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Yılmazlık zorlu yaşam olayları sonucunda etk�l� b�r
şek�lde başa çıkab�lme ve duruma uyum
sağlayab�lme gücünü �fade etmekted�r.

Yılmazlık olgusu d�nam�k b�r süreçt�r ve gel�şt�r�leb�l�r.

Hep�m�z�n yaşamayı arzu ett�ğ� duygu olan
mutluluğun öneml� b�r kaynağı yılmazlığın 
 gel�ş�m� �le �lg�l� yapılan çalışmalarda  yılmazlığın
mutluluğu anlamlı düzeyde yordadığı tesp�t
ed�lm�şt�r.

Yılmazlığın gel�ş�m� �ç�n b�rey�n �lk önce gerçek anlamda
kend�n� tanıması gerek�r. Ben� ne mutlu ed�yor? Hang� konuda
üzülüyorum? B�r olaya karşı verd�ğ�m tepk�ler neler?. Burada
öneml� olan kend� �ç�n�zde k� poz�t�f gücü ortaya çıkarmak. 

Hep�m�z�n �ç�nde b�raz �y� b�raz kötü b�r ben vardır. İy� ben: Kend�n�z� poz�t�f
h�ssett�ğ�n�z, �y�mser taraflarınız, güçlü kalan ps�koloj�k sağlamlılığınızdır. Kötü ben,
s�z� hep olumsuzluğa dürtend�r. O yaşadığınız olayda s�z� yıkmak �ç�n her şey� yapar.
İç�n�zde k� ‘�y� ben’e odaklanın, herhang� b�r durumda ‘�ç�mdek� ben bunu
başarab�leceğ�ne �nanıyor’ dey�p güçlü kalmayı terc�h ett�ğ�n�z� kend�n�ze hatırlatın. 
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Bunun yanında sosyal destek katkısı ded�ğ�m�z a�le, okul, arkadaşlar tarafından
alınan destekler vardır. Bu destekler, güçlü yönünüzün yalnız olmadığını
hatırlatır s�ze. Örneğ�n, s�ze en yakın gelen b�r b�reye (anne-baba-dost-
öğretmen vs.) �ç�n�zden geçenler� anlatmak, f�k�r almak s�z� daha da
sağlamlaştıracaktır. 

Fakat çevren�zde k�mse yoksa b�le
şunun farkına varmalısınız k� kend�
başınıza da ayakta durab�l�rs�n�z. 

Öneml� olan b�r d�ğer nokta �se o an k� duygunuzun
farkındalığıdır. Üzüntü h�ssed�yorsanız, üzülün  bunu
tutmayın, canınız ağlamak �st�yorsa, ağlayın.

“Esneyen bambu d�renen meşeden daha
güçlüdür.” 
                                               Japon Atasözü

Unutmayın, acıkmadığımız sürece yemek y�yemeyeceğ�m�z
g�b�, düşmed�ğ�m�z sürece tekrar kalkamayız. İç�n�zdek�
gücün var olduğunu b�l�p buna göre hareket etmeye
başlarsanız, kend�n�zde o farkındalığı ve gücü göreceks�n�z 


