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Zor kosullar altinda olumlu ve
beklenmedik basarilar kazanma,
sira disi kosul ve durumlara uyum

saglama becerisidir.

(Fraser, Richman ve Galinsky, 1999)




Psikolojik Olarak Dayanikli
Kisiler;

« Gelismis problem ¢ozme
becerilerine sahiptir.

« lyimserdir.

« Basa ¢ilkma stratejilerini
gelistirme becerilerine sahiptir.

« lyi iletisim becerilerine sahiptir.




« Duygulari etkin bicimde
yonetir,

« Genellikle kuvvetli sosyal
destek mekanizmalarina
sahiptir.

 Benligi ve yetenegi hakkinda
olumlu goruslere sahiptir.

i - Gergekgi planlar yapar ve
i o bunlara bagh kalir.
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NASIL PSIKOLOJIK
OLARAK DAHA
DAYANIKLI HALE

GELEBILIRIZ?




Olumsuz dusunceleri

birakin.

Degistiremeyeceginiz seyler Uzerine

dusunmekten vazgecin.




Baglanti olusturun.

Size destek olan, empatik ve
anlayish insanlarla baglanti

kurun.




Paylasin.

Hayatin zorluklari hakkinda
konusmak onlari uzaklastirmaz.
Ancak destekleyici bir arkadasla
paylasmak, direnc gelisimini

destekleyebilir.




Kontrolunuzde olan

seylere odaklanin.

Kontroluntzde olmayan

durumdan sikayet etmek, zamanda
geriye gitmeyi dilemek yerine
dogrudan etkileyebileceginiz

seylere odaklanin,



Stresi yonetin.

Saglikli stres yonetimi aliskanhklari
olusturun. Stres seviyenizi kontrol
altinda tutmakta zorlaniyorsaniz bir

uzmandan destek alin.



Sosyallesin.

Destekleyici bir gruba (doga
yurayusu grubu, sosyal kulup,
okul takimi vb.) Gye olun ve
onlarin duzenleyecegi

etkinliklere katilin.




Vucudunuza onem

verin.

Dogru beslenme, bol uyku, sivi
alimi ve duzenli egzersiz iceren
olumlu yasam tarzini

benimseyin.




Kendinize dikkat

edin.

Kendi ihtiyaclariniza ve
hislerinize yonelin. Hosunuza
giden aktiviteler yapin ve

hobiler edinin.




Farkindalik pratigi
yapin.

Gunluk tutma, yoga, dua ya da

meditasyon gibi uygulamalari

deneyin.




Negatif cikislardan

kacinin.

Zararl aliskanlklardan uzak durun.
Acinizi zararh maddelerle
maskelemeye calismayin. Bu derin

bir yaranin uzerine bandaj koymak
gibidir.



Harekete gecin.

Sorunlarinizi gormezden
gelmeyin. Ne yapmaniz
gerektigini belirleyin, bir plan

yapin ve harekete gecin.




Hedeflerinize

dogru ilerleyin.

Gelecege anlamli bir sekilde
bakmaniza yardimci olacak,
ulasabileceginiz net hedefler
belirleyin. Her gunun bir anlam

kazanmasini saglayin.




Saghikh dusunceleri

kucaklayin.

Olaylari olumlu bir perspektifle
degerlendirin. Zorluklari felakete
donusturme egilimini bir yana
birakin. Daha dengeli ve gercekci

bir dUsinme modeli benimseyin.




Degisikligi kabul edin.

Degisimin hayatin bir parcasi
oldugunu kabul edin.
Degistirilemeyecek kosullari kabul
edin, degistirebileceginiz kosullara

odaklanin.




Problemleri cozun.

Zorluklari asilmaz olarak
gormek yerine, sorunu
¢ozmenin yollarini arayin.
Karsiniza ¢ikan zorlayici olaylari

avantaja donusturdn.




Gecmisinizden ders

alin.

Gecmiste sorunlarla nasil basa
ciktiginizi dasunun. Zor
zamanlarinizda size neyin

yardimci oldugunu dusunun.
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Yardim arayin.

Ihtiyaciniz oldugunda yardim
almanin dayaniklihiginizi
gelistirmede onemli oldugunu
hatirlayin. Gerektiginde

profesyonel yardim alin.



Zor durumlarda
kendinize karsi sefkatli

olun.

Zor durumlarda otomatik
olarak kendinizi yargilamayin

ya da acimasizca elestirmeyin.




Umutlu kalin.

Her ne olursa olsun umudun
her zaman var oldugunu

kendinize hatirlatin.
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