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SEVGİLİ
VELİLERİMİZ;

Pandem� dönem�n�n hem
çocuklarımız üzer�nde hem
de b�z yet�şk�nlerde f�z�ksel
ve ruhsal b�r takım olumsuz
etk�ler� görülmekted�r. Bu
salgın sürec�nde hep�m�z
sağlımızla �lg�l� end�şe ve
kaygı duymaktayız. Nasıl k�
vücudumuzu v�rüse karşı
koruyorsak kaygıya karşı
da korumalıyız. Bağışıklık
s�stem�n�n ruh sağlığından
etk�lend�ğ�n� unutmamalıyız. 

BU SAYIDA

Ps�koloj�k
Sağlamlık
Ned�r?

Ps�koloj�k
Sağlamlığın
Güçlend�r�c�
Ayağı: A�le �ç�
�let�ş�m

Ps�koloj�k
Sağlamlık İç�n
A�lelere Öner�ler

Uzaktan eğ�t�m süres�nce
s�z vel�ler�m�ze ve

öğrenc�ler�m�ze faydalı
olması düşünces� �le

rehberl�k serv�s� olarak bu
bülten� hazırladık. Key�fle

okumanızı ve
faydalanmanızı d�ler�z. 
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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK
NEDİR?
Ps�koloj�k sağlamlık, zor koşullara
rağmen k�ş�n�n bu olumsuz
koşullarının üstes�nden başarı �le
geleb�lme ve uyum sağlayab�lme
yeteneğ�d�r. Ps�koloj�k sağlamlık,
b�r k�ş�l�k özell�ğ� değ�ld�r. Herkes
bu yeteneğe sah�pt�r. 

Ps�koloj�k sağlamlık, yalnızca
doğuştan elde ed�len b�r özell�k
değ�ld�r. Öğren�leb�l�r, gel�şt�r�leb�l�r
ve güçlend�r�leb�l�r. 

Ps�koloj�k sağlamlığı gel�şt�ren ve
güçlend�ren b�reysel, a�lesel ve
çevresel etkenler bulunmaktadır.  

A�le �ç� �let�ş�m�n sağlıklı olduğu,
demokrat�k anne baba
Tutumunun serg�lend�ğ�, anne-
babanın hem b�rb�rler�yle
Hem de çocuklarıyla olumlu �l�şk�
kurab�ld�ğ� a�le
ortamında yet�şen b�reyler�n ps�koloj�k
sağlamlığının daha yüksek olduğu
b�l�nmekted�r. 

BU SAYIDA

Ps�koloj�k
Sağlamlık
Ned�r?

Ps�koloj�k
Sağlamlığın
Güçlend�r�c�
Ayağı: A�le �ç�
�let�ş�m

Ps�koloj�k
Sağlamlık İç�n
A�lelere Öner�ler

Psikolojik sağlamlıkta 2 temel süreç vardır. 
1- Zorlukla başa çıkabilmek
2- Zorluğun getirdiği süreçle başa çıkabilmek



Dünyanın en
yenilikçi insanı
Can Hakman
ile röportaj.

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK İÇİN AİLELERE ÖNERİLER

Yet�şk�nler�n zorlu yaşam olayları karşısındak�
tavrı çocuklarına yansımaktadır. Eğer ebeveyn olayı
b�r yok oluş, b�r b�t�ş olarak yorumlarsa çocuğa
durumu nasıl yorumlaması gerekt�ğ� konusunda
başka seçenek bırakmaz. Bunun yanında a�leler
zorlu yaşantıların üstünü örtmemel�, yaşanmamış
g�b� davranmamalı; çocuklarını d�nlemel� ve
kend�ler�n� �fade etmes� konusunda onları
cesaretlend�rmel�d�rler.

Ebeveynler çocukların sorunlarını sabırla
d�nlemel� ve cevap bekled�kler� sorulara �çtenl�kle
cevap vermel�d�rler. Eğer çocuk konuşmak
�stem�yorsa zorlanmamalı, kend�n� �fade edeb�leceğ�
akt�v�telere müzk, res�m, spora yönlend�r�lmel�d�r.
Özdenet�m çocuğunuzun yeterl�k kazanması
olumsuz koşullarla nasıl başa çıkab�leceğ�n� b�lmes�d�r.

Özdenet�m
çocuğunuzun yeterl�k
kazanması
olumsuz koşullarla nasıl
başa çıkab�leceğ�n�
b�lmes�d�r.

