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Psikolojik
sağlamlık
nedir?

Psikolojik sağlamlık, zor deneyimlerden ve
öngörülemez zorlayıcı olaylarla başedebilme,
uyum sağlayabilme, esneklik kullanabilme ve
ilerleyebilme, zorlayıcı bir stres faktörü
karşısında, olumsuz duygusal tecrübelere karşı
kendini toparlayabilme ve iyileştirme gücü
şeklinde tanımlanır. 

Psikolojik Sağlamlık 
Veli Bülteni



Psikolojik Sağlamlığı Destekleyici
Ebeveyn Tutum ve Davranışları
Nelerdir?

Bağ kurun
Fiziksel ve duygusal olarak güvende

hissetmelerini  sağlayın ve duygularını
anlatmasına fırsat verin.

Başkalarına yardım etmesini sağlayın
Çaresiz hisseden çocuklar, başkalarına
yardım ederek kendilerini güçlenmiş

hissedebilirler.
Çocuğunuzun yasına uygun gönüllü  işlere
vakit ayırmasını destekleyebilir ve
üstesinden gelebileceği  görevlerde
onlardan yardım  isteyeb ili rsi n iz.
Günlük rutine bağlı kalmasını

destekleyin
B ir rutine bağlı kalmak ergenler  içi n
rahatlatıcı olabilir. Çocuğunuzun i hti -

yaçları ve f ik irler i  göz önünde
bulundurarak bir rutin oluşturmak i çi n  -

söz birliği  yapın.
Kişisel öz bakım becerilerini

destekleyin.
Çocuğunuzun eğlendiği  ve zevk aldığı
etkenliklere katılmak  içi n zamanı

olduğundan emin olun. Kendine bakmak ve
eğlenmek ergenlerin dengeli  kalmasını

sağlayarak stresli 
zamanlarla daha  kolay başa çıkmasına

yardımcı olacaktır.
ilişki leri n  geliştirmesi ni destekleyi n.
Başkalarıyla bağlantıda olmak sosyal
destek sağlar ve psikolojik sağlamlığı

güçlendir.
Onlara empati  kurma, başkalarını dinleme

beceri ler ini  öğretin.
Akranlarıyla  ilişki  kurmanın ve onlarla

bağ kurmanının önemi ni vurgulayın.


