
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK
Hem kend�m�z, hem a�lem�z �ç�n

Ps�koloj�k sağlamlık ned�r?

Ps�koloj�k sağlamlık, çok zor
koşullara karşın k�ş�n�n bu olumsuz
koşulların üstes�nden başarıyla
geleb�lme ve uyum sağlayab�lme
yeteneğ� anlamına gelmekted�r.

Ps�koloj�k Sağlamlığımızı Artırmak
İç�n Neler Yapab�l�r�z?

Kontrol odağı gel�şt�rmek: Hayatınızın
kontrolünün s�zde olduğuna
�nanmalısınız, değ�ş�m� kend�n�zle
başlatab�l�rs�n�z.
İy� b�r özgüven duygusu gel�şt�rmek:
Değerl� olduğunuzu ve �y�ye layık
olduğunuzu kend�n�ze
hatırlatab�l�rs�n�z.
İy�mserl�k ve umut gel�şt�rmek:
Hayata dâh�l olab�l�r ve get�rd�ğ�
zorlukları �y�mser yollarla çözmeye
çalışab�l�rs�n�z. 
M�nnettarlık ve takd�r gel�şt�rmek:
Sah�p olduklarınızı takd�r edeb�l�r ve
düzenl� olarak gündel�k hayatınızda
m�nnettarlık uygulayab�l�rs�n�z.
 Esnek ve uyarlanab�l�r b�r bakış açısı
gel�şt�rmek: Düşünceler�n�z� katı veya
değ�şmez olmaktan koruyun. Farklı
durumlara karşı öncel�kle sak�n
kalmaya çalışab�l�rs�n�z.
Olumlu, �y�mser bakış açısı tarzı
gel�şt�rmek: Bardağı yarı boş yer�ne
yarı dolu olarak görmey� terc�h
edeb�l�rs�n�z.

 Ps�koloj�k sağlamlıkla �lg�l� yapılan
çalışmalarda, ps�koloj�k sağlamlık
düzeyler� yüksek b�reyler�n,
karşılaştıkları yoksulluk, ş�ddet,
hastalık ve daha pek çok stresl� yaşam
olayıyla, daha başarılı b�r b�ç�mde
mücadele ett�kler� saptanmıştır. 

Bu b�reyler�n aynı zamanda etk�l�
problem çözme yeteneğ� ve etk�l�
k�ş�ler arası �let�ş�m becer�ler� g�b�
olumlu özell�klere sah�p oldukları
vurgulanmıştır.

Yaşadığımız olayları
değiştiremeyiz fakat
olaylar karşısındaki
duygu ve
davranışlarımızı
belirleyebiliriz.

Psikolojik sağlamlığımızı
artırarak yaşadığımız
zorlu olaylarla daha
kolay bir şekilde baş

edebiliriz.   



ÇOCUKLARDA PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

Çocuklar da yet�şk�nler g�b� yaşamın
�ç�nde zorlayıcı durumlarla

karşılaşab�l�rler. Bu zorlayıcı yaşantılar,
r�skl� durumlara neden olab�leceğ� g�b�,
b�r fırsata da dönüşeb�l�r. Çocuğunuzun

sah�p olduğu veya s�z�n ona sunduğunuz
kaynaklar, bu kr�z durumlarından

çocuğunuzun güçlenerek çıkmasını
destekler. Böylece çocuğunuzun yaşam
yolculuğunda daha donanımlı olmasını

sağlar.

Ps�koloj�k sağlamlık zorluklara uyum
sağlama kapas�tes� olarak b�l�n�r.

Çocuklarınızın zorluklar karşısında
yılmaması ve vazgeçmemes�n� sağlayan

s�h�rl� ve sıradan b�r güçtür.

VELİLERE ÖNERİLER

-Ergenl�k dönem� gel�ş�msel özell�kler� hakkında
çocuk b�lg�lend�r�lmel�d�r.

-Anne ve babanın b�rl�kte (ortak) ebeveynl�k
yaklaşımları serg�lemeler� gerek�r.

-Çocuk, �lg� ve yetenekler�n� fark edeb�lmes� �ç�n
farklı akt�v�teler �le buluşturulmalıdır.

-Destekley�c� ve güven�l�r b�r ebeveyn-çocuk
�l�şk�s� gel�şt�r�lmel�d�r.

-Çocuğun güçlü yanları b�l�nmel� ve çocuk, bu
güçlü yanlarını kullanab�lme konusunda

cesaretlend�r�lmel�d�r.

-K�ml�k oluşturma yolculuğunda çocuk �ç�n b�r
yol arkadaşı olunmalıdır.

-Çocuğun özerkl�ğ� desteklenmel�d�r

  GÜÇLÜ BİR AİLE OLMAK HEM SİZ
DEĞERLİ VELİLERİN HEM DE

ÇOCUKLARINIZIN PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI İÇİN ÇOK ÖNEMLİ.

PEKİ GÜÇLÜ BİR AİLE OLMAK İÇİN
NELER YAPABİLİRİZ?

-ÇOCUKLARINIZI DİNLEYİN,
DUYGULARINI ANLAMAYA ÇALIŞIN.

-DÜZENLİ OLARAK BİRLİKTE
YAPTIĞINIZ AKTİVİTELER

BELİRLEYİN.

-ZOR ZAMANLARDA YANINDA
OLDUĞUNUZU ÇOCUKLARINIZA

HİSSETTİRİN.

-ÇOCUĞUNUZDAN YERİ GELDİĞİNDE
YARDIM İSTEYİN, BÖYLELİKLE
DESTEK OLMANIN ÖNEMİNİ

ÖĞRENİRLER.

GÜLSÜM KELEŞ
OKUL PSİKOLOJİK DANIŞMANI VE

REHBER ÖĞRETMENİ       
         


