Cocuklariniza duygusal olarak
sevildiklerini ve degerli olduklarim
hissettirmeli onlarla kaliteli vakit
gecirmelisiniz.

Cocuklarinizin saglikli beslenmelerini,

yeterince uyumalarini ve yaslarina
uygun fiziksel aktivitelere
katilmalarini saglayarak fiziksel
sagliklarini gelistirmelisiniz.
Cocuklariniza yardima istemenin

normal bir davranis oldugunu
ogretmeli ve zor durumlarinda
kimlerden destek alabilecegini
konusmalisiniz.

UNUTMAYIN!

ANNE- BABALAR COCUKLAR
YAPAR OGRENIR

Sevgi ve dikkat Degerli olma
gosterdiginizde duygusunu 6grenir.

Dinleyip anlamaya Baskalarint dinlemeyi

calistiginizda Ogrenir.

Sakin Basa ¢itkma
kalabildiginizde durumlarint 6grenir.
Durup yeniden Yaratict olmayi
distindigunizde Ogrenir.

Hatalarini normal Vazge¢memeyi
karsiladiginizda ogrenir.

Onlari fark Ozgiivenli bir birey

ettiginizde olmay1 6grenir.

Olumlu disiinen Umutlu olmay1

insanlar oldugunuzda Ogrenir.

. -

NURCAN KOCAMAN
OKUL PSIKOLOJIiK DANISMANI
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SELAHADDIN EYYUBI ILK-
ORTAOKULU

PSIKOLOJiIiK DANISMA VE
REHBERLIK SERVISi VELI
BROSURU

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik, cok zor kosullara
karsin kisinin bu olumsuz kosullarin iistesinden
basariyla gelebilme ve uyum saglayabilme
yetenegi anlamina gelmektedir.

Psikolojik saglamlik, birey i¢in sadece
giicliiklere kars1 koruyucu bir gii¢ degildir,
ayni zamanda bireylerin tiim iligkilerinde,
biirtindiigii tiim rollerde kisacasi yasamin her
asamasinda onlarla birliktedir ve bireylerin iyi
olusuna hizmet etmektedir.

Psikolojik saglamlik sahip oldugumuz
ya da olmadigimiz bir yetenek degildir, yasam
boyu gelistirmek i¢in ¢alisabilecegimiz bir
beceridir. Bunun i¢in miimkiin oldugunca
erken yasta bu beceri gelistirilmeye
baslanilmalidir. Cocuklar anne-babalarini
izleyerek pek ¢ok sey 6grenmektedir. Anne-
babalar giinliik stresli olaylarla nasil bas
ederlerse ¢ocuklarina onu 6gretmis olurlar.




Psikolojik Saglamhgi Gelistirmek
Neden Onemlidir?

Anne-Baba Olarak Cocuklarimizin
Psikolojik Saglamhklarim1 Nasil

Psikolojik saglamlik becerisi insanlarin Arttinnz?

hayatina biiyiik fark katar. Zorluklara
kars1 saglamlik gdsteren insanlar;

Daha saglikli ve daha uzun yasarlar,
Iliskilerinde daha mutlulardir,

Is ve okul hayatlarinda daha
basarililardir,

Depresyon riskleri daha diisiiktiir,

Problem ¢6zme, dikkat ve uyumlu
olma becerileri yiiksektir,

Kendi 6zelliklerini bilir ve hedefleri
vardir.

“En uzun, en Caresiz

giiniinii diisiin.

Sabah Olmadi m1?”
Resat Nuri Giintekin

Psikolojik Saglamhg: Gelistirmek
icin;

1. Giiglii yonlerinizi fark edin ve gelistirin.
2. Sosyal ortamlara dahil olun.

3. Aile baglariniz1 gii¢lendirin.

4. Yapmaktan zevk aldiginiz hobiler edinin.
5. Umudu hayatinizdan hi¢ eksik etmeyin.

6. Olumlu diisiincelere odaklanin.

Duygu ve diisiincelerinizi ifade
edebilmeleri i¢in ¢ocuklarmiza firsat
vermelisiniz ki kendilerini daha gii¢li
hissetmelerini saglayarak 6zgiiven
duygularinin gelisimine de katki
saglayin.

Karsilagtiklar1 problemleri cabucak
¢oziimlemek yerine onlara kendi
problemlerini ¢dzebilmeleri igin firsat
vermelisiniz.

Bir basarisizlik ya da hayal kiriklig
yasadiklarinda, gosterdikleri gabay1
overek tekrar denemeleri i¢in
cesaretlendirmelisiniz.

Duygularini ifade eden, pozitif
kalabilen, bas etme becerilerini
kullanabilen, sorumluluk bilincine
sahip olan ebeveynler olarak pozitif rol
model olmalisiniz.

Hatalarmin gelisim ve 6grenme
stireclerinin bir pargasi oldugunu
onlara dgretmeli ve bu hatalardan ders
cikarmalarini saglamalisiniz.




