
Arkadaşlarınız,
akrabalarınız, aileniz
ve yakın çevrenizle

vakit geçirmeye
çalışın.

SAĞLIĞINIZI ÖNEMSEYİN.
Kendinize bakmayı ihmal etmeyin. Düzenli

beslenmeye ve sağlıklı yiyecekler tüketmeye özen
gösterin.Yoğun stres ya da kaygı yaşadığınızı fark
ettiğinizde aklınızdan geçenleri gözden geçirerek

doğru, gerçekçi ve olumlu şeyler düşünmeye özen
gösterin.

 
 DEĞİŞTİREBİLECEKLERİNİZE

ODAKLANIN.
Her birimizin hayatta değiştiremeyeceği şeyler

olacaktır.  Başınıza gelen stres dolu olayları
değiştiremeyebilirsiniz, fakat bu olaylara bakış

açınızı ve tavrınızı değiştirebilirsiniz 

Ps�koloj�k sağlamlık, çok zor koșullara
karșın k�ș�n�n bu olumsuz koșulların
üstes�nden bașarıyla geleb�lme ve

uyum sağlayab�lme yeteneğ�
anlamına gelmekted�r.

 
 
 

Zorluklar karșısında yılmazlar,
zorluklarla etk�l� b�r șek�lde bașa
çıkarlar.
Empat� ve etk�n �let�ș�m becer�s�ne
sah�pt�rler.
Olumsuz deney�mlerden ders alırlar.
Yașamlarından daha fazla doyum
elde ederler.
İy�mserd�rler.
Kend�ler�n� oldukları g�b� kabul
ederler.
Gerçekç� yașam amaçları vardır.
Yen�l�klere ve gel�șmeye açıktırlar.

UNUTMAYIN Kİ EN KARANLIK

AN  ŞAFAK SÖKMEDEN BİR

ÖNCEKİ ANDIR!

En zor zamanlarınızda sizi neyin
koruduğunu bulun. En son ne zaman
kötü bir şey yaşadığınızı ve sizi neyin
tekrar ayağa kaldırdığını tespit edin.

Bununla nasıl başa çıkmıştım sorusunu
sık sık kendinize sorup cevabını bulun.

Aileniz,
arkadaşlarınız ve
çevrenizdeki diğer
kişilerle iyi ilişkiler

kurun.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

AİLELER İÇİN

P S İ K O L O J İ K  S A Ğ L A M L I Ğ I N I Z I
A R T I R M A K  İ Ç İ N  

Güçlü yönlerinizi
fark edin ve

onlara
odaklanın.

Umudunuzu
kaybetmeyin.

Geleceğe dair olumlu
bir bakış açısı size
olaylarla baş etme

gücü verir.

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

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI YÜKSEK OLAN

BİREYLERİN ÖZELLİKLERİ



       A�le İç�ndek� Herkes�n Yașına Uygun
Düzeyde Sorumluluk Almasını Sağlayın
   Çocuk ve ergenler, ev �ç�nde bazı �șlerde
ebeveynlere yardım etmek, zaman zaman
kardeșler�yle �lg�lenmek, kend� k�ș�sel
bakımlarını gerçekleșt�rmek, ders ve ödevler�ne
zaman ayırmak, d�ğer yet�șk�nlere yardımcı
olmak g�b� a�le �ç�nde çeș�tl� rol ve
sorumluluklar üstleneb�l�rler. Bu sayede a�le
�ç�nde a�d�yet duygusu pek�ș�r, �lg� ve destek
artar, yașanan sorunların hep b�rl�kte ve
yardımlașmayla așılab�leceğ�ne da�r umut
gel�ș�r. 

       Yașanan Tüm Zorluklara Rağmen A�len�zle
B�rl�kte Vak�t Geç�r�n ve Eğlencel� Șeyler Yapın
  Çocuklar bașta olmak üzere a�len�z�n
ps�koloj�k sağlamlığının korunması �ç�n hep
b�rl�kte hoșça vak�t geç�recek akt�v�teler
yapmak öneml� ve gerekl�d�r

        A�le İç� İlet�ș�m� Artırın.
 Yașananlar hakkında konușmamak
çocuklarınızın yanlıș b�lg� ed�nmeler�ne ve
yoğun kaygı yașamalarına neden olab�l�r. Bu
durumda çocuklarınız �ç�n yapab�leceğ�n�z en
�y� ve anlamlı șeylerden b�r�, onlarla sürekl�
�let�ș�m �ç�nde olmaktır.

       Duygulara Odaklanmaya Özen Göster�n
   Çocuklarınızın stres, kaygı ve korku g�b�
yașadıkları duyguları s�ze anlatmalarına �z�n
ver�n. Özell�kle çocuklarınıza zorlu olaylar
karșısında yașanan stres, kaygı, korku ya da
üzüntü g�b� duyguların normal olduğunu
anlatın.

