlarda hata, kusur ve
yanlislara; toplumda da yolunda gitmeyen
konulara odaklanmak yerine, siraladigimiz
ozelliklerden yola cikarak olumlulara ve iyi
olana odaklanmak vardir. Boylece daha
mutlu ve etkin insanlar, verimli kurumlar ve
daha iyi isleyen bir toplum yaratmanin
mUmkin olduguna inanilir.

Konfor alanindan viiksek performans ¢ikmaz.

Psikolojik Saglamugi Gicli Kisiler Su Ozellikleri Gosterirler.

Zorlayici gorevler ile basa ¢ikmak icin
kendine giiven duymak

Simdi ve gelecek icin basarili
olacagina inanmak

Hedefine ulasmak icin direng
gostermek

Problemler karsisinda esnek
davranmak ve uyum gd&stermek.

Bu o6zelliklere sahip bir kisi is hayatinda
potansiyeli 6lcusinde yuUksek performans
gosterir. Boyle bir c¢alisan dis  kosullar
zorlamasa da daha iyisini yapmak igin
Uzerine duUseni yapar, calistigi kuruma
baglilk gosterir; bedensel, zihinsel ve
duygusal olarak kendini yaptig ise adar.
BUtin bunlar bir bakima olumlu tutumun
hayata yansimasindan baska bir sey degildir.
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OZ YETERLILIK

Oz yeterlilik kisilerin bir isi yaparken
basaracaklar konusunda temel inang
diizeyidir. Oz yeterlilik motivasyon
lizerinde dogrudan etkilidir. Oz yeterliligi
yiiksek insanlar konfor alanin disina
¢ikmayr goze alir, ek sorumluluklar
tstlenir, bunun sonucunda da dogal
olarak beceri ve potansiyellerini gelistirir.
Oz yeterlilik kisinin yetkinlikleri ile degil,
genel yeterlilik algisiyla iliskilidir. Bu
alginin  temelinde kisinin gecmisinde
lUstesinden geldigi zorluklar ve astig
engellerle ilgili yeterlilik duygusu vardir.
Bu nedenle performans ve 0z yeterlilik
arasinda gucli bir iliski vardir.

UMUT

Umut, gelecekle ilgili olumlu beklenti
icinde olmaktir. Umut insanlar hedefe
odaklayan ve hedefe ulasmak igin
alternatif  yollar bulmaya yonelten
enerjinin kaynagidir. lyimserlik ve umudu

birbirinin  yerine kullananlar vardir.
Umuttan so0z ederken eylem, yontem ve
amac (hedef) bilesenlerini icine almasi
gerekir.  Umut bir yonlyle amaca
odaklanmayi, diger yoniyle o amaca
ulasmak icin secilecek yolu ve yontemi
icine alir. Umudun gercek¢i olmasi igin
mutlaka oncelikle plan sonra da eylem
icermesi gerekir.

OLUMLU TUTUM

Olumlu tutum enerjiyi olmus ve yasanmis
ve geride kalmis olana degil; olacak olana
ve ileriye odaklamaktir. Clinkli enerji
nereye koyulursa hayat orada gelisir.
Olumlu tutum icinde olanlar sikayet
etmek, kendini, dis kosullar veya
baskalarini suglamak ve olumsuz olaylara
takilip kalmak yerine sorunun icindeki
firsata odaklanirlar. Olumlu tutuma sahip
olan kisi, bu kosullarda kendisini nasil
gelistirecegi, bu siirecten nasil gliclenerek
cikabilecegi, bu siireyi kendisine yararli
yeterlilikler
kullanabilecegi lizerine kafa yorar. Burada
onemli olan duslincenin  olmus ve

gelistirmek icin

degistirilmesi mumkiin olmayana mi,
yoksa olacak ve degistirilebilecek olana
mi odaklandigidir.

YILMAZLIK

Yilmazlik bir zorluk ve sikintili bir durumla

mucadeleden sonra eski haline donmek
olarak tanimlanabilir.  Yilmaz insanlar
karmasik durumlar ve giicliiklerle yaptiklar
mucadeleden geliserek cikarlar. Bu ozellik
dayaniklilik, direng, esneklik gibi kisilige ait
psikolojik ve fizyolojik nitelikleri icine alir.
Gugluklerle miicadele etmek, zorluklarin
ustesinden gelmek, basarisiz olunca geri
cekilip degerlendirme yapmak ve soruna bir

insanlar baska acgidan yaklasmak insanlari yilmaz

potansiyellerini ve psikolojik
saglamliklarini sorumluluk alarak
gelistirir. Gucliklerle miicadele etmek,
zorluklarin Ustesinden gelmek, basarisiz
olunca geri ¢ekilip degerlendirme yapmak
ve soruna bir baska acgidan yaklasmak
insanlari yilmaz kilar. Yilimazlik ve
milcadele 6zelligi kisinin gelecekte
cikacak sorunlardan ¢ekinmemesini
saglar ve onlarin Ustiine

gitme cesareti
VeErir. hedef ve basariya odaklanarak miicadeleden

kilar. Yilmazlik ve miicadele 6zelligi kisinin
gelecekte cikacak sorunlardan
¢cekinmemesini saglar ve onlarin Ustiine
gitme cesareti verir. Bunun sonucunda kisi
yetenek, beceri ve sinirlarini tanir, kendisiyle
barisik yasamaya baslar ve riskleri gergekgi
degerlendirmesi mimkin olur.

Yilmaz insanlarin en Onde gelen o&zelligi

duygularini  yonetebilmeleridir.  Yilmazlik

vazgecmeme becerisidir.

Psikolojik Saglamliginizi Artirmak icin
Zihin yuksek dlizeyde bir seylerle mesgul olmadiginda
kicuk kaygilarin onu isgal etmesi fazla gecikmez.
Herhangi bir sey yapmayan kisi ufak tefek dertleri tekrar
tekrar ¢igner durur.

Mesgul
olun!

BOS DURMAYIN

Arkadaslariniz, akrabalariniz, aileniz ve yakin ~ Sosyallesin
cevrenizle vakit gecirmeye calisin. AN GEGIN

Sagliginiza dikkat edin. Saglikli beslenmek icin 6zen
gosterin ve uyku duzeninize dikkat edin. Egzersiz
yapmak fiziksel sagliginiza iyi gelecegi gibi beyin
sagliginiza ve psikolojinize de iyi gelecektir.

Spor
Vapin

EGZERSIZ YAPIN

Degistiremeyeceklerinize degil, degistirebileceklerinize

Olumlu
odaklanin. Gelecek ile ilgili umudunuzu kaybetmeyin.  pijsiiniin
Yasadiginiz zorluklarin gegici oldugunu ve bunun BSEEIQTGI'R'*I';'

ustesinden gelebileceginizi dustnun.

Uzak
Durun Olumsuz haberlerden uzak durmaya calisin. Sosyal

OLUMSUZ . .
wserenoey  Medya kullanimina dikkat edin.
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