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SAGLAMLIK

PSIXOLOJIK
SAGLAMLIK

Cocuklar da yetiskinler gibi yasamin icinde zorlayici durumlarla ‘%
karsilasabilirler. Bu zorlayici yasantilar riskli durumlara neden
olabilecegi gibi, bir firsata da dontsebilir. Cocugunuzun sahip oldugu
veya sizin ona sundugunuz kaynaklar, bu kriz durumlarindan
glclenerek ¢cikmasini destekler. Boylece cocugunuzun yasam
yolculugunda daha donanimli olmasini saglar. Psikolojik saglamlik
zorluklara uyum saglama kapasitesi olarak bilinir. Cocuklarinizin
zorluklar karsisinda yilmamasini ve miicadeleden vazgegcmemesini
saglayan sihirli ve siradan bir guctur.

Neden Onemlidir?
Psikolojik saglamlik insan yagsaminda énemli

farklihklar yaratmaktadir. Zorluklar ve engeller
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e Daha sagliklidir ve uzun yasarlar.

e {liskilerinde daha mutludur.

e Okul ve is ortamlarinda daha basarihdir.
¢ Daha az olumsuz duygulanim yasarlar.



Psikolojik Saglamlik Risk Faktorleri

Bireysel Risk Faktorleri

e Onay ve sosyal destege asiri ihtiyag
e Dusuk benlik saygisi

e Utangachk

e Ozgiiven eksikligi

e Zayif sosyal beceriler

Ailesel Risk Faktorleri

® Ebeveynlerin kronik rahatsizligi veya
psikopatolojisi

e Ebeveyn o6limu

e Ebeveynlerle sagliksiz iletisim

e Ebeveynlerden ilgi ve destek
gorulmemesi

e Kaygili ebeveyn

Okul Sistemi Risk Faktorleri
e Akran zorbalig

e Akademik basarisizlik

e Akranlara karsi saldirganlik

Cevresel Risk Faktorleri

e ihmal ve istismara maruz kalma

e Salgin ve dogal afet gibi toplumsal
travmalar

e Toplumsal siddet ’
e Yoksulluk %/

Psikolojik Saglamlik Koruyucu
Faktorler

Bireysel Koruyucu Faktorler

e Uyum gosterme ve bas etme becerisi
e Saglikh fiziksel gelisim

e Olumlu veya kolay mizag

e Benlik saygisi ve 6z yeterlik

e Kisisel farkindalik ve kendini kabul
® Yasam hedefleri olusturma

e Etkili problem ¢6zme becerileri

e lyimserlik ve umut

e Sosyal yetkinlik

e Mizah duygusuna sahip olma

Ailesel Koruyucu Faktorler

e Destekleyici ebeveyn ya da bir aile
uyesiyle olumlu iligkiler

e Cocuga yonelik gercekgi beklentiler

Okul Sistemi Koruyucu Faktorler

e Okula baglihk

e Akran / arkadas destegi

e Olumlu 6gretmen tutumlari

e Yeterli akademik ve sosyal ortamin
saglanmasi

«



Psikolojik Saglamhliginizi Nasil Giiglendirirsiniz?
Cocuklarda psikolojik saglamligin gelisimi oncelikle cevresindeki yetiskinlerin
psikolojik saglamlik diizeyine baglidir. Bu nedenle ise dncelikle kendi psikolojik

saglamliginizi gliclendirerek baslamalisiniz. //-—'

Neler Yapabilirsiniz? ‘!l;{(

e lyi uyuyarak, saglikli beslenerek ve diizenli egzersiz yaparak iyi olusunuzu
destekleyebilirsiniz.

e Yakin aile Gyeleri, arkadaslar ve digerleri ile destekleyici ve besleyici iligkiler
kurup strdurebilirsiniz.

e Stres meydana getiren olaylari daha genis baglamda ele alabilir, bu
durumlarda iyimser ve umut dolu bakis aginizi korumaya gayret edebilirsiniz.
e Kendiniz icin ulasilabilir ve gercekei hedefler koyabilir ve bu hedeflere dogru
ilerleyebilirsiniz.

* Yasamda meydana gelen degisimlere uyum saglayabilmek icin daha esnek
dislnebilirsiniz.




Psikolojik Saglamligi Destekleyici Ebeveyn Tutum ve Davranislari

Bag kurun

Cocugunuzun fiziksel ve duygusal olarak givenli hissetmelerini saglayin ve duygularini
anlatmasina firsat verin. iliskinizin olumlu mesajlar icermesine 6zen gosterin.

Destekleyin

Destekleyici ve guivenilir bir ebeveyn cocuk iliskisi gelistirin. Anne ve baba olarak ortak
ebeveynlik yaklasimlari sergileyin.

Baskalarina yardim etmesini saglayin

Caresiz hisseden g¢ocuklar, baskalarina yardim ederek kendilerini gliclenmis hissedebilirler.
Cocugunuzun yasina uygun gonilli islere vakit ayirmasini destekleyebilir ve listesinden
gelebilecegi gorevlerde onlardan yardim isteyebilirsiniz.

iliskilerini gelistirmesini destekleyin

Baskalariyla baglantida olmak sosyal destek saglar ve psikolojik saglamhgi gliclendirir.
Onlara empati kurma, baskalarini dinleme becerilerini 6gretin. Akranlariyla iliski kurmanin
onemini vurgulayin.

Hedeflerine dogru ilerlemesinde destek olun

Hedefler belirleme, cocuklarin belli bir goreve odaklanmalarina yardimci olur. Cocugunuza
makul hedefler koymasini 6gretin ve her seferinde bir adim ilerlemesine yardimci olun.
Korumaya calisirken yapabilir olduklarina dair inanglarini zedelemekten kaginin.
Sorumluluk verin

Cocugunuza secim hakki verin. Secimlerinin sonucunu deneyimlemesine izin verin.
Cocugunuzu sorumluluk almasi ve yeni deneyimler edinebilmesi icin cesaretlendirin.
Birlikte Vakit Gegirin

Cocugunuzla oyun oynayabilir, film izleyebilir, mizik dinleyebilir ve birlikte eglenerek
duygularini ifade etmelerine yardimci olabilirsiniz.

Cocugunuzun okulu ile iletisimde kalin

Sizler cocuklarinizin ilk egitimcilerisiniz. Okul ile is birliginde olmak ve planlanan etkinliklere
katilmak ¢ocugunuzun iyilik hali ve psikolojik saglamhginin gelismesinde buyuk bir etkiye

sahiptir.