           Bilimsel, somut ve gerçekçi bilgiler edinin.
           Medyayı sağlıklı kullanın. 
       Çocuklarınızın telev�zyon, sosyal medya ya
da �nternet s�tes� üzer�nden yașanan travmat�k
olayla �lg�l� haber ya da tartıșmaları sınırlı
sürelerde tak�p etmeler�ne özen göster�n.

    Ed�nd�ğ�n�z Doğru B�lg�ler� A�le Üyeler�yle               
Paylașın
    Zorlu yașam olayları karșısında tüm a�le
üyeler�n�n yașadıklarını b�rb�r�yle paylașması
sayes�nde yanlıș anlașılmalar azalır, öğren�len
doğru ve somut b�lg�ler zeng�nleș�r, a�le �ç�
b�rl�ktel�k ve güven artar, gerçekç� b�r �y�mserl�k
ve umut olușur.

         Ed�nd�ğ�n�z B�lg�ler� Paylașırken A�le
Üyeler�n�n  Gel�ș�msel Özell�kler�ne D�kkat Ed�n
  Sah�p olduğunuz b�lg�ler� a�le üyeler�yle
paylașırken d�kkatl� davranmalı, çocuklarınızı
end�șelend�rmemeye özen göstermel� ve olayları
onların anlayab�leceğ� șek�lde bas�t, somut ve
�y�mser b�r d�lle anlatmalısınız

         A�len�z �le B�lg� Paylașırken Çocuklarınızın
Soru Sormalarına İz�n Ver�n. 
     Cevabını b�lmed�ğ�n�z sorularla karșılașırsanız
pan�ğe kapılmayın ve b�lm�yorum d�yerek
geç�șt�rmek yer�ne bu soruların cevabını en kısa
sürede öğrenerek ona açıklayacağınızı söyley�n.

         A�le İç�ndek� Günlük Akt�v�teler�n ve 
Roller�n Sürdürülmes�ne Özen Göster�n
    Özell�kle küçük çocuklar bel�rs�zl�kten, an�
değ�ș�mlerden ya da günlük düzenler�n�n sürekl�
değ�șmes�nden pek hoșlanmazlar. Dolayısıyla,
çocukların günlük akt�v�teler�n� ve alıșkanlıklarını
korumak çok öneml�d�r.

AİLEDE PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIĞI KORUMAK VE

GELİŞTİRMEK İÇİN
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AİLEDE PSİKOLOJİK
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GELİŞTİRMEK İÇİN
     A�lede Güven Duygusunun Gel�șmes�ne Destek
Olun 
    A�le üyeler�n�n b�rb�rler�n� her zaman koruyup
kollamaları, b�rb�rler�ne her koșulda �lg� ve saygı
göstermeler� ya da koșulsuz destek vermeler�
öneml�d�r. A�le �ç�nde var olan güven duygusu
aynı zamanda çocukların ps�koloj�k sağlamlığını
da artırır.

 Çözüm-Odaklı Problem Çözme Stratej�ler�
Kullanın
    A�le üyeler�, karșılaștıkları problemler yüzünden
b�rb�rler�n� suçlamamalı ya da bu süreçte
geçm�ște yașadıkları anlașmazlıkları ve
tartıșmaları yen�den gündeme get�rmemel�d�r.
Bunun yer�ne, sah�p olduğunuz becer� ve
kaynakları kullanarak karșılaștığınız zorlukların
hep b�rl�kte üstes�nden geleb�leceğ�n�ze da�r
gerçekç� b�r �y�mserl�k ve umut tașımalısınız.
Yașam �çeres�nde her șey� kontrol etmen�n
mümkün olmadığının farkında  olmalı ve somut,
gerçekç�, çözüm-odaklı problem çözme
stratej�ler�n� kullanmalısınız.

      Tutum ve Davranıșlarınızla A�le Üyeler�ne
Model Olun 
     Kend�n�ze Zaman Ayırın 
    Travmat�k yașam olayları karșısında h�ç k�mse
�nc�nmez değ�ld�r. Her �nsan yașadığı zorlu
deney�mlerden az ya da çok etk�leneb�l�r. Bu
nedenle, a�len�z�n ps�koloj�k sağlamlığını
korumak �ç�n öncel�kle kend� sağlığınızı
önemsemel�s�n�z

    Uzmana Bașvurun
    Zorlu ya da örseley�c� yașam olayları karșısında
a�le üyeler�yle b�rl�kte yașadığınız yoğun stres ve
kaygı �le bașa çıkamadığınızı düșünüyorsanız
ps�koloj�k yardım almak uygun b�r yaklașım
olacaktır.

Daha fazla bilgi için https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2021_05/06185254_Travmatik_YaYam_OlaylarYnda_Aileler_Ycin_Bilgilendirme_Rehberi.pdf


