
Psikolojik Sağlamlık
VELİ  BÜLTENİ

Psikolojik Sağlamlık Nedir?
Kimlerin

Psikolojik
Sağlamlığı

Yüksek Olur?
A�le �ç� �let�ş�m
sağlıklıysa
A�lede demokrat�k
anne-baba tutumu
hak�mse 
Anne-baba hem
b�rb�rler�yle hem de
çocuklarıyla olumlu
l�şk�ler sürdürüyorsa 

bu a�lelerde yet�şen
çocukların ps�koloj�k
sağlamlığı da yüksek olur.. 

Psikolojik Sağlamlık
Öğrenilir mi?

Ps�koloj�k sağlamlık kavramı genel olarak; kend�n�
toparlama gücü, ps�koloj�k dayanıklılık ve yılmazlık
olarak �fade ed�leb�l�r. Ps�koloj�k sağlamlık kavramı

aslında, karşılaştığımız zorluklardan ne kadar
etk�lend�ğ�m�z�, ne kadar esnek olab�ld�ğ�m�z� �fade

etmekted�r. Olumsuzluklar karşısında kend�m�z�
bırakmamız (salmamız) da den�leb�l�r. Tıpkı

hacıyatmaz oyuncağı g�b� karşılaşılan zorluk sonrası
kend�n� toparlayab�lme gücüdür. 

Ps�koloj�k sağlamlık yalnızca doğuştan
ed�n�leb�len b�r özell�k olmayıp öğren�leb�l�r,
gel�şt�reb�l�r ve güçlend�r�leb�l�r. Ps�koloj�k

sağlamlığı gel�şt�ren ve güçlend�ren; b�reysel,
a�lesel ve çevresel etkenler bulunmaktadır. Bu

etkenlere yönel�k yapılacak çalışmalar �le
çocuk ve ergenler�n ps�koloj�k sağlamlığı

yüksek b�reyler olarak yet�şmes� sağlanab�l�r.
A�lesel etkenler �le �lg�l� yapılan araştırmalarda

anne-baba tutumlarının oldukça bel�rley�c�
olduğu görülmüştür. 



Kontrol odağı gel�şt�rmek
İy� b�r özgüven duygusu gel�şt�rmek

İy�mserl�k ve umut gel�şt�rmek
M�nnettarlık ve takd�r gel�şt�rmek

Esnek ve uyarlanab�l�r b�r bakış açısı
gel�şt�rmek

Olumlu, �y�mser bakış açısı tarzı
gel�şt�rmek

Z�h�nsel Çev�kl�k

ÇOCUKLARDA
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

NASIL GELİŞTİRİLİR?

PSİKOJİK SAĞLAMLIĞI
ARTIRMA YOLLARI

NELERDİR?

Ruk�ye Urhan AnaokuluRehberl�k Serv�s�
Psikolojik Danışman 

Aylin ATAR

฀ Sevg� ve saygıya dayalı sıcak �l�şk�ler
kurarak

฀ Duygu ve düşünceler�n� d�nleyerek
฀ Ekran başında geç�r�len sürey� azaltarak
฀ Çocukların kaygı ya da stres h�ssett�kler�

anlarda rahatlamalarını sağlayarak
฀ Çocuklara günlük rut�nler oluşturup, bu

rut�nlere uymalarını sağlayarak 
çocukların ps�koloj�k sağlamlıklarını

gel�şt�reb�l�r�z...


