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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

Yoksul b�r a�lede büyüyen, gençl�ğ�
boyunca oto tam�rc�l�ğ� yapan
Soch�ro Honda’nın, hayaller�n�n
peş�nde büyük emeklerle çalışarak
kurduğu fabr�kası İk�nc� Dünya
Savaşı’nda yerle b�r olur. Honda
yen�den fabr�kasını kurmak �ç�n
harekete geçer, savaş
enkazlarından topladığı parçalar,
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? 

Defalarca başarısızlık denemes�
yaşayan, �flas eden, kend� kurduğu
ş�rket�nden kovulan Jobs’u her
defasında, yen� b�r hayal kurarak
üretmek �ç�n yola düşüren şey
ned�r?

Zorlayıcı, örseley�c� yaşam olaylarıyla
baş edeb�len b�reyler “sağlam,
dayanıklı” b�reyler olarak
değerlend�r�l�r. Yukarıda
hayatlarından kes�tler ver�len
�nsanların eller�n�, ayaklarını, z�h�nler�n�
d�ğerler�nden farklı kılan, onların
ps�koloj�k sağlamlık düzeyler�d�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�k değ�l; koruyucu ve gel�şt�r�c�
faktörlerle desteklend�ğ�nde, b�rey�
donanımlı ve baş edeb�l�r hale
dönüştüren “gel�şt�r�leb�l�r” b�r
özell�kt�r. 

Hayatın kaçınılmaz b�r parçası olan
değ�ş�m ve beklenmed�k kontrol dışı
kr�zler, travmat�k olaylarla her an
karşılaşma �ht�mal�yle yoluna devam
eden �nsanın bu yaşam tecrübeler�n�
nasıl yönett�ğ�, kontrol ed�lemez,
öngörülemez bel�rs�zl�kler�n �ç�nde
yoluna devam etmey� ne denl�
başarab�ld�ğ� onun ps�koloj�k
sağlamlığı �le doğrudan �lg�l�d�r.

BU SAYIDA

Ps�koloj�k Sağlamlık
Ned�r?

Ps�koloj�k Sağlamlığı
Gel�şt�rmek

Çocuklarda Ps�koloj�k
Sağlamlık

Psikolojik Sağlamlık
Ne Değildir?

Güçlü görünmeye
çalışmak

Hiç bir şey olmamış
gibi davranmak 

Üzüntü, korku, keder
gibi zorlayıcı

duyguları bastırmak,
yok saymak

Ps�koloj�k sağlamlık,
zorlayıcı yaşam

olayları karşısında
k�ş�n�n, olumsuz

koşulların üstes�nden
başarıyla geleb�lme

ve uyum sağlayab�lme
yeteneğ�, yen�den
toparlanma gücü

anlamına
gelmekted�r.



Dünyanın en
yenilikçi insanı
Can Hakman
ile röportaj.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI
GELİŞTİRMEK
İÇİN
Ps�koloj�k sağlamlığı yüksek �nsanları
d�ğer�nden farklılaştıran, onların
daha az stresl� olaylara maruz
kalmaları değ�l, yaşadıkları zorlayıcı
olayın aynı zamanda onları
sağlamlaştıran şey de olmasıdır.
Ps�koloj�k sağlamlığı yüksek b�reyler
düştükler� yerden, yen�den
toparlanma gücünü kullanarak
kalkarken kend� sağlamlık
düzeyler�n� gel�şt�r�rler. Ps�koloj�k
sağlamlık gücü yüksek olan b�reyler,
yaşamın zor ve acı duygularını kabul
ederek, bu duygularla b�rl�kte
�y�leşme yönünde kend�ler�ne yol
açarak tecrübeler�nden güçlenerek,
çözümler üreterek çıkmayı
başarırlar.

