
Zorluk gelmeden
kaynaklarınızı bel�rley�n ve ac�l

durum planı yapın.
Herhang� b�r zorlukla

karşılaştığınızda enerj�n�z�
düşürmey�n, moral�n�z�

bozmayın.Bu zorluğu nasıl
aşab�leceğ�n�z� düşünün ve bu

zorlukların hayatın her
dönem�nde olab�leceğ�n� kabul

ed�n.
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Ayrılıklar

Doğal afetler

Savaşlar

Sevdiği birisinin
hastalığı, ölümü

Yangın

Ps�koloj�k Sağlamlık
(Ruhsal Dayanıklık)

Ps�koloj�k Sağlamlık, zorlayıcı yaşam olayları �le başedeb�lme, bu olayların get�rd�ğ� olumsuz
durumlara karşı g üçlü durab�lme ve uyum sağlayab�lme, olumsuz duygusal deney�mlere karşı 

kend�n� �y�leşt�rme, toparlanma  gücü şekl�nde tanımlanır.

Hayatımızda b�z� zorlayacak ne g�b� durumlar olab�l�r ?

Ciddi Hastalıklar Göçler7
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Kazalar

Aile ile çatışmalar

Etrafınızdak�lerle �y�
�l�şk�ler kurun, yen�

bağlantılar kurmaya
çalışın.

Yakın arkadaşlarınız ve
a�len�zle �l�şk�n�z �y� olsun.
Başkalarına yardım ed�n.

İl�şk�ler�n�zde anlayışlı ve  
hoşgörülü olmayı , empat�  

kurmayı deney�n

Değ�ş�m�n hayatın b�r
parçası olduğunu kabul

ed�n.

Olumlu değ�ş�kl�kler� 
fırsat b�l�n

Olumsuz değ�ş�kl�klerde
duruma uyum sağlamaya

çalışın ve bunları da
fırsata çev�rmeye bakın.

Hedef koyun ve bu
hedef doğrultusunda

İlerley�n.

Hayatınızda ulaşmak
�sted�ğ�n�z gerçekç�

hedefler�n�z olsun.Bu
hedefler

doğrultusunda düzenl�
çalışmalar yapın.

Zorlukla karşılaşınca
durup düşünün. Sorun

üzer�ne çalışın, yen�
yöntemler gel�şt�rmeye

bakın.

Sorun yokmuş g�b�
davranmayın.

Bu sorunu çözmek �ç�n
çözümler düşünün,

gerek�rse yardım alın.

Beden�n�ze �y� bakın,
sağlığınıza d�kkat ed�n.

Ruhsal Dayanıklılığı
sağlamanın en temel etken�

vücud sağlığını
korumaktır.Ruhsal ve
f�z�ksel sağlık temelde

bağlantılıdır ve �nsanların
yaşam kal�tes�n� öneml�

ölçüde etk�ler.

Kend�n�z� �y� tanıyın.

Yetenekler�n�z� ve güçlü
karakter özell�kler�n�z�

tanıyın. Kend�n�z� bu
alanlarda gel�şt�r�n.

Özgüven�n�z�, problem 
çözme becer�ler�n�z�,

 �let�ş�m becer�ler�n�z�
gel�şt�r�n.
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