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“Breyn ncneblrlğn
artıran dezavantajların veya

örseleyc yaşantıların sonunda
ortaya çıkan rskl

durumlara sosyal-ekolojk
bağlamdak koruyucu

faktörlern aracılığıyla uyum
sağlayıp y oluşu devam

ettrme ve gelştrme
kapastesdr.”

Pskolojk Sağlamlık
Nedr?
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Yakın ale üyeler, arkadaşlar
ve dğerler le destekleyc ve

besleyc lşkler kurup
sürdüreblrsnz.

İy uyuyarak, sağlıklı
beslenerek ve düzenl egzersz

yaparak y oluşunuzu
destekleyeblrsnz

Neler
Yapabilir
siniz?

 Yaşamda meydana
gelen değşmlere uyum
sağlayablmek çn daha
esnek düşüneblrsnz.

Pskolojk Sağlamlık
Neden Önemldr?

Pskolojk sağlamlığı yüksek
olan çocuklar;
1-Daha sağlıklıdırlar.
2-Destekleyc yakın lşkler
kurarlar.
3-Okul ortamında daha
başarılıdırlar.
4-Duygularını kontrol
edeblrler.
5-Zorluklar sonrasında kolay
uyum sağlarlar.

Güçlü yönlernze,
başarılarınıza ve

yapabldklernze
odaklanıp umudunuzu ve

benlk saygınızı
arttırablrsnz.

 Stres yaratan olayları daha
genş bağlamda ele alablr,
bu durumlarda ymser ve
umut dolu bakış açınızı

korumaya gayret
edeblrsnz.

 Kendnz çn ulaşılablr
ve gerçekç hedefler

koyablr ve bu hedeflere
doğru lerleyeblrsnz.

Keyf aldığınız etknlkler
yapablrsnz.

Szn çn keyfl olan,
stresnz azaltan yemek

yapmak,
taş boyamak, ktap

okumak gb etknlkler
yapmaya

çalışablrsnz.

Çocuklarda pskolojk sağlamlığın gelşm öncelkle
çevresndek yetşknlern pskolojk sağlamlık düzeyne

bağlıdır. Bu nedenle şe öncelkle kend pskolojk
sağlamlığınızı güçlendrerek başlamalısınız.
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