SAGLAMLIK
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Hem kendimiz, hem ailemiz igin

Psikolojik saglamlik nedir?

Psikolojik saglamluk, ¢cok zor

kosullara karsun kisinin bu olumsuz[

kosullarun Ustesinden basarwyla
gelebilme ve uyum saglayabilme
yetenegi anlamuna gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgiliyapuan |

calismalarda, psikolojik saglamluk
dizeyleri yUksek bireylerin,
karsilastiklart yoksulluk, siddet,
hastalik ve daha pek ¢ok stresli yasam
olaywyla, daha basarwlu bir bicimde
micadele ettikleri saptanmustur.

Bu bireylerin aynit zamanda etkili
problem ¢6zme yetenegi ve etkili
kisiler arast iletisim becerileri gibi
olumlu ozelliklere sahip olduklart
vurgulanmaustur.
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Psikolojik Saglamligimizi Artirmak
icin Neler Yapabiliriz?

Kontrol odagi gelistirmek: Hayatinizin
kontroliniun sizde olduguna
inanmalisiniz, degisimi kendinizle
baslatabilirsiniz.

lyi bir 6zguven duygusu gelistirmek:
Degerli oldugunuzu ve iyiye layik
oldugunuzu kendinize
hatirlatabilirsiniz.

lyimserlik ve umut gelistirmek:
Hayata dahil olabilir ve getirdigi
zorluklari iyimser yollarla ¢6zmeye
calisabilirsiniz.

Minnettarhik ve takdir gelistirmek:
Sahip olduklarinizi takdir edebilir ve
dizenli olarak giuindelik hayatinizda
minnettarlik uygulayabilirsiniz.
Esnek ve uyarlanabilir bir bakis acisi
gelistirmek: Dusuncelerinizi kati veya
degismez olmaktan koruyun. Farkli
durumlara karsi 6ncelikle sakin
kalmaya calisabilirsiniz.

Olumlu, iyimser bakis ac¢isi tarzi
gelistirmek: Bardagi yari bos yerine
yari dolu olarak gormeyi tercih
edebilirsiniz.



~ COCUKLARDA PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Cocuklar da yetiskinler gibi yasamin
icinde zorlayici durumlarla
karsilasabilirler. Bu zorlayici yasantilar,
riskli durumlara neden olabilecegi gibi,
bir firsata da dénusebilir. Cocugunuzun

sahip oldugu veya sizin ona sundugunuz -Cocuk, ilgi ve yeteneklerini fark edebilmesti i¢in

kaynaklar, bu kriz durumlarindan
¢ocugunuzun guclenerek cikmasini
destekler. Boylece cocugunuzun yasam
yolculugunda daha donanimli olmasini
saglar.

-Ergenlik donemi gelisimsel 6zellikleri hakkinda

VELILERE ONERILER GUCLU BIR AILE OLMAK HEM SiZ

DEGERLI VELILERIN HEM DE
COCUKLARINIZIN PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI IGIN COK ONEMLI.

cocuk bilgilendirilmelidir.

-Anne ve babanun birlikte (ortak) ebeveynlik

, fo) ebev PEKI GUCLU BIR AILE OLMAK ICIN

yaklasumlart sergilemelert gerektr. NELER YAPABILIRiZ?
~COCUKLARINIZI DINLEYIN,

DUYGULARINI ANLAMAYA CALISIN.

farklu aktiviteler ile bulusturulmaludur.

-Destekleyici ve givenilir bir ebeveyn-cocuk
iliskisi gelistiritmelidir.

~DUZENLI OLARAK BIRLIKTE
YAPTIGINIZ AKTIVITELER
BELIRLEYIN.

-Cocugun giicli yanlart bilinmeli ve ¢ocuk, bu

Psikolojik saglamlik zorluklara uyum
saglama kapasitesi olarak bilinir.
Cocuklarinizin zorluklar karsisinda
yilmamasi ve vazgeg¢memesini saglayan
sihirli ve siradan bir gugtdr.
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gicli yanlarint kullanabilme konusunda

-ZOR ZAMANLARDA YANINDA
OLDUGUNUZU COCUKLARINIZA
HISSETTIRIN.

cesaretlendirilmelidir.

-Kimlik olusturma yolculugunda ¢ocuk i¢in bir

yol arkadast olunmaludur.

~COCUGUNUZDAN YERI| GELDIGINDE
YARDIM ISTEYIN, BOYLELIKLE
DESTEK OLMANIN ONEMINI
‘ OGRENIRLER.

-Cocugun Szerkligi desteklenmelidir
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