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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK 

VELİ BROŞÜRÜ

Ps�koloj�k sağlamlık, çok zor
koșullara karșın k�ș�n�n bu
olumsuz koșulların üstes�nden
bașarıyla geleb�lme ve uyum
sağlayab�lme yeteneğ�
anlamına gelmekted�r.

PPSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK NEDİR?

GÜÇLÜ YÖNLERİNİZİ
FARK EDİN VE

ONLARA
ODAKLANIN.

EN ZOR ZAMANLARINIZDA SİZE
NEYİN KORUDUĞUNU BULUN.

EN
SON NE ZAMAN KÖTÜ BİR ȘEY

YAȘADIĞINIZI VE SİZİ NEYİN
TEKRAR AYAĞA KALDIRDIĞINI
TESPİT EDN. BUNUNLA NASIL

BAȘA ÇIKMIȘTIM SORUSUNU SIK
SIK KENDİNİZE SORUP CEVABINI

BULUN.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞINIZI
ARTTIRMAK İÇİN AİLENİZ,

ARKADAȘLARINIZ VE
ÇEVRENİZDEKİ DİĞER

KİȘİLERLE İYİ İLİȘKİLER
KURUN VE ONLARLA VAKİT GEÇİRİN.

SAĞLIĞINIZI ÖNEMSEYİN. KENDİNİZE
BAKMAYI İHMA ETMEYİN. DÜZENLİ

BESLENMEYE VE SAĞLIKLI BESİNLER
TÜKETMEYE ÖZEN GÖSTERİN.

DEĞİŞTİREBİLECEKLERİNİZE
ODAKLANIN.

HER BİRİMİZİN
HAYATTA

DEĞİŞTİREMEYECEĞİ
ŞEYLER OLACAKTIR.

YOĞUN STRES YA DA
KAYGI YAŞADIĞINIZI
FARK ETTİĞİNİZDE

AKLINIZDAN GEÇENLERİ
GÖZDEN GEÇİREREK

DOĞRU, GERÇEKÇİ VE
OLUMLU ŞEYLER

DÜŞÜNMEYE ÖZEN
GÖSTERİN.

BAŞINIZA GELEN
STRES DOLU OLAYLARI

DEĞİŞTİREMEYEBİLİR
SİNİZ, FAKAT BU

OLAYLARA BAKIŞ
AÇINIZI VE TAVRINIZI
DEĞİŞTİREBİLİRSİNİZ.



Her çocuğun b�r�c�k ve kend�ne özgü
olduğunu kabul ed�n. Her
zamank�nden b�raz daha fazla �lg�,
yakınlık ve șefkat göster�n. Onu
d�nley�n ve düșünceler�n� önemsey�n.
Çocuğunuza sam�m� b�r șek�lde onu
sevd�ğ�n�z� söyley�n. Sev�ld�kler�n� ve
değer ver�ld�kler�n� h�ssett�kler�nde
çocuklar daha mutlu ve umutlu
olurlar, kend�ler�ne olan güvenler�
artar. Yapıp ett�kler�n�n
sorumluluğunu alması �ç�n ona
fırsatlar tanıyın. Kend�s� �le �lg�l�
alınacak kararlarda görüșünü alın ve
makul çerçevelerde olan kararlarında
destek olun. Mümkün olduğunca
çeș�tl� alanlarda kend�n� tanımasına
fırsatlar olușturun. (Spor, sanat v.b.)
Zorlandığında s�zden yardım
alab�leceğ�n� bel�rt�n.. Yetenekler ve
�lg�ler doğrultusunda onu
destekley�n ve cesaretlend�r�n.
Yașına ve gel�ș�m�ne uygun olmayan
beklent�ler olușturmayın.

Zorluklar karșısında yılmazlar,
zorluklarla etkl br șeklde bașa
çıkarlar.
 Empat� ve etk�n �letș�m becer�s�ne
sah�pt�rler. 
Olumsuz deney�mlerden ders
alırlar.
Yașamlarından daha fazla doyum
elde ederler. 
İy�mserd�rler.
Kend�ler�n� oldukları g�b� kabul
ederler. 
Gerçekç� yașam amaçları vardır.
Yen�l�klere ve gel�șmeye açıktırlar. 

ÇOCUKLARINIZIN
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞINI

ARTIRMAK İÇİN

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞI
YÜKSEK OLAN BİREYLERİN

ÖZELLİKLERİ 

BİR BAŞKA İFADEYLE;
 bireyin olumsuzluklarla,
önemli değișikliklerle ve
tehdit edici durumlarla
karșılaștığında bunların
üstesinden  gelebilme
kapasitesi olarak
tanımlanmaktadır.

UNUTMAYIN Kİ EN KARANLIK
AN ŞAFAK SÖKMEDEN BİR

ÖNCEKİ ANDIR!


