
PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

ÇOCUKLARDA
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIN

GELİŞMESİNDE ETKİLİ
KAYNAKLAR 3 TEMEL
BAŞLIKTA TOPLANIYOR

•(Ben ..’ya Sah�b�m)
Çocuğun sah�p olduğu dış
kaynakları �fade eder. B�r çocuk �ç
dayanıklılık kaynaklarını
gel�şt�rmeden önce dış kaynaklara
güvenerek hareket eder
.•Etrafımda ne olursa olsun
güveneb�leceğ�m ve ben� seven
�nsanlar var
•Ben�m �ç�n sınır koyan �nsanlar
var. Bu sayede  tehl�ke veya b�r
sorunla
karşılaştığımda ne zaman durmam
gerekt�ğ�n� b�leb�l�r�m. 

•Bana �şler�n  nasıl doğru şek�lde
yapılacağını kend� davranışlarıyla
gösteren �nsanlar var.
•Ben�m �şler� kend� başıma
yapab�lmey� öğrenmem� �steyen
�nsanlar var.
•Hasta olduğumda, tehl�kede
olduğumda ve ya öğrenmeye
�ht�yacım olduğunda bana yardım
edecek �nsanlar var.

Bunlar çocuğun kend� �çsel kaynaklarıdır.
İnanç tutum ve duyguların b�rleş�m�

Ben� korkutan ve rahatsız eden şeyler

Karşılaştığım problemlere çözüm 

Doğru olmayan, tehl�kel� �şler yaptığımı 

B�r�yle konuşmak ve harekete geçmek �ç�n 

İht�yacım olduğunda bana yardım 

 �le meydana gel�r.

 hakkında başkalarıyla konuşab�l�r�m.

yolu bulab�l�r�m.

h�ssett�ğ�mde kend�m� kontrol edeb�l�r�m. 

doğru zaman olup olmadığını anlayab�l�r�m. 

edecek b�r�n� bulab�l�r�m. 

(Ben..)

İnsanların hoşlanab�leceğ� ve 

Başkaları �ç�n güzel şeyler yapmaktan 

 Kend�me ve başkalarına karşı saygılıyım.
 Kend� davranışlarımdan sorumlu 

İşler�n yoluna g�receğ�ne em�n�m

seveb�leceğ� b�r �nsanım.

ve onlara �lg�m� göstermekten memnunum.

olmaya karşı �stekl�y�m.

 (Ben .. Yapab�l�r�m)

Çocukların ps�koloj�k sağlamlılıkları
 bu kaynakların ne kadar güçlü olduğu
 �le doğru orantılı olarak artar

MUZAFFER TAHMAZ
REHBERLİK VE ARAȘTIRMA
MERKEZİ PSİKOLOJİK
DANIȘMA VE REHBERLİK
BÖLÜMÜNE
BAȘVURABİLİRSİNİZ.

0362 714 30 47 

İLETİȘİM İÇİN



İnsanlar hayatları boyunca b¡rçok güçlükle
karșılașab¡l¡r .Bu güçlükler¡n bazıları daha kolay
bazıları daha zor gelse de bunlarla baș etmeler¡
farklıdır.İște  bu farkı yaratan kavramlardan b¡r
tanes¡ de ps¡koloj¡k sağlamlık yada
dayanıklılıktır.

•HAYATINA BİR ANLAM KATMIȘ,UYANMAK
İÇİN HER SABAH BİR NEDENİ OLAN,YAȘAM
AMACINI BULMUȘ VE BU AMACA DOĞRU İLERLERKEN
KENDİNE HEDEFLER BELİRLEMİȘ İNSANLAR DİĞERLERİNE
ORANLA DAHA DAYANIKLI OLUYORLAR.

•SOMUT HEDEFLER…ACILARA KATLANMAYA
SEBEP OLUR (YAȘAMINIZIN AMACINI
BULABİLDİNİZ Mİ)

•YAȘAMLARININ KONTROLÜNÜN
ÇOĞUNLUKLA KENDİ ELLERİNDE
OLDUĞUNA İNANANLAR VE İSTEDİKLERİ
ZAMAN HAYATLARINI
DEĞİȘTİREBİLECEKLERİNİ BİLEN KİȘİLER İN PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIKLARI DAHA FAZLADIR.

