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Yılmazlık

 Yılmazlık bir zorluk ve sıkıntılı bir durumla
mücadeleden sonra eski haline dönmek olarak
tanımlanabilir. Yılmaz insanlar karmaşık
durumlar ve güçlüklerle yaptıkları mücadeleden
gelişerek çıkarlar. Bu özellik dayanıklılık, direnç,
esneklik gibi kişiliğe ait psikolojik ve fizyolojik
nitelikleri içine alır. Güçlüklerle mücadele etmek,
zorlukların üstesinden gelmek, başarısız olunca
geri çekilip değerlendirme yapmak ve soruna bir
başka açıdan yaklaşmak insanları yılmaz kılar.
Yılmazlık ve mücadele özelliği kişinin gelecekte
çıkacak sorunlardan çekinmemesini sağlar ve
onların üstüne gitme cesareti verir. Bunun
sonucunda kişi yetenek, beceri ve sınırlarını
tanır, kendisiyle barışık yaşamaya başlar ve
riskleri gerçekçi değerlendirmesi mümkün olur.
Yılmaz insanların en önde gelen özelliği
duygularını yönetebilmeleridir. Yılmazlık hedef
ve başarıya odaklanarak mücadeleden
vazgeçmeme becerisidir.

Özyeterlilik

Özyeterlilik kişilerin bir işi yaparken başaracakları
konusunda temel inanç düzeyidir. Özyeterlilik
motivasyon üzerinde doğrudan etkilidir. Özyeterliliği
yüksek insanlar konfor alanın dışına çıkmayı göze
alır, ek sorumluluklar üstlenir, bunun sonucunda da
doğal olarak beceri ve potansiyellerini geliştirir.
Özyeterlilik kişinin yetkinlikleri ile değil, genel
yeterlilik algısıyla ilişkilidir. Bu algının temelinde
kişinin geçmişinde üstesinden geldiği zorluklar ve
aştığı engellerle ilgili yeterlilik duygusu vardır. Bu
nedenle performans ve özyeterlilik arasında güçlü bir
ilişki vardır.

Psikolojik Sağlamlığınızı Artırmak İçin

Meşgul
Olun!

B OŞ  D U R M A Y I N

Z�h�n yüksek düzeyde b�r şeylerle meşgul
olmadığında , küçük kaygıların onu �şgal
etmes� fazla gec�kmez. Herhang� b�r şey
yapmayan k�ş� ufak tefek dertler� tekrar
tekrar ç�ğner durur.

Sosyalleş�n
A R K A D AŞ L A R I N I Z L A

Z A M A N  G E Ç İR İN

Arkadaşlarınız, akrabalarınız, a�len�z ve
yakın çevren�zle vak�t geç�rmeye çalışın. 

Spor
Yapın

E G Z E R S İZ  Y A P I N

Sağlığınıza d�kkat ed�n. Sağlıklı
beslenmek �ç�n özen göster�n ve uyku
düzen�n�ze d�kkat ed�n. Egzers�z yapmak
f�z�ksel sağlığınıza �y� geleceğ� g�b� bey�n
sağlığınıza ve ps�koloj�n�ze de �y�
gelecekt�r. 

Olumlu
Düşünün

B A K IŞ  A Ç I N I Z I
D EĞİŞ T İR İN

Değ�şt�remeyecekler�n�ze değ�l,
değ�şt�reb�lecekler�n�ze odaklanın.
Gelecek �le �lg�l� umudunuzu
kaybetmey�n. Yaşadığınız zorlukların
geç�c� olduğunu ve bunun üstes�nden
geleb�leceğ�n�z� düşünün.

Uzak
Durun

O L U M S U Z
H A B E R L E R D E N  V E

K İ Ş İ L E R D E N
K A Ç I N I N

Olumsuz haberlerden  uzak durmaya
çalışın. Sosyal medya kullanımına d�kkat
ed�n.  

