
Kendinizi Nasıl

Güçlendirirsiniz?

Çocuklarınızın psikolojik

sağlamlığını arttırmak için

önce kendinizi güçlendirmeniz

ve sonrasında da onlara model

olmanız, onlar için

kolaylaştırıcı olacaktır

Ruh ve beden sağlığınızı önemsey�n. 
Kal�tel� uyuyab�l�r, dengel� besleneb�l�r,

düzenl� egzers�z yapab�l�rs�n�z. 
Günlük rut�nler�n�z� tak�p edeb�l�rs�n�z.

Destekley�c� �l�şk�ler kurun ve
sürdürün • Yakın a�le üyeler�,
arkadaşlar ve d�ğerler� �le destekley�c�
�l�şk�ler kurup sürdüreb�l�rs�n�z.
Duygularınızı d�nley�n ve paylaşın • S�z�
rahatsız eden duygularla baş etmek
�ç�n kullandığınız becer�ler�
kullanab�l�rs�n�z. Eğer bu becer�ler baş
etmen�zde yardımcı olmuyorsa yen�
becer�ler ed�neb�l�rs�n�z.
Yapab�ld�kler�n�ze odaklanın • Güçlü
yönler�n�ze, başarılarınıza ve
yapab�ld�kler�n�ze odaklanıp
umudunuzu ve benl�k saygınızı
arttırab�l�rs�n�z.
Hedefler koyun • Kend�n�z �ç�n
ulaşılab�l�r ve gerçekç� hedefler
koyab�l�r ve bu hedeflere doğru
�lerleyeb�l�rs�n�z.
Uyum sağlamaya çaba göster�n •
Değ�şen yaşam koşullarına uyum
sağlayab�lecek b�r plan
oluşturab�l�rs�n�z. Zamanınızı bu plan
çerçeves�nde yöneteb�l�rs�n�z

psikolojik
sağlamlık 

v e l �  b r o ş ü r ü  

Neler yapab�l�rs�n�z?

P S İ K O L O J İ K
S A Ğ L A M L I K  N E D İ R ?

B � r e y � n  � n c � n e b � l � r l � ğ � n �  a r t ı r a n
d e z a v a n t a j l a r ı n  v e y a  ö r s e l e y � c �
y a ş a n t ı l a r ı n  s o n u n d a  o r t a y a
ç ı k a n  r � s k l �  d u r u m l a r a  s o s y a l -
e k o l o j � k  b a ğ l a m d a k �  k o r u y u c u
f a k t ö r l e r � n  a r a c ı l ı ğ ı y l a  u y u m
s a ğ l a y ı p  � y �  o l u ş u  d e v a m
e t t � r m e  v e  g e l � ş t � r m e
k a p a s � t e s � d � r

P s � k o l o j � k  o l a r a k  s a ğ l a m  o l u p
o l m a d ı ğ ı m ı z ı  a n l a m a k  � ç � n
p s � k o l o j � k  s a ğ l a m l ı ğ ı n  t e m e l
b � l e ş e n l e r �  o l a n  o l u m l u  s o n u ç
g ö s t e r g e l e r � ,  r � s k  v e  k o r u y u c u
f a k t ö r l e r �  h a k k ı n d a  b � l g �  s a h � b �
o l m a m ı z  g e r e k m e k t e d � r



HAYAT ANAOKULU

REHBERLİK SERVİSİ  

2 . D � n l e y � n  
Ç o c u ğ u n u z a  d u y g u l a r ı n ı  s o r a r a k ,

d u y g u l a r ı n ı z ı  p a y l a ş a r a k ,  
o n a  y a l n ı z  o l m a d ı ğ ı n ı  s ö y l e y e r e k ,

d ü ş ü n c e l e r � n �
 ö n e m s e y e r e k  ç o c u ğ u n u z u

d � n l e y e b � l � r s � n � z .  

3 . Y e n �  B e c e r � l e r � n  K a z a n ı m ı  İ ç � n
C e s a r e t l e n d � r � n

Ç o c u ğ u n u z a  s o r u m l u l u k  a l m a s ı
� ç � n  f ı r s a t l a r  s u n a r a k ,  e v  � ç �

k u r a l l a r ı n  o l u ş t u r u l m a s ı n a  k a t k ı
s a ğ l a y a r a k  v e  y e n �  b � r  d a v r a n ı ş ı n

s o r u n l a r ı n ı  t a r t ı ş a r a k  ö z -
d ü z e n l e m e  b e c e r � l e r � n �

k a z a n d ı r a b � l � r s � n � z .

4 . Ç o c u ğ u n u z u  N a s ı l
G ü ç l e n d � r � r s � n � z ?

 Ç o c u k l a r ,  s e v � l d � k l e r � n � ,  
a n l a ş ı l d ı k l a r ı n ı  v e  k a b u l

e d � l d � k l e r � n �  
h � s s e t t � k l e r � n d e  

k a r ş ı l a ş t ı k l a r ı
 z o r l a y ı c ı  y a ş a m  o l a y l a r ı n ı n

 e t k � l e r � y l e  
d a h a  k o l a y  b a ş  e d e b � l � r l e r

Çocuğunuzun ps�koloj�k
sağlamlığı arttırmak �ç�n
neler yapab�l�rs�n�z?

1.Destekley�c� İl�şk� Kurun 
Çocuğunuza d�kkat�n�z� vererek, 
onunla oyun oynayarak, şarkılar
 söyleyerek, müz�k d�nleyerek, 

sarılarak ve ona sevd�ğ�n�z� 
söyleyerek 

sevg� dolu b�r �l�şk� kurab�l�rs�n�z


