
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

Ps�koloj�k sağlamlık, stresl�
olaylar, travmalar, zorluklar veya
değ�ş�mler g�b� olumsuz
durumlarla karşılaşıldığında
duygusal, z�h�nsel ve sosyal
açıdan d�renç gösterme
kapas�tes�d�r. 

Psikolojik
Sağlamlık
Nedir?

 Ps�koloj�k sağlamlık, esnekl�k, poz�t�f düşünme, stresle
başa çıkma becer�ler�, duygusal kontrol ve k�ş�sel
dayanıklılık g�b� özell�klerle �l�şk�l�d�r. Bu yetenekler,
k�ş�n�n yaşamında karşılaştığı zorlukları aşmasına ve
gel�şmes�ne yardımcı olur.

Çocuklarda ps�koloj�k sağlamlığı gel�şt�rmen�n önem�
oldukça büyük çünkü bu, onların hayatları boyunca
kullanacakları dayanıklılık, adaptasyon ve duygusal
denge becer�ler�n� gel�şt�rmeler�ne yardımcı olur. 
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4.  Stresle Başa Çıkma Becer�ler�n� Gel�şt�r�r:
Zorluklar karşısında esnekl�k ve dayanıklılık
kazandırır, böylece stresl� durumlarla daha
�y� başa çıkab�l�rler.
5.  Olumlu Duygusal Gel�ş�m Sağlar:
Duygularını tanımalarına, �fade etmeler�ne
ve yönetmeler�ne yardımcı olur. Bu da daha
sağlıklı ve dengel� duygusal �l�şk�ler
kurmalarını sağlar.

Ps�koloj�k sağlamlık, çocukların:
Empat�y� Teşv�k Eder: Empat� yetenekler�
gel�ş�r, böylece başkalarının duygularını
anlamalarını ve �l�şk�ler�nde daha bağlı
olmalarını sağlar.

1.

Kararlılık ve Özgüven� Artırır: Zorluklarla
karşılaştıklarında kend�ler�ne olan güvenler�
artar ve daha sağlam kararlar almalarını
sağlar.

2.

Sosyal Becer�ler� Gel�şt�r�r: İy� �l�şk�ler kurma,
�let�ş�m becer�ler�n� gel�şt�rme ve grup �ç�nde
uyum sağlama g�b� sosyal becer�ler�
güçlend�r�r.

3.

PSİKOLOJİK OLARAK
SAĞLAM ÇOCUK
DAHA MUTLU ÇOCUK

Çocuklarda ps�koloj�k sağlamlığı desteklemek, onların
daha mutlu, sağlıklı ve başarılı b�reyler olmalarını
sağlamak açısından son derece öneml�d�r. Bu becer�ler,
çocukların yaşamları boyunca karşılaşacakları zorluklarla
daha �y� başa çıkmalarına ve olumlu b�r hayat deney�m�
yaşamalarına yardımcı olur.



 Çocukların psikolojik
sağlamlığını
desteklemek için şu
adımları
düşünebilirsiniz:

Duyguları Konuşun: Çocuklarınızın duygularını
�fade etmeler�ne �z�n ver�n. Onlarla duyguları
üzer�ne konuşmak, duygularını tanımalarına
ve �fade etmeler�ne yardımcı olur.

1.

Empat�y� Teşv�k Ed�n: Empat� gel�şt�rmek �ç�n
çocuklarınıza başkalarının duygularını
anlamaları �ç�n fırsatlar yaratın. Empat�, sosyal
�l�şk�ler�n� güçlend�r�r ve duygusal zekalarını
gel�şt�r�r.

2.

Olumlu Özsaygı: Olumlu özsaygıyı
destekley�n. Çocuklarınızın başarılarını ve
becer�ler�n� takd�r ed�n, hatalarını olumlu b�r
şek�lde ele alın ve özgüvenler�n� güçlend�r�n.

3.

PSİKOLOJİK OLARAK
SAĞLAM ÇOCUK
DAHA BAŞARILI ÇOCUK

4.    Esnekl�k ve Stres Yönet�m�: Esnekl�k ve stresle başa
çıkma becer�ler�n� gel�şt�rmek �ç�n çocuklarınıza problem
çözme, nefes egzers�zler� ve stresle başa çıkma
tekn�kler� öğreteb�l�rs�n�z.
5.    Rut�n ve Dengel� Yaşam: Stab�l b�r rut�n, çocukların
güvenl�k h�ssetmeler�ne yardımcı olur. Dengel� b�r yaşam
tarzı, uyku, sağlıklı beslenme ve f�z�ksel akt�v�tey� �çer�r.
6.    Destek ve İlg�: Çocuklarınıza �lg� göster�n, onları
d�nley�n ve duygusal olarak destekley�n. İlg� ve sevg�,
ps�koloj�k sağlamlık �ç�n öneml� unsurlardır.
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