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* Yasamda kargsilasilan gliclikler karsisinda kendini
toparlayabilme ve bu giicliklerin

PS i KO LOJ i K iistesinden gelebilmedir.

Asagidaki kisilik ozelliklerine sahiptir.

» Dengeleme yetenegini kullanarak ayakta 1. lyi sosyal becerilere sahiptirler. Sosyal
DAYA N I K LI LI K kalabilme becerisidir. ortamlarda caba ve uyum gosterirler,
* Cesitli zorluklar ve stres altinda pozitif yonde bir cevresinde olumlu izlenimler birakir.

uyum gostermeye yardimci olan

Kigilec e aikicudis 2. Disadoniik dzellikleri vardir.

* Sadece zor durumlarda degil, normal kisisel gelisimin Zorluklar karsinda miicadele etmek icin

bir karakteristik ozelligidir. rekabetci 6zelliklerini kullanirlar.

ﬁ Psikolojik Dayan|kl|||§| Yuksek 3. Planl, dikkatli, itinali ve disiplinli

hareket ederler. Bu ozellikleriyle

& \ Kisilerin Koruyucu Faktorleri

basanlarini devam ettirirler.

, Kisisel Koruyucu Faktérler: 4. Empatik becerilere sahip, giivenilir ve
zihinsel yetenek, sakinlik, ozerklik, 6zgiiven, sosyal Isbirligi icinde kisilerdir.

olma, etkili bag etme, iletisim becerisi

Yakin Cevre Koruyucu Faktérleri: 5. Gelisime agiktirlar. Yeniliklere karsi esnek ve

aile yakinhg, aile uyumu, aile yapisi, duygusal destek, uyumlu bir tutum icindedirler,
\ olumlu atiflar ve en az bir kisi ile kurulan yakin bag yaratici ¢cozimler bulabilirler.
— Sosyal Cevre Koruyucu Faktorleri:

olumlu okul tecriibeleri, iyi akran iliskileri, diger 6. Ozfarkindaliklan ggliddr. Hangi

yetiskinlerle olan olumlu iliskiler durumlarda nelere ihtiyaci oldugunu bilirler.
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> /| & Psikolojik Dayaniklihg: 6. Kararli olun. A
4 - . s Karsiniza cikan En_gel[eri' yok saymak yerine
Guclendirmek Igin '

—~~
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¢ozmek icin kararli davranislar sergileyin.

7. Zorlu yasantilarinizdan neler
ogrendiginizi kesfedin. KAYNAKLAR

Yasadiginiz olumsuz deneyimlere bu

Cetin, F., Yeloglu, H.O. ve Basim, H. N. (2015).
Psikolojik Dayanikliligin Aciklanmasinda Beg
Faktor Kisilik Ozelliklerinin Rolii: Bir Kanonik iligki
1 Analizi. Tiirk Psikoloji Dergisi, 30(75), 82-90.

sekilde yaklagmak dayanikliliginizi artirir.

Gelisime acik olun.
vt artrmak zor durumiarda

olmasi ve alinan sosyal destek psikolojik Malkog, A. ve Yalgin, I. (2015). Universite

Ogrencilerinde Psikolojik Dayaniklilik, Sosyal
Destek, Basa Cikma ve lyi-Olus Arasindaki iliskiler.

dayanikhliginizi artirir.

3. Olumsuz yasantilara olan bakis

acisinizi degistirin. ‘*k:

Karsiniza cikan giicliikleri bas edilemeyecek - 5

sorunlar olarak gormekten kacinin.

Tlirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 5
(43), 40-41.

Terzi, 5. (2008). Universite Ogrencilerinin
Psikolojik Dayanikhliklari ve Algiladiklari Sosyal

Destek Arasindaki iliski. Tiirk Psikolojik Danisma

ihtiyac duydugunuz her an Universitemizin Psikolojik @ counseling@antalya.edu.tr

4. Degistirebileceginiz olaylara

8 odaklanin.
Yapabileceklerinize odaklanmaniz

motivasyonunuzu artirr.

UNUTMAYIN!

Danismanlik ve Rehberlik Uygulama ve Arastirma
abu_psychologicalcounseling

Merkezinden psikolojik danisma hizmeti alabilirsiniz.

www.antalya.edu.tr
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