
Ps�koloj�k Sağlamlık
Ned�r?

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�rler.
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.

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�lklere ve gel�șmeye
açıktırlar.
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Çocukların gel�ş�msel ve
ps�koloj�k �ht�yaçlarını fark
ed�lmel�d�r.
Her çocuğun b�r�c�k ve kend�ne
özgü özell�kler� olduğu kabul
ed�lmel�d�r.
Yașına ve gel�ș�m�ne uygun
olmayan beklent�ler
olușturmayın.
Anne ve babanın b�rl�kte (ortak)
ebeveynl�k yaklaşımları
serg�lemeler� gerek�r.
Destekley�c� ve güven�l�r b�r
ebeveyn-çocuk �l�şk�s�
gel�şt�r�lmel�d�r.
Çocuk, �lg� ve yetenekler�n� fark
edeb�lmes� �ç�n farklı akt�v�teler
�le buluşturulmalı, Mümkün
olduğunca çeș�tl� alanlarda
kend�n� tanımasına fırsatlar
olușturulmalı. 

Çocuklarımızın
Ps�koloj�k Sağlamlığını
Arttırmak İç�n Öner�ler

Çocuğun güçlü yanları b�l�nmel�
ve çocuk, bu güçlü yanlarını
kullanab�lme konusunda
cesaretlend�r�lmel�d�r.
Olumsuz haberlerden uzak
kalınmasını sağlayın. Sosyal
medya kullanımına d�kkat ed�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.
Zorlandığında s�zden yardım
alab�leceğ�n� bel�rt�n..

Çocuklarda ps�koloj�k sağlamlığın
gel�ş�m� öncel�kle çevres�ndek�

yet�şk�nler�n ps�koloj�k sağlamlık
düzey�ne bağlıdır. Bu nedenle �şe

öncel�kle kend� ps�koloj�k sağlamlığınızı
güçlend�rerek başlamalısınız…

• İy� uyuyarak, sağlıklı beslenerek
ve düzenl� egzers�z yaparak �y�
oluşunuzu destekleyeb�l�rs�n�z. 

1.

Yakın a�le üyeler�, arkadaşlar ve
d�ğerler� �le destekley�c� ve
besley�c� �l�şk�ler kurup
sürdüreb�l�rs�n�z.

2.

 Stres yaratan olayları daha gen�ş
bağlamda ele alab�l�r, bu
durumlarda �y�mser ve umut dolu
bakış açınızı korumaya gayret
edeb�l�rs�n�z.

3.

Kend�n�z �ç�n ulaşılab�l�r ve
gerçekç� hedefler koyab�l�r ve bu
hedeflere doğru �lerleyeb�l�rs�n�z.

4.

Yaşamda meydana gelen
değ�ş�mlere uyum sağlayab�lmek
�ç�n daha esnek düşüneb�l�rs�n�z.
Değ�şt�remeyecekler�n�ze değ�l,
değ�şt�reb�lecekler�n�ze odaklanın.

5.