 

Becer�ler�n�z� gözden geç�r�n.
Bugün kend�n�ze özgü saydığınız
becer� ve özell�kler�n�z� nerede ve ne
şek�lde gel�şt�rd�ğ�n�z�n farkına varın.
Yaşadığınız olayların her b�r� s�zde ne
g�b� becer�ler�n gel�ş�m�n� destekled�,
s�ze neler öğrett�, sıkça değerlend�r�n.
Geçm�ş�n�zden, başınıza gelen
olaylardan öğren�n. “Bu bana ne
öğrett�? Bu olayda hang� özell�kler�m
gel�şt�?” sorusunu kend�n�ze yönelt�n.

Deney�mler�n�z� zeng�nleşt�r�n,
sıradanlıktan uzaklaşın, yaşamınıza
farklılıklar katın, kend�n�ze farklı
becer�ler ekleyeb�lmek �ç�n
g�r�ş�mlerde bulunun.

Sosyal bağ kurun. Bağ kurmak
zorlayıcı yaşam olaylarıyla baş
edeb�lmen�zde s�ze yalnız
olmadığınızı, her şeye rağmen
yanınızda s�ze �nanan, s�z� değerl�
bulan �nsanların var olduğu
gerçeğ�n� hatırlatır. Duygularınızı
gören ve destekleyeb�len şefkatl�
�nsanlarla bağlarınızı gel�şt�r�n. Sosyal
�l�şk�ler�n�z� gel�şt�r�n dostlarınızla
�l�şk�ler�n�z� güçlend�rmek �ç�n emek
ver�n. Kend�n�z� yakın h�ssett�ğ�n�z
ortak amaçlar taşıdığınız gruplara
ve topluluklara katılın.

Değ�ş�me d�renmey�n, eşl�k etmey�
seç�n. Değ�ş�m hayatın b�r parçasıdır,
d�renmey� değ�l kend�n�zde
düzenlemeler yaparak değ�ş�m�
anlamak kend� becer�ler�n�z�
gel�şt�rmek �ç�n emek ver�n. Her
durumda umut ve �y�mserl�ğ� elden
bırakmayın.

Manev�yatınızı güçlend�r�n.
Manev� olarak s�ze kend�n�z�
daha �y� h�ssett�recek
rut�nler, akt�v�teler bel�rley�n.
İbadet ve dua edeb�l�r;
med�tasyon, yoga g�b�
etk�nl�klere katılab�l�rs�n�z.
İht�yaç sah�b� �nsanlar �ç�n
manev� sosyal sorumluluk
organ�zasyonlarına destek
olun.
Mükemmel�yetç� olmayı
bırakın. Kend�n�zle �lg�l� �y�
olan tüm emek ve
çabalarınızı kutlayın,
mükemmel olamazsınız,
olmak zorunda da değ�ls�n�z.

Yaşamınızda s�ze �lham
veren amaçlar bularak,
yaşamınızı anlamlandırın.
Yapmak �sted�kler�n�z�
ertelemek yer�ne küçük
adımlardan başlayın.
Ulaşılmaz g�b� görünen o
büyük hedefler yer�ne
“Bugün başarab�leceğ�m,
g�tmek �sted�ğ�m yere ben�
ulaştıracak ne yapab�l�r�m?”
sorusu üzer�nde çalışın.
Yaşadığınız zorlayıcı
duygularda duyguya
kend�n�z� kaptırmak yer�ne
veya duyguyu bastırmak
yer�ne duygunuzu kabul
ed�n ve b�r an önce, “Neye
�ht�yacım var? Ne g�b�
çözüm yolları bulab�l�r�m?”
vb. sorularla çözüm odaklı
olmayı seç�n.



ÇOCUKLARDA PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
NASIL GELİŞTİRİLİR?
Genet�k faktörler, k�ş�l�k özell�kler� de etk�l� olmakla beraber ps�koloj�k sağlamlığı yüksek b�reyler
yet�şt�rmek anne baba tutumlarıyla doğrudan �l�şk�l�d�r.