•BAZI İNSANLAR TAM TERSİNİ
YAPAR

•BAȘLARINA GELEN İYİ YADA KÖTÜ TÜM
OLAYLARI ȘANS KADER DIȘ GÜÇLER
TORPİL NAZAR VESAİRE GİBİ DIȘ
FAKTÖRLERE BAĞLARLAR.

•BU İNSANLAR KENDİLERİNİ KADER
KURBANI OLARAK GÖRÜRLER VE
KURBAN ROLÜ OYNARLAR

•ONLAR İÇİN HAYAT ÇOK ZORDUR.

•ÇÜNKÜ YAȘADIKLARI HAYATIN
KONTROLÜ KENDİ ELLERİNDE DEĞİLDİR

•YAȘADIKLARI HAYATI DEĞİȘTİRMEK İÇİN
ÇABA GÖSTERMEZLER..ÇÜNKÜ
DEĞİȘTİREBİLECEKLERİNE İNANMAZLAR.

•PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞA SAHİP
İNSANLAR BUNUN TAM TERSİNİ
YAPARLAR

•HAYATLARINDA
DEĞİȘTİREBİLECEKLERİ
UNSURLARA ODAKLANIRLAR

•BUNL ARI DEĞİȘTİREBİLMEK İÇİN
HERHANGİ BİR BAHANEYE
SIĞINMADAN HAREKETE
GEÇERLER,HEDEF KOYARLAR VE
ÇOĞUNLUKLA BAȘARIRLAR..

•BİR SORUNLA KARȘILAȘTIKLARINDA
DERHAL O SORUNU KABUL EDERLER
VE SORUNU ÇÖZMENİN OLASI
YOLLARINA ODAKLANIRLAR.

•OYSA KARAMSAR KİȘİ ÇÖZÜME
ODAKLANMAZ..ÇÜNKÜ O ÇOKTAN
VAZGEÇMİȘTİR..

RUHSAL SAĞLAMLIK TANIMI

BİREYİN YAȘAMINDA KAR Ș I LAȘ T IĞI  S TR E S L İ 
 OLAY LARDAN SONRA KENDİNİ TOPARLAYABİLMESİ
Y ENİ  S TR E S L İ  VE  R İ SKL İ  OLAY LAR I  KOLAYCA
YÖNETEBİLMESİ VE UYUM SAĞLAYABİLMESİ RUHSAL
SAĞLAMLIĞIN TANIMIDIR.

•PS¡KOLOJ¡K SAĞLAMLIK;

–Sadece doğuștan gelen b¡r süper güç değ¡ld¡r

–İy¡ çevren¡n b¡r armağanı değ¡ld¡r.

–K¡ș¡sel özell¡kler, Çevresel ve Sosyal Etkenler¡n
 b¡r b¡leș¡m¡nden olușur.

–K¡ș¡n¡n değ¡l ‘s¡stem¡n kapas¡tes¡d¡r’

–Anlık sonuçlar vereb¡lse de ‘anlık b¡r vaka 
değ¡ld¡r  b¡r süreçt¡r.

–Ruhsal Dayanıklılık gel¡șt¡r¡leb¡l¡r.

–Dayanıklılığı b¡na edeb¡lmey¡ sağlayan
 ‘koruyucu etmenler’ vardır.

–Dayanıklılığı azaltan r¡sk faktörler¡ vardır.

–Herkes¡n farklı güç noktaları ve 
zayıf yanları vardır.

•B¡rey¡n ps¡koloj¡k açıdan ¡y¡
olab¡lmes¡ öncel¡kle kend¡n¡ b¡r

bütün olarak kabulleneb¡lmes¡ ¡le bașlar.
Kend¡n¡ kabul kavramı ¡y¡ ve kötü

özell¡kler¡m¡z¡ b¡rl¡kte kabul edeb¡lmey¡,
benl¡k bütünlüğümüzün b¡r parçası olan

geçm¡ș yașantılarımızı kabul edeb¡lmey¡,
özsaygıyı, kend¡n¡ sevmey¡ ve özgüven¡ de

¡çermekted¡r. Kend¡s¡n¡ ve b¡r bütün
olarak yașamını kabul eden k¡ș¡ daha

olumlu b¡r ruh hal¡ne sah¡pt¡r ve
kend¡s¡n¡ güçlü h¡sseder.