Sonuç: Yaşadığımız dönem hayatlarımızın
ve kendimize kurduğumuz dünyanın ne
kadar kırılgan olduğunu gösterdi. Bu
kırılganlığın üstesinden gelecek
motivasyon psikolojik sağlamlığımıza
bağlıdır. Bu sağlamlık hayatın içinde ve
güçlüklerle mücadele ederek, okuyarak,
entelektüel derinliğini büyüterek gelişir ve
temelleri hayatın çok erken dönemden
başlayarak, gelişime, kültüre, yatırım
yaparak ve paranın dışındaki değerlerin
farkına vararak atılır.
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Umut

Umut, gelecekle ilgili olumlu beklenti
içinde olmaktır. Umut insanları hedefe
odaklayan ve hedefe ulaşmak için
alternatif yollar bulmaya yönelten
enerjinin kaynağıdır. İyimserlik ve umudu
birbirinin yerine kullananlar vardır.
Umuttan söz ederken eylem, yöntem ve
amaç (hedef) bileşenlerini içine alması
gerekir. Umut bir yönüyle amaca
odaklanmayı, diğer yönüyle o amaca
ulaşmak için seçilecek yolu ve yöntemi
içine alır. Umudun gerçekçi olması için
mutlaka öncelikle plan sonra da eylem
içermesi gerekir.

İyimserlik veya olumlu tutum  

İOlumlu tutum enerjiyi olmuş ve yaşanmış
ve geride kalmış olana değil; olacak olana
ve ileriye odaklamaktır. Çünkü enerji
nereye koyulursa hayat orada gelişir.
Olumlu tutum içinde olanlar şikâyet
etmek, kendini, dış koşulları veya
başkalarını suçlamak ve olumsuz olaylara
takılıp kalmak yerine sorunun içindeki
fırsata odaklanırlar.  Olumlu tutuma sahip
olan kişi, bu koşullarda kendisini nasıl
geliştireceği, bu süreçten nasıl güçlenerek
çıkabileceği, bu süreyi kendisine yararlı
yeterlilikler geliştirmek için
kullanabileceği üzerine kafa yorar. Burada
önemli olan düşüncenin olmuş ve
değiştirilmesi mümkün olmayana mı,
yoksa olacak ve değiştirilebilecek olana mı
odaklandığıdır.

Pskolojk sağlamlık, çok zor
koșullara karșın kșnn bu olumsuz
koşulların üstesinden bașarıyla
gelebilme ve uyum sağlayabilme
yeteneği anlamına gelmektedir.

Psikolojik sağlamlık olumsuz geri
bildirimlerin hayal kırıklığı ile başa
çıkmaya, zorluk ve engellerle mücadeleyi
göze almaya yardımcı olur. Psikolojik
sağlamlık, sorunların çözümü konusunda
sonuç verecek olumlu ve anlamlı yaklaşımı
sağlar, kişiyi başarılı kılacak motivasyonu
ve zihinsel süreçleri harekete geçirir.
Seligman yaklaşımını insanın yaratıcılık,
umut, cesaret, bilgelik, sorumluluk gibi
olumlu taraflarına odaklamıştır.
Seligman’ın yaklaşımının temelinde
insanlarda hata, kusur ve yanlışlara;
toplumda da yolunda gitmeyen konulara
odaklanmak yerine, sıraladığımız
özelliklerden yola çıkarak olumlulara ve
iyi olana odaklanmak vardır. Böylece daha
mutlu ve etkin insanlar, verimli kurumlar
ve daha iyi işleyen bir toplum yaratmanın
mümkün olduğuna inanılır.

Konfor alanından yüksek
performans çıkmaz.

Psikolojik Sağlamlık Ps�koloj�k Sağlamlığı Güçlü  K�ş�ler 
Şu Özell�kler� Göster�r1er.

Zorlayıcı görevler ile başa çıkmak için

kendine güven duymak

Şimdi ve gelecek için başarılı olacağına

inanmak

Hedefine ulaşmak için direnç göstermek

Problemler karşısında esnek davranmak ve

uyum göstermek.

Bu özelliklere sahip bir kişi iş hayatında
potansiyeli ölçüsünde yüksek performans gösterir.
Böyle bir çalışan dış koşullar zorlamasa da daha
iyisini yapmak için üzerine düşeni yapar, çalıştığı
kuruma bağlılık gösterir; bedensel, zihinsel ve
duygusal olarak kendini yaptığı işe adar. Bütün
bunlar bir bakıma olumlu tutumun hayata
yansımasından başka bir şey değildir.

İnsanlar
 potansiyellerini ve psikolojik

sağlamlıklarını sorumluluk alarak
geliştirir. Güçlüklerle mücadele
etmek, zorlukların üstesinden
gelmek, başarısız olunca geri

çekilip değerlendirme yapmak ve
soruna bir başka açıdan

yaklaşmak insanları yılmaz kılar.
Yılmazlık ve mücadele özelliği

kişinin gelecekte çıkacak
sorunlardan çekinmemesini

sağlar ve onların üstüne 
gitme cesareti 

verir.


