
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

İyi ilişkiler kur:  

Sana yakın olan kişilerden 

destek ve yardım alman 

psikolojik dayanıklılığını 

artırır. Bununla birlikte, 

başkalarına yardım etmek de 

aynı derecede faydalıdır.  

 

Kararlı davran:  

Olaylardan kaçmak veya yok 

saymak yerine, kararlı bir 

şekilde çözmeye odaklan. 

 

Kendine dair olumlu 

bakış açısı geliştir:  

Olayları çözebileceğine her 

zaman inan ve 

yeteneklerine güven. 

 
 

Psikolojik 

Dayanıklılığı 

Artırmak için  

10 
Yol 

Resmin bütününe 

bakmaya çalış:  

Acı veren olaylarla karşı 

karşıya olduğunda bile 

hayatına daha geniş bir 

açıdan bak, olumsuz olayların 

hayatının tümünü 

karartmasına izin verme. Bu 

olayların hayatının tümü 

değil, sadece bir bölümü 

olduğunu unutma. 

Değişimin, yaşamın 

bir parçası olduğunu 

kabullen:  

Bazı hedeflerin veya 

hayallerin, beklenmedik bir 

şekilde engellenebilir. 

Değiştiremeyeceğin olaylara 

odaklanmak yerine 

değiştirebileceklerine 

dikkatini ver. 

Umudunu kaybetme:  

Geleceğe dair olumlu bir bakış 

açısı sana olaylarla baş etme 

gücü verir. Başına gelen 

olaylara odaklanırsan kaygın 

artar ve enerjini kaygını 

azaltmak için sarf edersin. 

 

Zorlu hayat 

koşullarının ardından 

kendinle, ilişkilerinle, 

hayatla ilgili yeni 

özelliklerini keşfet: 
Çoğu kişi, trajedilerden veya 

kayıplardan sonra daha güçlü 

ilişkiler kurar, olgunlaşır ve 

hayata karşı müteşekkir 

olmanın yeni yollarını 

keşfeder. 

Hedeflerine doğru 

hareket et:  

Öncelikle, gerçekçi hedefler 

belirle ve küçük de olsa 

düzenli olarak hedeflerine 

yönelik adımlar atmaya çalış. 

Baş edemediğin adımlara 

odaklanmak yerine, kendine 

‘İstediğim hedefe ulaşmak için 

bugün ne yapabilirim?’ diye 

sor. 

 

Kendine iyi bak:  

Dikkatini duygularına ve 

ihtiyaçlarına ver. Sana keyif 

veren ve gevşeten aktivitelere 

katıl, düzenli egzersiz yap. 

Ruhun kadar bedenine de 

gerekli önemi ver. 

Karşına çıkan krizleri, 

üstesinden gelinemez 

sorunlar gibi 

görmekten kaçın:  

Başına gelen stres dolu olayları 

değiştiremeyebilirsin, fakat bu 

olaylara bakış açını ve tavrını 

değiştirebilirsin. Unutma ki, 

üstesinden gelinemeyecek 

zorluk yoktur. 
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Gençler ve Ruh Sağlığı 

Ruh sağlığınızı korumak ve güçlendirmek için: 

 
Düzenli egzersiz yapın 

Dengeli beslenin 

Bol su için 

İyi ilişkiler kurun 

Olumlu düşünün 

Uykunuza dikkat edin 

 

İyi bir dinleyici olun 

Duygularınızı paylaşın 

Yeni şeyler üretin 

Yeni şeyler öğrenin ve keşfedin 

Destek alın 

Gülümseyin 
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