
Ps�koloj�k sağlamlık,
lat�nce “res�l�ence”

kel�mes�nden türet�lm�şt�r
ve b�r madden�n elast�k�
olması ve esk� hal�ne kolay

b�r şek�lde yen�den
döneb�lmes� anlamlarına

gelmekted�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
Güçlend�rmek İç�n Neler

Yapılmalı?

Düzenl� beslenmeye ve sağlıklı
y�yecekler tüketmeye özen
göster�lmel�.

Yoğun stres ya da kaygı
yaşanıldığında gerçekç� ve
olumlu şeyler düşünülmel�

Olumsuz olaylara karşı bakış
açıları ve tavırlar
değ�şt�r�lmel�

Sorun üzer�ne çalışıp,
yen� yöntemler
gel�şt�rmel�

İler�ye dönük hedefler
koyulmalı ve bu hedef
doğrultusunda
�lerlenmel�.

GELECEĞE DAİR OLUMLU
BİR BAKIȘ AÇISI SİZE

OLAYLARLA BAȘ ETME
GÜCÜ VERİR.



 PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

DÜZEYLERİ YÜKSEK

BİREYLERİN;

KARŞILAŞTIKLARI

YOKSULLUK, ŞİDDET,

HASTALIK VE DAHA PEK ÇOK

STRESLİ YAŞAM OLAYIYLA,

DAHA BAŞARILI BİR BİÇİMDE

MÜCADELE ETTİKLERİ

SAPTANMIŞTIR. 

ÇOCUKLARIN PSİKOLOJİK

SAĞLAMLIĞINI

ARTIRMAK İÇİN

HER ÇOCUĞUN  BİRİCİK 

 OLDUĞUNU KABUL EDİN.

YAKINLIK VE ȘEFKAT GÖSTERİN.

 DÜȘÜNCELERİNİ ÖNEMSEYİN.

 

YAPTIKLARININ

SORUMLULUĞUNU ALMASI İÇİN

ONA FIRSATLAR TANIYIN.

MÜMKÜN OLDUĞUNCA ÇEȘİTLİ

ALANLARDA KENDİNİ

TANIMASINA FIRSATLAR

OLUȘTURUN. 

SPOR, SANAT
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ZORLANDIĞINDA SİZDEN

YARDIM ALABLECEĞİNİ

BELİRTİN

YETENEKLER VE İLGİLERİ

DOĞRULTUSUNDA 

DESTEKLEYİN VE

CESARETLENDRİN.


