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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLILIK

Devr�lmez oyuncak olarak da b�l�nen hacıyatmazı �tt�rd�ğ�m�zde  b�r m�ktar ger�ye doğru g�der. 

Bu durumu hayatta yaşadığımız güçlüklere benzeteb�l�r�z. 

Gündel�k hayat, b�z� etk�leyen olaylarla doludur.

Hacıyatmaz b�raz eğ�lse de tekrar esk� konumuna gel�r. 

B�zler de yaşadığımız güçlüklerden b�r m�ktar etk�len�r�z.

Fakat öneml� olan; tekrar esk� hale döneb�lmekt�r. 

B�reyler hayatlarında b�rçok olumsuz durumla karşılaşab�l�r.

Doğal olarak bu t�p stres ya da güçlükler b�zler� etk�leyeb�l�r. 

Ps�koloj�k sağlamlılık, yaşadığımız olumsuzluklardan h�ç etk�lenmemek değ�ld�r. 

Aks�ne bu zorluklara rağmen normal hayata ger� döneb�lme becer�s�d�r.

Hacıyatmaz Metaforu
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BİLİŞSEL
ESNEKLİK

* B�r problemle karşılaştığınızda hızlı kararlar almadan önce durum değerlend�rmes� yapmak �ç�n bekley�n.
Yaşadığınız problem�n hem olumlu hem de olumsuz yönler�n�n neler olab�leceğ�n� not ed�n.

* Tek b�r çözüm yolu olduğuna �nandığınız zamanlarda tecrübes�ne güvend�ğ�n�z, s�z�nle benzer şeyler�
yaşamış �nsanlardan ya da b�r uzmandan f�k�r alın.

* Çevren�zden gelen alternat�f öner�ler� l�steley�n. İçler�nden makul ya da uygulanab�l�r olanları seç�n.

* Tüm bunları yaparken, karşılaştığınız problemler�n geç�c� olduğunu sakın UNUTMAYIN!

“BİLİŞSEL ESNEKLİK, PSİKOLOJİK SAĞLAMLILIK İÇİN GEREKLİ BECERİLERDEN OLUP BİR KİŞİNİN 

KARŞILAŞTIĞI DURUMLARLA İLGİLİ VAR OLAN DÜŞÜNCELERİNİ DEĞİŞTİREBİLME ÖZELLİĞİDİR.

BİLİŞSEL ESNEKLİĞE SAHİP BİREYLER DÜŞÜNCELERİNDE DAHA HIZLI DEĞİŞİKLİKLER YAPABİLİR,

PROBLEMLERİNİ DAHA KOLAY ÇÖZEBİLİRLER.”

Nasıl Geliştirebilirim?



Zihin Okuma

Sürekl� olarak en mükemmel� hedefleme ve d�ğer
alternat�fler� değerlend�rememe durumu olarak

bel�rt�len bu negat�f düşünme özell�ğ�n� sık
kullanan k�ş�ler, olaylar beklent�ler� doğrultusunda

gel�şmed�ğ�nde olayların sonuçlarının çok kötü
olduğunu düşünürler.

Ya Hep Ya Hiç

Felaketleştirme
Olayların en kötüsünü ve başa çıkamayacağımızı
düşünme eğ�l�m�d�r. Sürekl� olarak en kötü �ht�mal
üzer�nde durur ve d�ğer �ht�maller� göz ardı ederler.
"Ya şöyle olursa" g�b� negat�f kurgular yaparlar.

“Negatif otomatik düşünceler, bir stres faktörü ya da problemle karşılaştığımızda ortaya çıkan,

olumsuz ve genelde doğru kabul edilen düşüncelerdir. Bu düşüncelerin sayısı arttıkça, psikolojik

sağlamlılığımız düşer.”

NEGATİF
OTOMATİK DÜŞÜNCELER

Yeter� kadar kanıt olmadan karşı tarafın sözlü ya da
sözsüz �fadeler�nden çıkarımlar yapmak olarak �fade
ed�l�r. B�r arkadaşının bakışından, olumsuz b�r şey
söylemed�ğ� halde "kes�n bana tuzak kurdu." d�ye
düşünmes� buna örnek ver�leb�l�r.
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