Çocukları üzülmes�n, acı çekmes�n, zorlanmasın d�ye her sorunu onlar adına çözmeye çalışan,
çocuk üşümeden g�yd�rmeye, acıkmadan yed�rmeye çalışan ebeveyn tutumları çocuklarda
düşük özgüvene, problem çözme becer�s�n�n gel�şmemes�ne, zorluklar karşısında d�rençs�z
davranmalarına neden olab�l�yor.
A�le �ç� �let�ş�m�n güçlü olduğu, demokrat�k anne-baba tutumlarının egemen olduğu, duyguları
d�nlenen, önemsenen ve anlaşılan çocukların ps�koloj�k olarak daha güçlü oldukları tesp�t
ed�lm�şt�r.

KAR KÜREYİCİ EBEVEYN NEDİR
BİLİYOR MUSUNUZ ?

Çocuğun önüne çıkan her
engel� ortadan kaldıran ve
karşılaştığı her sorunu
çocuklarının yer�ne
çözmeye çalışan anne
babalar �ç�n kullanılır.
Kavram ünlü çocuk
ps�kologu Dr. M�chael Carr-
Gregg tarafından ortaya
atılmıştır.

Çocuğunuzla Sağlıklı B�r İlet�ş�m Kurun: Çocuğunuzu etk�n d�nley�n, duygularını �fade etmes�ne fırsat
tanıyın. İht�yaç duyduğu anlarda s�z�nle rahatça konuşab�leceğ� güven�n� ona ver�n. Çocukla sağlıklı
�let�ş�m kurab�lmek konusunda kend�n�z� gel�şt�rmek �ç�n k�taplar okuyun, ebeveyn sem�nerler�ne katılın.

Duygularını Yaşamasına ve İfade Etmes�ne İz�n Ver�n. Üzüntülü ve ağlayan çocukla “Bebek g�b�
ağlama, erkek adam ağlamaz.”; korkan b�r çocukla “Bundan korkacak ne var?”  g�b� cümlelerle �let�ş�m
kurarsak h�ssett�ğ� duyguyu yok saymış veya bastırmış oluruz. Bunun yer�ne “Üzgün olduğunu b�l�yorum,
sarılmak �ster m�s�n?”, “Bu olay sen� korkutmuş, ben yanındayım.” d�yerek duyguyu yaşamasına ve
düzenlemes�ne yardımcı olmak gerek�r.  Üzüntü, keder, korku b�le olsa her duygunun yaşanmaya ve
�fade ed�lmeye �ht�yacı vardır.

Sorumluluk Ver�n: Yaşına ve gel�ş�m�ne uygun sorumluluklar vermek çocuğu hayata hazırlar ve
becer�ler�n� gel�şt�rmes�n� sağlar. Bu konuda c�ns�yet ayrımı yapmadan her çocuk evdek� �şlerden sorumlu
olmalıdır. Bu şek�lde ona gerekl� olan yaşam becer�ler�n� de kazandırmış olursunuz.

Model Olun: Çocuklar ebeveynler�n� �zler ve onları modeller. Olaylar karşısında nasıl tepk�ler verd�ğ�n�z,
nasıl duygular yansıttığınız onlar tarafından �zlenmekte ve onlara s�rayet etmekted�r. B�r sorunla
karşılaşınca sürekl� öfkelenen  ve ş�kayet eden b�r a�le varsa çocukta benzer şek�lde davranır.
 
Onun Adına Sorun Çözmey�n: Çocuğunuz b�r sorunla karşılaştığında hemen harekete geç�p sorunu
çözmeye çalışmayın. Ona bu sorunu çözeb�lmes� �ç�n fırsat tanıyın. 

Yapamadıklarına Değ�l Yapab�ld�kler�ne Odaklanın. Çocuğun güçlü yanlarını keşfetmes�n� ve bunları
gel�şt�r�p kullanmasını sağlayın. Yen�den toparlanma ancak güçlü yanlarımızı kullanırsak mümkündür.


