PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
NEDIR?

Hayatta pek cok stresli ve zorlu
donemler vardir. Aileler ve cocuklar
farkli zamanlarda ve farkli
sebeplerden dolayr bunalmis
hissedebilir.

Psikolojik saglamlik, ciddi yasam
zorluklarin1 asma ve normale
donmenin, gelismenin yollarini
bulma yetenegidir.

BELIRSIZLIK
SAGLIK ILE
ILGILI
KAYGILAR

DEGISEN
YASAM
SARTLARI

UZUN
CALISMA
SATLERI

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
GELISTIRMEK NEDEN
ONEMLIDIR?
Psikolojik saglamlik becerisi

insanlarin hayatina buyuk fark
katar. Zorluklara karsi saglamlik
gosteren insanlar;

Daha saglikli ve daha uzun
yasar

iliskilerinde daha mutlulardrr,

s ve okul hayatlarinda daha
basaritilardir,

Depresyon riskleri daha

dusuktur.




PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINIZI
ARTIRMAK ICIN

Aleniz,

arkadaslariniz ve
gevrenizdeki diger
kisilerle
iyi liskiler kurun.

 En zor zamanlarinizda sizi
neyin korudugunu bulun.
En son ne zaman kotd br
sey yasadiginizi ve sz
neyin tekrar ayaga

~ UMUDUNUZU
KAYBETMEYIN
Gelecege dar
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Psikolojik Saglamligi Yiksek

olan Bireylerin Belirgin
Ozellikleri Nelerdir?

Oz-saygi diizeyleri yiiksek
Icten denetimli,

Sorun ¢6zmede becerikli,
Iyimser,zeki, esnek,

Mizah anlayislar: yiiksek,
Zorluklar karsisinda yilmazlar

zorluklarla etkili bir sekilde
basa ¢ikarlar.

Empati ve etkin iletisim
becerisine sahiptirler.

Olumsuz deneyimlerden ders
alirlar.

Yasamlarindan daha fazla
doyum elde ederler.

Kendilerini olduklar gibi kabul
ederler.

Gergekgi yasam amaglari
vardir.

Yeniliklere ve gelismeye
aciktirlar.

COCUKLARIMIZIN PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINI ARTIRMAK ICIN

© Her cocugun biricik ve kendine 6zgii
oldugunu kabul edin.

© Her zamankinden biraz daha fazla
ilgi, yakinhk ve sefkat gosterin.

© Onu dinleyin ve diisiincelerini
ohemseyin.

& Cocugunuza samimi bir sekilde onu
sevdiginizi soyleyin.

® Sevildiklerini ve deger verildiklerini
hissettiklerinde cocuklar daha mutlu

ve umutlu olurlar, kendilerine olan
glivenler artar.

© Yapip ettiklerinin sorumlulugunu
almasi i¢in ona firsatlar taniyin.
Kendisi ile ilgili alinacak kararlarda
gorisiini alin ve makul gergevelerde
olan kararlarinda destek olun.

© Miimkiin oldugunca gesitli alanlarda
kendini tanimasina firsatlar
olugturun. Spor, sanat v.b.

© Zorlandiginda sizden yardim
alabilecegini belirtin.

© Yetenekler ve ilgiler dogrultusunda
onu destekleyin ve cesaretlendirin.

© Yasina ve gelisimine uygun olmayan
beklentiler olusturmayin.

UNUTMAYIN Ki; EN KARANLIK
AN, SAFAK SOKMEDEN BiR
ONCEKI ANDIR!



