
İy� b�r ebeveyn
güvenl�ğ� her zaman
önemser. Ancak aynı
zamanda çocukların
r�sk almalarına,
denemeler�ne,
başarısız olmalarına,
b�rb�rler�ne
güvenmeler�ne ve
hatalardan ders
almalarına �z�n ver�r.

Zorluklar; arkadaşlık sorunları,
yen� yere taşınmak, zorbalık,
ebeveynler�n ayrılması veya

sev�len b�r�n�n kaybı, doğal afet,
salgın hastalık (cov�d-19), kaza,
vb. yaşam deney�mler� olab�l�r.

ZORLUKLARA KARŞI SAĞLAMLIK
GÖSTEREN İNSANLAR;

• Daha sağlıklı ve daha uzun
yaşarlar.
• İl�şk�ler�nde daha mutludurlar.
• İş ve okul hayatlarında daha
başarılılardır.
• Depresyon r�skler� daha
düşüktür.

Çocuklar ebeveynler�n�
�zleyerek pek çok şey

öğrenmekted�rler. Ebeveynler
günlük stresl� olaylarla nasıl

baş ederlerse çocuklarına onu
öğretm�ş olurlar.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

"Ebevenyler İçin"
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Ps�koloj�k Sağlamlık
Ned�r?

 Trajed�, travma, zorluk ve
devam eden öneml� yaşam

stresler�ne karşı adapte
olab�lme ve bunların

üstes�nden gelme yeteneğ�d�r. 



Ps�koloj�k sağlamlık,
d�nam�k gel�ş�msel
b�r süreçt�r. Yaşam
boyu gel�şt�rmek

�ç�n
çalışab�leceğ�m�z

b�r becer�d�r. Bunun
�ç�n mümkün

olduğunca erken
yaşta bu becer�

gel�şt�r�lmeye
başlanılmalıdır.

Ps�koloj�k Sağlamlık
Gösteren B�reyler�n

Doğuştan Gelen K�ş�sel
Özell�kler� 

Sak�n b�r m�zaca sah�p
olmak
Başkalarından olumlu
tepk�ler alma yeteneğ�

Ps�koloj�k Sağlamlık
Gösteren B�reyler�n

Sonradan Kazandığı K�ş�sel
Özell�kler�

Empat�k olma, başkalarına
karşı sevecenl�k gösterme
Etk�l� �let�ş�m becer�ler�ne
sah�p olma
Kend�s� �le �lg�l� espr�
anlayışına sah�p olma
Bağımsız hareket etme
yeteneğ�
Sağlıksız durum, ortam ve
k�ş�lerden uzak durma
yeteneğ�
Gerçekç� b�r amaca ve
gelecek duygusuna sah�p
olma

Çocuklarınızda Ps�koloj�k
Sağlamlığı Gel�şt�rmek

İç�n Neler Yapab�l�rs�n�z?
Model olmak: Sak�n olmak, poz�t�f
ve mantıklı başa çıkma yolları
bulmak konusunda çocuklara
model olunmalıdır. 
Problem ve zorluklarla baş başa
kalmasına fırsat vermek:
Çocuklarımızı her şeyden
koruyamayız ve her zaman
yanlarında olamayab�l�r�z.
Çocuklarınıza sınırlarını zorlama ve
başarısız olma fırsatı ver�n. 

Sorun çözmey� teşv�k ed�n:
Onlara ney�n �şe yarayıp ney�n
yaramadığını bulma fırsatı ver�n. 
Çocuklarınıza yardım �stemen�n
normal olduğunu söyley�n:
Onlarla �ht�yaç hal�nde k�mlerden
yardım �steyeb�lecekler�n�
konuşun.



ZOR DURUMLARDA ÇOCUKLARA VERİLEBİLECEK BAZI
MESAJLAR

•Hayat her zaman �sted�ğ�m�z g�b� g�tmeyeb�l�r. Bazen �şler
yolunda g�tmez, ama başa çıkacağız.
•H�ç k�mse mükemmel değ�ld�r, hep�m�z hatalar yaparız ve
hatalarımızdan b�r şeyler öğren�r�z.
•Hep�m�z�n güçlü yönler� var ve bazı konularda d�ğerler�nden
daha �y�y�z.
•Hayal kırıklıklarının çoğu geç�c�d�r ve zamanla b�z�m �ç�n
daha az öneml� hale gelecekt�r.
•Çoğu sorun hayatımızın yalnızca küçük b�r bölümünü
etk�ler. Hâlâ başka becer�ler�m�z, d�ğer arkadaşlarımız ve
dört gözle bekleyeceğ�m�z başka şeyler var.

Kaynakça:
Mel�kgaz� RAM-Ps�koloj�k Sağlamlık
Sungurlu RAM-Çocuklarda Ps�koloj�k Sağlamlık
Gel�şt�rmek
Tepebaşı RAM-Çocuklarda Ps�koloj�k Sağlamlığı
Gel�şt�rmede Anne-Babalara Öner�ler


