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COCUKLARDA PSIKOLOJIK

SAGLAMLIGI GELISTIRMEK

Sevgi ve saygiya dayali sicak iliskiler

kurmak, glivende olduklarini
hissettirmek,hem fiziksel hem de hayal

gliclerini gelistirecek oyun ortamlari

olusturmak, sosyal becerilerini
gelistirecek ortamlar olusturulmak

faydali olacaktir.

Duygu ve diistincelerini dinlemek,

empatik bir bakis acistyla yaklasmak
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kazandirmak agisindan 6nemlidir.

Ekran basinda gecirilen siirenin

azaltilmasi, aile ile gecirilen nitelikli
zamanin artirilmasi, birlikte kitap
okuma,parka gitme,ev islerini yapma
vb. psikolojik saglamhigin
gelistirilmesinde 6nemlidir.

Cocuklarin kaygi ya da stres
hissettikleri anlarda kendilerini nasil
rahatlatmalari gerektigi ile ilgili

Yardimci olup, onlara gevseme
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Cocuklara erismek istedikleri bir hedef
koymalarina yardimci olmak,

hayatlarina anlam katmalari icin yararl

olacaktr.

Cocuklara kendilerini iyi
hissetmediklerinde basvuracaklari ‘iyi
hissetme duraklarinin neler oldugunu
Kesfetmelerinde yardimci

olunmaldir. Ornegin, iyi yaptiklan
yapmaktan keyif aldiklari hobiler
gelistirmek, kendileri ile gurur
duymalarini saglamak psikolojik
saglamhk acisindan destekleyici
olacaktir.

Cocuklar icin belirsizligin

olmamasi, belli bir diizen dahilinde
hayatin akisinin siirmesi, kaygi ve

korkularinin  azalmasini saglar. Bu

sebeple cocuklara giinliik rutinler
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
VELi BROSURU

Bil ki d6nemli degildir kac kez
yenildigin. Clinkd asil 6nemli olan,
Kag yenilgiden sonra yeniden
dogrulabildigin...
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Psikolojik
Saglamlik Nedir?

Psikolojik saglamlik, cok zor kosullara
karsin kisinin bu olumsuz kosullarin
tistesinden basariyla gelebilme ve uyum

saglayabilme yetenegi anlamina
gelmektedir.

Psikolojik
saglamlikla ilgili
yapilan
calismalarda;

psikolojik saglamlik
dizeyleri yiiksek bireylerin,
karsilastiklar1 yoksulluk, siddet, hastalk
ve daha pek cok stresli yasam olayiyla,
daha basarili bir bicimde miicadele
ettikleri saptanmistir.

Benzer olumsuz olaylar yasayip da
basarisiz olmus bireylerin psikolojik
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Hayatinizin baslangicindan degil
ama finalinden sorumlu
olacaksiniz...

Psikolojik Saglamlik Denildiginde
Akla ilk Gelenler:

K] Stresli durumlara uyum saglama,

] Olumsuzluklara ragmen hasta olmama,

] Stres ve zorluklara ragmen islevsel
olma,

< Stresli yasantilardan sonra kendini
toparlama,

S Ve iyilesme gibi tanimlar
bulunmaktadir.

Psikolojik Saglamhig Yiiksek
Bireylerin Ozellikleri

] iyimser, disaddniik ve yeni yasantilara

aciktirlar.
Kendine glivenleri yliksektir.

kabul vardir.
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=] Yiiksek 6z-saygl, 6z yeterlilik ve kendine
<

Etkili iletisim
becerilerine
sahiptirler.

5= Stresli ve travmatik
olaylarla mantikli bir
sekilde miicadele [ %
ederler.
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= Yeni durumlara cabucak adapte
olabilirler.

S Arkadasliklar gelistirmede
yeteneklidirler.

Psikolojik Saglamligi Artirma Yollari:
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iyi bir o6zgliven  duygusu

gelistirmek: Degerli oldugunuzu
ve iyiye laylk oldugunuzu
kendinize hatirlatabilirsiniz.

iyimserlik ve umut gelistirmek:
Hayata dahil olabilir ve getirdigi
zorluklari iyimser yollarla ¢c6zmeye
calisabilirsiniz.

Minnettarlik ve takdir
gelistirmek: Sahip olduklarinizi
takdir edebilir ve diizenli olarak
giindelik hayatinizda minnettarlk
uygulayabilirsiniz.

Esnek ve uyarlanabilir bir bakis
acisi gelistirmek: Dusiincelerinizi
kati veya degismez olmaktan
koruyun. Farkh durumlara karsi

oncelikle sakin kalmaya
calisabilirsiniz.

Olumlu, iyimser bakis acisi tarzi
gelistirmek: Bardagl vyari bos
yerine yari dolu olarak gdérmeyi
tercih edebilirsiniz.

Zihinsel Ceviklik: Durumlara farkli
perspektiflerden bakmak adina
hayatinizdaki diger kisilerin
goruslerini dikkate alabilirsiniz.



