
psikolojik sağlamlık

‘’Merhaba çocuklar, bugün s�zlerle
hep�m�z�n hayatında karşılaştığı zorluklarla
�lg�l� konuşmak �st�yorum. B�zler çocuklar,

gençler ve yet�şk�nler olarak hep�m�z
hayatımızda bazen b�z� üzen, korkutan,

end�şelend�ren olaylarla karşılaşab�l�yoruz. 



psikolojik sağlamlık

Çocuklar hep�m�z� zaman zaman üzen,
korkutan, end�şelend�ren, hüzünlend�ren

olaylar var.



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

Ps�koloj�k sağlamlık hayatımızda b�r zorluk,
stres yaşadığımız zaman çabucak kend�m�z�

toparlayab�lme, günlük hayatımıza
döneb�lme becer�s�d�r/gücüdür.



psikolojik sağlamlık

Böyle durumlarla başa çıkab�lmek ve sağlıklı
kalab�lmek �ç�n günlük hayatımızda bazı

alışkanlıklar kazanmalıyız.



GÜÇLÜ YÖNLERİMİZİ
KEŞFETMELİYİZ

Güçlü yönler�m�z� düşünerek başlayab�l�r�z.



OKULA DEVAM
ETMELİYİZ 

 Okula devam etmek, başarılarımızı
yükseltmek, arkadaşlarımızla b�r arada

olmak  kend�m�z� �y� h�ssett�r�r. 



UMUT HAYATIMIZDA
HEP VAR OLMALI 

İstey�nce çoğu şey� başarab�leceğ�m�z�,
yaşadığımız bu zor günler�n sank� h�ç

b�tmeyecek g�b� geld�ğ�n� ama sonra zor
günler� atlatab�leceğ�m�z� düşünmel�y�z.



YALNIZ KALDIĞIMIZ
ZAMANI AZALTMALIYIZ

Arkadaşlarımız, a�lem�z ve yakın çevrem�zle
geç�rd�ğ�m�z zamanı artırmalıyız. 



SEVEREK YAPTIĞIMIZ
ETKİNLİKLER OLMALI

İlg�m�z� çeken k�tapları okuyup, şarkılar
d�nleyeb�l�r ve sevd�ğ�m�z oyunları

oynayab�l�r�z.



SAĞLIKLI
BESLENMELİYİZ

Yemek ayırt etmeden, sağlıklı pors�yonlar
oluşturup, düzenl� olarak beslenmeye

d�kkat etmel�y�z.



SAĞLIKLI
BESLENMELİYİZ

Paketlenm�ş gıdalardan uzak durmalıyız.
bunun neden� paketlenm�ş gıdalar uzun

süre dayanab�ls�n d�ye �ç�nde sağlığımız �ç�n
zararlı olan koruyucuların eklenm�ş

olmasıdır.



SPOR YAPMALIYIZ
hava güzelse açık havada oyunlar

oynamalıyız. hava güzel değ�lse evde
egzers�zler yapab�l�r�z.



AİLEMİZLE YA DA BİZİ ANLAYAN
BİR YETİŞKİNLE DUYGULARIMIZI

PAYLAŞABİLİRİZ.

Mutluluk paylaşıldıkça artar. hüzünler
paylaşıldıkça azalır.



PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK

İşte çocuklar ver�len bu örneklerde olduğu
g�b� b�z� üzen end�şelend�ren durumlara

karşı sağlığımızı korumak ve daha dayanıklı
olab�lmek �ç�n bunları yapıyoruz. Bunları

yaptığımız takd�rde ps�koloj�k sağlamlığımız
daha yüksek oluyor


