
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

 YILMAZLIK, 
KENDİNİ TOPARLAMA

GÜCÜ

P S İ K O L O J İ K
S A Ğ L A M L I Ğ I N I Z I
A R T I R M A K  İ Ç İ N  

A�len�z,
arkadașlarınız ve
çevren�zdek� d�ğer
k�ș�lerle �y� �l�șk�ler

kurun.

Güçlü yönler�n�z�
fark ed�n ve

onlara
odaklanın.

En zor zamanlarınızda s�z�
ney�n koruduğunu bulun. En
son ne zaman kötü b�r șey
yașadığınızı ve s�z� ney�n
tekrar ayağa kaldırdığını
tesp�t ed�n. Bununla nasıl

bașa çıkmıștım sorusunu sık
sık kend�n�ze sorup cevabını

bulun.

Arkadașlarınız,
akrabalarınız, a�len�z
ve yakın çevren�z �le

vak�t geç�rmeye
çalıșın.

UMUDUNUZU
KAYBETMEYİN

Geleceğe da�r olumlu
b�r bakıș açısı s�ze
olaylarla baș etme

gücü ver�r.

SAĞLIĞINIZI
ÖNEMSEYİN.

Kendinize
bakmayı ihmal

etmeyin. Düzenli
beslenmeye ve

sağlıklı yiyecekler
tüketmeye özen

gösterin.

DEĞİŞTİREBİLE-
CEKLERİNİZE
ODAKLANIN.
Her birimizin

hayatta
değiştiremeyeceği
şeyler olacaktır. 

Yoğun stres ya da
kaygı yaşadığınızı

fark ettiğinizde
aklınızdan geçenleri

gözden geçirerek
doğru, gerçekçi ve

olumlu şeyler
düşünmeye özen

gösterin.

Başınıza gelen
stres dolu olayları
değiştiremeyebilir

siniz, fakat bu
olaylara bakış

açınızı ve tavrınızı
değiştirebilirsiniz.

UNUTMAYIN Kİ EN KARANLIK

AN  ŞAFAK SÖKMEDEN BİR

ÖNCEKİ ANDIR!

msybilgisayar
Oval

msybilgisayar
Mühür



P S İ K O L O J İ K
S A Ğ L A M L I K  N E D İ R ?

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI YÜKSEK OLAN

BİREYLERİN ÖZELLİKLERİ

ÇOCUKLARINIZIN
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞINI

ARTIRMAK İÇİN
         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 etk�l� b�r șek�lde bașa
çıkarlar.
Empat� ve etk�n �let�ș�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.

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.

 B�r bașka �fadeyle b�rey�n
olumsuzluklarla, öneml� değ�ș�kl�klerle

ve tehd�t ed�c� durumlarla
karșılaștığında bunların üstes�nde

geleb�lme kapas�tes� olarak
tanımlanmaktadır.