KENDİNİ VE DUYGULARINI İFADE
EDEBİLMESİ KONUSUNDA
CESARETLENDİRİN.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIKİÇİN
AİLELERE
ÖNERİLER

YAŞAM OLAYLARINA KARŞI
GÖSTERDİNİZ DAVRANIŞ
BİÇİMLERİNİ VE YORUMLARINIZI
ÇOCUKLARIN İZLEDİĞİNİ VE
ÖRNEK ALDIĞINI UNUTMAYIN.

ÇOCUĞUNUZA SORUMLULUK
VERİN. 

Ebeveynler çocukların
sorunlarını sabırla
d�nlemel� ve cevap

bekled�kler� sorulara
�çtenl�kle

cevap vermel�d�rler. Eğer
çocuk konuşmak

�stem�yorsa zorlanmamalı,
kend�n� �fade edeb�leceğ�
akt�v�telere müzk, res�m,
spora yönlend�r�lmel�d�r.
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ÖNEMLİ OLAN SORUNLA BAŞ EDEBİLME
BECERİSİ KAZANDIRMAKTIR.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIKİÇİN
AİLELERE
ÖNERİLER

Ebeveynler olarak
çocuğunuzun daha
dayanıklı, problemler�n�
çözme gücüne
sah�p b�reyler olarak
yet�şt�reb�lmen�z
mümkün.

Çocuğunuz olumsuz bir

olayla karşılaşmasın diye

aşırı korumak, her zorlukta

onun yeterliğini

sorgulamadan

yardım etmek, stresli

durumlardan kaçınmasını
sağlamak onu daha mutlu

ve dayanıklı yapmaz,

aksine direnme gücünü

zayıflatır. Önemli olan

sorunları ortadan

kaldırmak değil, sorunla

karşılaştığında baş etme

becerisini aşılamaktır.
Çocukların problemlere

ihtiyacı vardır ki çözüme

de ulaşabilsinler.

A�leler özell�kle bel�rs�zl�k ve
kr�z durumlarında çocuğun
rut�nler�n�
bozmamasına d�kkat
etmel�d�rler. Örneğ�n
kahvaltı saatler�n�, ders
saatler�n�  normal b�r günde
yaptıkları şek�lde devam
etmeye özen
göstermel�d�rler. 

Ps�koloj�k olarak sağlam ve dayanıklı olmayı aşılamanın en etk�l� yolu,
s�z�n de bunu �çselleşt�r�p örnek olmanızdır.

Kend� başa çıkma yöntemler�n�z� gözden geç�r�n.
S�z zor durumlara karşı nasıl b�r tutum serg�lers�n�z?

Duygularınızı nasıl aktarır, davranışlarınızı nasıl serg�lers�n�z?
Unutmayalım k�, ney� b�l�yorsak onu öğret�r�z.
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PSİKOLOJİK SAĞLAMLIKİÇİN AİLELERE ÖNERİLER

Çocuk, kend� deney�mler�nden yola çıkarak kend�n�
yeterl� h�ssedeb�l�r. Çocuklara kend�n� denetlemes�
�ç�n sorumluluk vermek, davranışının sonucunu
yaşamasına müsaade etmek, ger� çek�lmek ve �zlemek
gel�ş�mler� �ç�n öneml� adımdır.

Çocuğunuzun günlük rut�ne sah�p olması,
güven�l�r ve sağlıklı �l�şk�ler sağlamak, oyun
oynamasına ve hayal gücünü yansıtmasına �z�n
vermek , günlük �şler�n�ze onları da dâh�l etmek ve
karar vereb�lmes� �ç�n fırsat tanımak kend�n� yönetme
becer�s�n� kazanması �ç�n etk�l� yöntemlerd�r.

Özdenet�m
çocuğunuzun yeterl�k
kazanması
olumsuz koşullarla nasıl
başa çıkab�leceğ�n�
b�lmes�d�r.

GÜNLÜK İŞLERİNİZE VE
AİLEVİ KARARLARA
ÇOCUĞUNUZU DA
DAHİL EDİN.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIKİÇİN
AİLELERE
ÖNERİLER

ÇOCUĞUNUZU
KOŞULSUZ SEVİN.

ÖZ DENETİM
KAZANMASINA VE
SORUMLULUK ALMASINDA
YARDIMCI OLUN.

B�r yet�şk�n�n ona 
koşulsuz sevg�s�,
ger�b�ld�r�m� ve

destekley�c� tavrı
çocuğun

baş etme becer�ler�
gel�şt�rmes�ne ve

duygusal bağ
kurmasına olanak

sağlar.


