
Ps�koloj�k sağlamlığınızı gel�şt�rmek �ç�n:
1.  Becer�ler�n�z� gözden geç�r�n. Bugün kend�n�ze özgü saydığınız becer� ve özell�kler�n�z� nerede ve ne

şek�lde gel�şt�rd�ğ�n�z�n farkına varın. Yaşadığınız olayların her b�r� s�zde ne g�b� becer�ler gel�ş�m�n�
destekled�, s�ze neler öğrett�, sıkça değerlend�r�n. Geçm�ş�n�zden, başınıza gelen olaylardan öğren�n.

“Bu bana ne öğrett�? Bu olayda hang� kapas�teler�m gel�şt�?” sorusunu kend�n�ze yönelt�n.
2. Deney�mler�n�z� zeng�nleşt�r�n, sıradanlıktan uzaklaşın, yaşamınıza farklılıklar katın, kend�n�ze farklı

becer�ler ekleyeb�lmek �ç�n g�r�ş�mlerde bulunun.
3. Bağlantı hal�nde kalın, bağ kurun. 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.
4. Beden sağlığınızla �lg�len�n. Beden�n�ze bakın koruyun güçlend�r�n. Sağlıklı beslenmek, su �çmek,

hareket ve egzers�z bedensel gücünüzü arttıracaktır.
5. 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.
6. 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. Dua, med�tasyon, yoga g�b� etk�nl�klere katılın. İht�yaç sah�b� �nsanlar �ç�n manev� sosyal

sorumluluk organ�zasyonlarına destek olun.
7. Mükemmel�yetç� olmayı bırakın. 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.
8. 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.
9.  Yaşadığınız zorlayıcı duygularda duyguya kend�n�z� kaptırmak yer�ne duygunuzu kabul ed�n ve b�r

an önce, “Neye �ht�yacım var? Ne g�b� çözüm yolları bulab�l�r�m?” vb. sorularla çözüm odaklı olmayı
seç�n.

10. 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.

“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 .”
Prof. Dr. Peter Lev�ne

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.
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