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' PSIKOLOJIK SAGLAMUIK
e e Degerli Velilerimiz bu ayki konumuz psikolojik saglamlik.
' S Sizlerin ve 6grencilerimizin saglam bir psikolojiye sahip
olmalari bizleri mutlu eder. Ozellikle pandemi sdrecinde
velilerimizin psikolojik saglamhgi yoksek olursa

0grencilerimize daha fazla destek olabileceklerine
inaniyoruz.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?
Insanin olumsuzluklar kargisinda gasterdigi uyum ve zorluklarla baga gikabilme becerisidir.
Psikolojik saglamlik, bir kisilik 6zelligi degildir. Hepimiz bu yetenege sahibiz. Psikolojik saglamlik,
kisiden kigiye degisen, zaman iginde artabilen veya azalabilen bir dzellige sahiptir. Dostogon
yerden yeniden kalkabilmek yeniden baglayabilmektir.

PSIKOLOJIK SAGLIGIMIZI ETKILEVEN OLAYLAR
Deprem,pandemi,yas,travmatikolaylar.aile ici siddet kronikrahatsizliklar,boganma,olumsuz anne baba
tutumu,okul ve ig hayatindaki sorunlar gibi yani bireyi 0zen olumsuz etkileyen strese sokan olaylar
bireyin psikolojik saghgini olumsuz etkiler.

PSIKOLOJIK SAGLAMUIGI YUKSEK BIREVLERIN OZELLIKLERI
Etkili iletisim becerilerine sahiptirler.

Pakolopk Saglambk

- Rile iligkileri kuvvetlidir. S b b s o e s
- Yeni durumlara ¢abucak adapte olabilirler. il

- Kendine givenleri yuksektir. 2

- lyimser, disaddndk ve yeni yasantilara agiktirlar. -y
stresli ve travmatik olaylarla mantikl bir sekilde mocadele ederler R g

Yiksek 6z-sayg, 0z yeterlilik ve kendini kabul vardir
Psikolojik saglamhk yillar iginde degisebilen, artip azalabilen bir dzelliktir.
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PSIKOLOJIK SAGLAMUIGIMIZI ARTIRMA YOLLARI

- Goglo yonlerinizi fark edin .Fark etmek degisimin ilk adimidir. Mesela guglo ydnlerinizi
yazarak baslayin.

- Goglo aile baglar ve anne-baba ile saglikli iligkiler kurmak psikolojik saglamhigi artiricken,
yalnizlik psikolojik saglamlik icin tehdittir.Ailenizle mutlu vakit gegirdiginiz streyi artirin

- Bedeninize iyi bakmak, saghginiza dikkat etmek.

- Yagama bakig aginiz pozitif olsun.0laylar daha olumlu yonden galigin. Olaylar oldugu gibi
kabul edinkurban” roline birinmeden ¢dzome odaklanin.

- Kendinizi sevin.Kendinizde taktir ettiginiz yonleri bulun.

- Soruna degil ¢dzome odaklanin.

- Degigimin hayatin bir pargasi oldugunu kabul edin.

- lleriye ddndk hedefler koyun ve bu hedef dogrultusunda ilerleyin.
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COCUKLARINIZIN PSIKOLOJIK SAGLAMUIGINI ARTIRMAK ICIN NELER YAPMALISINIZ ?

Gocuklara kendini denetlemesi icin sorumluluk vermek, davraniginin sonucunu yagamasina
mosaade etmek, geri cekilmek ve izlemek geligimleri igin 6nemli adimdir. Cocugunuzun gunlik
rutine sahip olmasi, govenilir ve saglikli iligkiler saglamak, oyun oynamasina ve hayal gocind
yansitmasina izin vermek (kutu oyunlari dirtd kontrold, sira bekleme ve kurallara uymalari igin
cok faydalidir), gunluk islerinize onlari da dahil etmek (aligveris listesi hazirlamak, birlikte
ctkmak, aklinda tutmasi igin sorumluluk vermek, bunu bir oyuna dondstirmek vb.) ve karar
verebilmesi igin firsat tanimak kendini ydnetme becerisini kazanmasi igin etkili yontemlerdir.
Hatalarla Barigmak Hata ve bagarisizliktan kagindi§inizda psikolojik olarak saglam olmak yerine,
kaygiya ve korkuya daha yakin hale gelebilirsiniz Hem kendi hatalarinizla barigmak hem de

- ¢ocugunuzun kendi hatalarina kargi kabul edici tavir gelistirmesine
yardimci olmak bu noktada dnemlidir. Hatalar dgreticidir,
¢ocugunuzun yanhs yaptidi seyleri onunla konugmak nasil
iyilestireceginin yolunu agar..Hayata Olumlu Yanindan Bakmak
lyimserlik ve psikolojik saglamlik kol kola ydrdr diyebiliriz.

Model OImak Psikolojik olarak saglam ve dayanikli olmay!
agllamanm en etkili yolu, sizin de bunu igsellestirip drnek olmanizdir.
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