
SAĞLAMLIK
PSİKOLOJİK



Defalarca kez başarısızlık
denemeler�ne maruz kalan, �flas
eden, kend� kurduğu ş�rket�nden

kovulan Jobs’u her defasında yen�
b�r hayal kurarak yola çıkaran şey

ned�r?



Yoksul b�r a�lede büyüyen, gençl�ğ�
botunca oto tam�rc�l�ğ� yapan Soch�ro
Honda’nın büyük emeklerle kurduğu

fabr�kası İk�nc� Dünya Savaşında yerle b�r
olur. Honda yen�den fabr�kasını kurmak
�ç�n harekete geçer, savaş enkazlarından
topladığı parçalar �le asker tels�zler�n�n
donanımını b�s�klete monte ederek �lk

motorb�s�klet� gel�şt�r�r. Honda’nın kalb�n�
ve z�hn�n� d�ğerler�nden farklı kılan ne

olab�l�r?



Ps�koloj�k Sağlamlık

Ps�koloj�k sağlamlık, zor deney�mlerden ve
öngörülemez zorlayıcı olaylarla başedeb�lme,
uyum sağlayab�lme, esnekl�k kullanab�lme ve
�lerleyeb�lme, zorlayıcı b�r stres faktörü
karşısında, olumsuz duygusal tecrübelere
karşı kend�n� toparlayab�lme ve �y�leşt�rme
gücü şekl�nde tanımlanır. Ps�koloj�k sağlamlık,
b�reye özgü tek b�r özell�kten z�yade k�ş�n�n
sah�p olduğu kaynakları yöneteb�lme ve
ps�koloj�k �y� oluş �ç�n poz�t�f yönde
kullanab�lme kapas�teler�n�n tamamını �çer�r. 



Ps�koloj�k Sağlamlık üzer�ne
araştırmalarıyla tanınan Masten’�n

“Sıradan Muc�ze” olarak
n�telend�rd�ğ� ps�koloj�k sağlamlık

bell� �nsanların sah�p olduğu
d�ğerler�n�n olmadığı b�r özell�ğ� değ�l;

koruyucu ve gel�şt�r�c� faktörlerle
desteklend�ğ�nde, b�rey� donanımlı ve

baş edeb�l�r hale dönüştüren
“GELİŞTİRİLEBİLİR” b�r özell�kt�r.



Becer�ler�n�z� gözden
geç�r�n.
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Yaşamınıza farklılıklar
katın.

Beden sağlığınızla
�lg�len�n.

Değ�ş�me d�renmey�n,
eşl�k etmey� seç�n.



Bağlarınızı güçlend�r�n,
kend�n�z� �y� h�ssett�ğ�n�z
gruplara katılın.Ps�koloj�k
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Doğayla temas hal�nde
kalın. Açık havada daha
çok zaman geç�r�n.

Manev�yatınızı güçlend�r�n.
Dua, med�tasyon, yoga g�b�
etk�nl�klere katılın.



Mükemmell�yetç� olmayı
bırakın. Kend�n�zle �lg�l� �y�
olan tüm emek ve
çabalarınızı kutlayarak
“daha �y�” arayışınızın
İYİLERİNİZİ yok etmes�ne
�z�n vermey�n.
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veren amaçlar bularak,
yaşamınızı anlamlandırın.
Ertelemeden küçük
adımlarla �lerley�n.
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Duyguya kend�n�z�
kaptırmak yer�ne
duygunuzu kabul ed�n.
“Neye �ht�yacım var?
Ne g�b� çözüm yolları
bulab�l�r�m?” üzer�ne
düşünün.
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