Defalarca kez basarisizlik

denemelerine maruz kalan, ‘iflas 20/11/2023

eden kendi kurdugu sirketinden
kovulan Jobs’u her defasindg
yeni bir hayal kurarak irétmek
icin yola dUsiren sey pedir?
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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

Psk. Dan. Kibra SAHIN



“Gen¢ bir agac yaralandiginda o
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Agac blyimeyi sirdirirken s6z
konusu yara agacin gévdesine oranlo
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Ustesinden gelindigini bize anlatir.
Agacin gecmisin cevresinden dénip
dolasarak biyime bigimi,
onun o essiz karakterine katkida
bulunur .”
Protf. Dr. Peter Levine

Yoksul bir ailede biyiyen, gencligi boyunca oto tamirciligi
yapan Sochiro Honda’nin, biyik emeklerle kurdugu fabrikas
kinci Dinya Savasi’nda yerle bir olur. Honda yeniden
fabrikasini kurmak icin harekete gecer, savas enkazlarindan
topladigi parcalar, asker telsizlerinin donanimini bisiklete monte
ederek ilk motorbisikleti gelistirir. Honda’nin kalbini ve zihnini
digerlerinden ftarkli kilan ne olabilir?

Defalarca kez basarisizlik
denemelerine maruz kalan,
iflas eden kendi kurdugu
sirketinden kovulan Jobs'u her
detasinda, yeni bir hayal
kurarak Gretmek icin yola
disiren sey nedir?




PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden ve 6ngorilemez

zorlayici olaylarla basedebilme, uyum saglayabilme,
esneklik kullanabilme ve ilerleyebilme, zorlayici bir stres

faktor karsisinda, olumsuz duygusal tecribelere kars)
kendini toparlayabilme ve iyilestirme gici seklinde
tanimlanir. Psikolojik saglamlik, bireye 6zgi tek bir

6zellikten ziyade kisinin sahip oldugu kaynaklari
yonetebilme ve psikolojik iyi olus icin pozitit yonde
kullanabilme kapasitelerinin tamamini icerir.

Psikolojik saglamlik Gzerine arastirmalariyla taninan
Masten’in “siradan mucize” olarak nitelendirdigi
“psikolojik saglamlik”, belli insanlarin sahip oldugu,
digerlerinin olmadigi bir 6zellik degil; koruyucu ve
gelistirici faktorlerle desteklendiginde, bireyi donanimli
ve bas edebilir hale donustiren “gelistirilebilir” bir
ozelliktir.



PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK NASIL
GELISTIRILIR

yazaminiza Baglarinizi

farkliliklar guclendirin,

Becerilerinizi katin kendinizi Iyl

gdzden hissettiginiz
gecirin. gruplara katilin.

Beden

sagliginizla Degisime
ILgilenin. direnmeyin,
eslik etmeyi

secin.

Dogayla temas
halinde kalin.

Acik havada Maneviyatinizi
daha ¢cok zaman guclendirin.Dua,
gecirin. meditasyon, yoga

gibl etkinliklere
katilin



PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK NASIL
GELISTIRILIR

Mukemmeliyetci olmayi

birakin. Kendinizle ilgili
Iyl olan tum emek ve

cabalarinizi kutlayarak,”

daha lyi
lyilerinizi

7 arayisinizin

yok etmesir

1ZINn vermeyin.

€

Duyguya kendinizi
kaptirmak yerine
duygunuzu kabul edin
“Neye ihtiyacim var?
Ne gibi cozum yollar

bulabilirim?” Uzerine

dusunun.

Yasaminizda size
ILlham veren
amaclar bularak,
yasaminizi
anlamlandirin.
Ertelemeden kucuk
adimlara ilerleyin.



