PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK
VELi-OGRETMEN BiLGILENDIiRME
BULTENI

Psikolojik saglamlik, ¢ok zor kosullara
karsin kisinin bu olumsuz kosullarin Ustesinden
basariyla gelebilme ve uyum saglayabilme
yetenegi anlamina gelmektedir.

Psikolojik  saglamlikla ilgili  yapilan
calismalarda;psikolojik ~ saglamlik  duzeyleri
yuksek bireylerin, karsilastiklari yoksulluk, siddet,
hastalik ve daha pek gok stresli yasam olayyla,
daha basarili bir bicimde mucadele ettikleri
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Psikolojik Saglamhigs Viiksek

Bireylerin Ozellikleri

lyimser, digsadéniik ve yeni
yasantilara agiktirlar.

Yuksek 6z saygi, 6z yeterlilik ve
kendini kabul vardir.

Etkili iletisim becilerine sahiptirler.
Kendilerine olan guvenleri ylksektir.
Yeni durumlara cabucak adapte
olabilirler.

Stresli ve travmatik olaylarla mantikli
bir sekilde mudacadele ederler.
Arkadasglik gelistirmede
yeteneklidirler.

/ "Engeﬂ er, siradan

insanlara sira digi
olsunlar diye taninan
firsatlardir.”

Yasamin anlamli ve degerli
oldugunun farkinda olmak

Kendine glivenmek

Bilginizi arttirmak

Etrafinizdakilerle iyi iliskiler kurmak
Bedeninize iyi bakmak,sagliginiza
dikkat etmek

lyimser bir bakis agisina sahip olmak
Kargilasabileceginiz problemler
karsisinda kullanilabilecek basa
ctkma yontemlerini bilmek

Zaman yonetimini 6grenmek
Zorluklarla karsilasmadan 6nce acil
durum planlari yapmak

Zorlukla karsilasinca durup
dusunmek,sorun Uzerinde galisip
yeni yontemler gelistirmek
Degisimin hayatin bir pargasi
oldugunu kabul etmek

leriye déniik hedefler koymak ve
hedefler dogrultusunda ilerlemek
Gerektiginde profosyenel bir
uzmandan yardim almak igin
girisimde bulunmak.




OKUL ONCESi DONEM COCUKLARINDA
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Okul Oncesi donemin yetiskinlik donemine
kaynaklik edecek gelisimsel alt yapi olusturuldugu
dikkate alincak olunursa,psikolojik saglamligin okul
oncesi ~ donemden  itbaren  desteklenmesi
gerekmektedir.
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Erken gocuklukta ebeveynlerle saglikli
baglanmanin gerceklesmesi, beyin gelisimi igin
uyaranlarin olmasi ve yeterli besinlerin alinmasi,
ogrenme firsatlarinin  taninmasi, yeni  beceriler
kazanilmasindan duyulan memnuniyetin  ¢ocuga
gosterilmesi, otokontrolin gelismesi icin gereken
yapilarin kurulmasi ve sinirlarin konulmasi buyuk
onem tagimaktadir.

COCUKLARIN PSIKOLOJIK

SAGLAMLIGINI ARTTIRMAK iCiN

VELILERE ONERILER

Cocuk ve yetiskin arasindaki iliskinin sevgi
ve sayglya dayall olmali ve glven ortami
olusuturulup  hayal gucleri ve sosyal
becerileri desteklenmelidir.

Cocuklarin duygu ve duslncelerini 6zenle
dinleyip empatik bir bakis agislyla
yaklagiimalidir.

Cocuklarin  teknoloji ile gegirdikleri stre
azaltihp aile ile birlikte nitelikli etkinlikler
yapip zaman gegirmeleri 6zendirilmelidir.
Cocuklarin  kaygr yada stres hissettikleri
anlarda kendilerini  nasil rahatlatmalari
gerektigi ile ilgili yardimci olup, onlara
rahatlama/gevseme egzersizleri
ogretilmelidir.

Cocuklara erismek istedikleri bir hedef
koymalarina yardimci olmak ve caba
gostermeleri icin destekleyici olunmalidir.
Cocuklarin - kendilerini iyi hissetmedikleri
zamanlarda iyi yaptiklari ve yapmaktan keyif
aldiklari hobilere yonlendirerek kendileri ile
gurur duymalari saglanmalidir.

Cocuklar icin belirsizligin olmamasi belirli bir
duzen dahilinde hayatin akiginin strmesi
kayg! ve korkularin azalmasini saglar.
Cocuklara gunlik rutinler olusturulup,ev isleri
icin  kendilerine  sorumluluk ve gorev
verilmesi yararli olacakiir.
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AILE  BIREYLERININ  PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINI ~ KORUMAK VE
GELISTIRMEK iGIN;

Bilimsel,somut ve gercekgi bilgiler edinin
Sosyal medyayl saglikli kullanmaya &zen
gosterin

Edindiginiz dogru ve guvenilir bilgileri aileniz
ile paylasgin

Edindiginiz bilgileri paylagirken aile Uyelerinin
gelisimsel dzelliklerine dikkat edin

Aileniz ile bilgi paylagirken g¢ocuklarin soru
sormalarina izin verin

Aile igerisindeki gunlUk aktivitelerin ve rollerin
sUrdurulmesine 6zen gosterin

Aile igindeki herkesin yasina uygun dlzeyde
sorumluluk almasini saglayin

Yasanan tlim zorluklara ragmen aileniz ile
birlikte vakit gegirin ve eglenceli seyler yapin
Aile iginde bireyler arasindaki iletisimi arttirin

. Aile bireylerinin duygularini birbirlerine uygun

bir sekilde ifade etmelerine olanak sadlayin
Aile bireyleri arasindaki guven duygusunun
gelismesine destek olun

Cozim odakli problem ¢6zme ydntemleri
kullanin

Tutum ve davraniglariniz ile aile Uyelerine
model olun

Aile  Direylerinin  kendilerine  zaman
ayirmalarini tesvik edin

Alle  iginde  Cdzemediginiz  sorunlar
kargisinda bir uzmana bagvurun.




