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Merhaba Degerli Velilerimiz, Sevgili Ogrencilerimiz;

Okul biiltenimizin bu sayisinda ¢ocuklarda psikolojik saglamlik konusunu sizler icin
inceledik. Psikolojik saglamlik nedir, cocuklarda psikolojik saglamlik nasil desteklenir ?
vb. gibi 6nemli bashiklar1 sizler icin hazirladik. Sizlerin ve c¢ocuklarmzin psikolojik
dayaniklilifimizin giiclenmesi dilegiyle...

Egitimle kalin, saglikla kalin...
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i Gocuklarda Psikolojik Saglamhk"‘;
' Nasil Desteklenir? 5




’ \

4 s 4

»
’

AILEDE PSiKOLOJiK SAGLAMLIK

Hayat inis ve cikislar, guzellikler ve
zorluklarla dolu. icerisinde bulundugumuz
son iki yil icerisinde tum dunya olarak
hayattaki zorluklarin insanlarin psikolojisi
ve gunluk hayatlari Uzerindeki etkisini
cok daha iyi gozlemler olduk. Fakat
pandemi donemi bizlere bir seyi daha
sorgulayabilecegimizi ogretti. Hayatta
her sey kontrolumuz altinda degil ve
zaman zaman farkli boyutlarda zorluklar
onumuze cikabilir.
iste tamda burada karsimiza

“psikolojik saglamlik(dayaniklilik)

kavrami karsimiza ¢ikmaktadir.




Psikolojik saglamlik, olumsuzluklara
kars! hazirlikli olma, stres ve sarsici
durumlarla basa cikabilme, zor
kosullara adapte olabilme, yikicl
deneyimlerden bir seyler ogrenerek
onlarla basa c¢ikabilme ve gelisme
kapasitesidir.

Psikolojik saglamliga dair ozelliklere
sahip olabilmenin kalitimsal bir
yonu olsa da ayni zamanda
sonradan ogrenilebilir ve
gelistirilebilir.

Psikolojik saglamhik sadece
zorlu olaylar karsisinda
gosterdigimiz beceriler
degildir! Zorlu olaylar
karsisinda psikolojik destek
almamizda bu kavramin
icine girer!






Bire bir zaman gecirmek Ucretsiz ve
eglencelidir.  Cocuklarin  sevildigini  ve
guvende hissetmesini saglar. Boylece onemli
olduklarini hissederler..
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POZITIiF KALIN

Bu donemde yogun stres, kaygl gibi
durumlardan dolayr olumlu hissetmek ve
pozitif kalmak zor olabilir. Once siz kaygl ve
stresli duygu durumlarinizi kontrol altina alarak
bu konuda ¢ocuklariniza ornek olmalisiniz.

GUNLUK RUTINiNiZi(ALISKANLIKLARINIZI)

- OLUSTURUN!
Gunluk aligkanhklarinmzi )
planlarken mutlaka eglenceli, Zorlayici duygularin yonetilmesindeki tekniklerden
cocuklarin enerijilerini bir tanesi mevcut rutini tekrardan sekillendirmektir.
bosaltabilecedi egzersizlere de Ve kisinin kendisini buna adapte etmesidir. Bu
yer vermeyi unutmayin. Her kapsamda kendiniz ve cocuklariniz icin aktiviteler
giiniin sonunda, giinii disiinmek planlayin. Bu durum, cocuklarin daha guvende

icin bir dakikanizi ayirin. hissetmelerine ve daha iyi davranmalarina yardimci
Gocugunuza yaptigi olumlu veya olur.
eglenceli seylerden bahsedin.
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Cocugunuza ne yapmamasi
gerektigini degil, ne yapmasi
gerektigini ifade edin. “Bagirma”
demek yerine “LitFen biraz daha Uy

al¢ak sesle konusur musun?” UMUNU YAKA-
diyebilirsiniz.
Pozitif kalmak, bir rutine sahip
olmak ve her ¢ocukla bire bir
zaman gegirmeye ¢alismak,
¢ocugunuzun davranislarini ve
duygularini yonetmenize
yardimci olacaktir.

Huzur ve sevgi dolu iliski bir modeli ortaya
koydugumuz zaman, cocuklarimiz
kendilerini daha guvende ve daha cok
sevildiklerini hisseder. Ayrica olumlu bir dil,
aktif dinleme ve empati de bu stresli
donemde aile ortaminda huzur ve
mutlulugunun olusturulmasina katki saglar.
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