
Ps�koloj�k
Sağlamlık
Ps�koloj�k sağlamlık, çok zor koşullara
karşın k�ş�n�n bu olumsuz koşulların
üstes�nden başarıyla geleb�lme ve uyum
sağlayab�lme yeteneğ� anlamına
gelmekted�r.



1.GÜÇLÜ YÖNLER

Güçlü yönler�n�z�
 fark ederek yazın.



2. ZOR ZAMANLARINIZDA SİZİ
NEYİN KORUDUĞUNU BULUN.
 En son yaşadığınız olumsuz olayla
nasıl başa çıkmıştınız?



3. MİZAH

M�zah; saçma ve uyumsuz
düşünce, olay ve 
durumların z�h�n 
tarafından keşfed�lme
tecrübes�d�r



4. SOSYALLEŞİN
Arkadaşlarınız, akrabalarınız,
a�len�z ve yakın çevren�z �le
geç�rd�ğ�n�z zaman ve onlarla
olan paylaşımlarınız ps�koloj�k
sağlamlığınızı artırır



 
 5.RUHUNUZU BESLEYİN
 Ps�koloj�k sağlamlığı                        
destekleyen   rut�nler�n�z
olsun. 
S�ze �y� gelen k�ş�ler�,
k�tapları, şarkıları ve f�lmler�
yakınlarınızda bulundurun.



K�tapların  
beyn�m�ze 
ve b�ze ne g�b�
 faydaları var? 



Odaklanma yeteneğ�n�z� gel�şt�r�r.

 Etk�l� okumaya odaklanmak çok şey                     
gerekt�r�r. H�ç k�mse d�kkat�n� vermed�ğ�
takd�rde, okuduğu şey� anlayamaz. 
Bu sebeple, okuma, k�ş�ye konsantre
olma yeteneğ�n� kazandırmanın
kanıtlanmış yollarından b�r�d�r.



    Kel�me dağarcığınızı gel�şt�r�r

  •Ne kadar çok okursanız, günlük                 
konuşmalarda kullanab�leceğ�n�z o
kadar çok kel�men�z olur. 
•Okuma, z�hn�n�zde cümleler kurarken
s�ze yen� kel�meler ve kel�meler� daha
doğru b�r şek�lde kullanmanın yen�
yollarını öğret�r.



Anal�t�k becer�ler�n�z� gel�şt�r�r.
 

•Kal�forn�ya'dak� Berkeley Ün�vers�tes�'nden ps�koloj� profesörü Dr.
Anne E. Cunn�ngham tarafından yapılan b�r araştırma, k�tap okuyan

k�ş�ler�n genel b�r b�lg�ye sah�p olduklarını ve desenler� çok daha hızlı
bulab�ld�kler�n� göster�yor. Okuduğunuz k�tap ne kadar çok olursa,

anal�t�k becer�ler�n�z de o kadar gel�ş�r.
 
 



Hafızanızı etk�n b�r
şek�lde güçlend�r�r.

 
Okuma ve hafıza

b�rb�r�yle �l�şk�l� �k�
kavramdır.

Okuduğunuzda
beyn�n�z�, okuduğunuz
f�k�rler� ve kel�meler�

korumak �ç�n
eğ�t�yorsunuz ve

böylece hafızanızın
artmasına yardımcı

oluyorsunuz



 
İlet�ş�m becer�ler�n�z� gel�şt�r�r.

Okuma, kel�me b�lg�n�z� hemen
fark edemeyeceğ�n�z şek�lde
gen�şlet�yor. K�taplar daha önce
h�ç duymadığınız kel�meler�n
bağlamını algılamanıza �z�n ver�r.
Okumak, s�z� okuduğunuz
kel�meler�n anlamlarına bakmaya
zorlar; dolayısıyla okudukça
cümleler daha mantıklı gelmeye
başlar



6.UMUT
B�z� her gecen�n 
sabahı 
her karanlığın 
aydınlığı
 olacağı
 düşünces�ne yönelten 
�ç�m�zdek� 
umuttur ve
 bu umut 
ps�koloj�k 
sağlamlığında
 gel�şmes�ne
 yardımcı olur.


