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Genç araştırmacıların iyi oluşlarının arttırılmasında 
psikolojik sağlamlık aracı rol oynayabilir.

1)iş yerinde daha iyi hissetme ve 
daha yüksek performans 

ile ilişkili
 2) Doktora öğrencilerinin 

normal popülasyona göre düşük

İş yerinde/ 
Üniversitelerde 

Psikolojik Sağlamlık
Bireyin olumsuz yaşam 

olayları
 karşısında gösterdiği uyum ve

 bu olaylarla başa çıkabilme 
yeteneğidir.

Psikolojik Sağlamlık 
Nedir?

Yapılan araştırmalar lisansüstü öğrencilerinin psikolojik 
sağlamlıklarının iyi oluşlarını güçlendirmek açısından 

önemli olduğunu göstermiştir.



İş yaşamındaki Zorluklar

Kaynak/Fiziki 
Olanakların
 Yetersizliği

İş Tanımlarının
Net Olmaması Yayın Baskısı

İdari iş yükü



Araştırmacıların Başlıca Problemleri

Doktora yapmanın tam 
zamanlı bir işte çalışırken 
zor olması ve araştırma 
için zaman kalmaması.

Araştırma için zaman 
yaratmanın zorluğu Yönlendirme / 

destek 
yetersizliği

Eğer Üniversitede 
çalışmıyorlarsa farklı 
işlerle birlikte doktora 
yapmanın neredeyse 
imkansız olması

Maddi 
ProblemlerÜcretli 

programlara 
erişememe. 

İmkan 
Yetersizliği



Rasyonel ve Çözüm Odaklı 
Yaklaşmaya Çalışıyorum

01

02

03

04

05

İş yerinden kimseyle 
konuşmuyorum

Danışmanımdan destek 
alıyorum

Mindfulness alıştırmaları, 
nefes egzersizleri 
yapıyorum

Ailemle veya  
arkadaşlarımla 
paylaşıyorum

Yaşadıkları Zorluklarla Nasıl Başa 
Çıkıyorlar?



Teşekkürler
Sorularınız için: fbyilmaz1995@gmail.com

www.gencarastirmaci.com


