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““Genc bir agac yaralandiginda o yaranin etrafinda
dolasarak buyur.
Agac buyumeyi surduriurken soz konusu yara agacin
govdesine oranla nispeten kuculur.
Uzayan dallar ve buyuyen govde yaralanma ve engellerin
zamanla ustesinden gelindigini bize anlatir.
Agacin gecmisin cevresinden donup dolasarak buyume bicimi,
onun o essiz karakterine katkida bulunur.”
Prof. Dr. Peter Levine




Psikolojik Saglamhlik Nedir?

Guc durumlarda olumlu sonuc
elde edebilme, gelisimini devam
ettirebilme ve bu gucluklere
pozitif bir sekilde uyum
saglayabilme
olarak tanimlanair.
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Cocuklar dogduklar

andan itibaren pek cok hayal karikhgi,travma ve zorluk

vasarlar. Bununla birlikte, hayatta hicbir hayallkariklhig
ve stresle karsilasmazlarsa gelisemez ve zorluklarla basa
cikmaw ogrenemezler.

Boyle bir durumda cocuklarin yasadiklar: zorluklar
onlarin gelismesi ve yeni coziimler iiretebilmeyi
ogrenmeleri acisindan bir firsat olarak gormelerini
saglayabiliriz. Haydi simdi gelin neler vapabilecegimize
bakalim!




Psikolojik Saglamhgs
Gelistirmek icin
Yapiimasi Gerekenler

Psikolojik dayamkhhgin gelismesini saglayan
etmenlere baktigimmzda; hayata daha
ivimser bakan
kisilerin psikolojik dayamkhhklarimin daha
yiiksek oldugunu, sorunlarla karsilasildiginda
coziim odakh bir yaklasim sergilemenin
kiside dayamkhhgi artirdigy goriiliir.
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Psikolojik Saglamhgs
Gelistirmek icin
Yapiimasi Gerekenler

Degistirilemez yasam olaylarim
oldugu gibi kabul etmenin
kiside dayaniklilig: artiran bir diger onemli
bir faktor oldugu soylenebilir. Ayrica yasadigi
zorluklara kars: kurban roliine girmeyip
sorumluluk alarak miicadele etmek
de dayamkhhk ile yakindan iliskilidir.
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Peki anne babalar olarak cocuklarimizin
psikolojik dayaniklihgini artirmaya yonelik neler
vapabiliriz?

e Cocugumuzun psikolojik dayamkhilik gelistirmesini saglayan etkenlerin basinda duvgusal
olarak olumlu,dengeli ve giivenilir bir yetiskin olarak onlarla kuracagimz giiclii ve giivenli
baglar gelmektedir.

o Ayrica psikolojik dayaniklhihk o6zelliginin ortaya cikmasi icin, cocugun bas edebilecegi
diizeyde yasamsal zorluklar, baski veya risklerle viiz viize gelmesine izin verilmesi
gerekmektedir.

e Yani cocuklarimizin giicliikler karsisinda dayamkh bireyler olup olmayvaecaklar: biraz da
onlari bu giicliiklerle ne diizeyde bas basa biraktigimnmzla ilgilidir.
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Bire bir zaman gecirmek iicretsiz ve eglencelidir. Cocuklarin sevildigini ve
giivende hissetmesini saglar.Bovlece onemli olduklarim hissederler.

Kitap okuyun

Sosyal ve duygusal anlamda
gelisebilecegi oyunlar oynayin

Okul cahsmalarma

vardimei olun




Bu donemde yogun stres, kayg gibi
durumlardan dolayiolumlu hissetmek ve pozitif kalmak zor olabilir. Once
sizkaygi ve stresli duygu durumlarimizi kontrol altina alarak
bu konuda cocuklarimza oérnek olmahsimz.




3)CUNLUE
RUTININIZI(ALISEANLIELARINIZI)
OLUSTURUN!

Zorlayicr duygularin yonetilmesindeki tekniklerden

bir tanesi meveut rutini tekrardan sekillendirmektir ve kisinin kendisini
buna adapte etmesidir. Bu kapsamda kendiniz ve cocuklarimz icin
aktiviteler planlayin. Bu durum, cocuklarindaha giivende hissetmelerine ve
daha iyi davranmalarma yardimei olur.
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w GUNLUK ALISKANLIKLARINIZI

PLANLARKEN MUTLAKA EGLENCELI,GOCUKLARIN

ENERJILERINI BOSALTABILECEGI EGZERSIZLERE DE YER
VERMEYI UNUTMAYIN.
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HER GUNUN SONUNDA, GUNU DUSUNMEK ICIN BIR
DAKIKANIZI AYIRIN. GOCUGUNUZA YAPTIGI OLUMLU

' VEYA EGLENCELI SEYLERDEN BAHSEDIN.
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Huzur ve sevgi dolu iliski bir modeli ortaya
koydugumuz zaman, cocuklarinz kendilerini daha giivende ve daha cok
sevildiklerini hisseder. Ayricaolumlu bir dil, aktif dinleme ve empati de bu
stresli donemde aile ortaminda huzur ve mutlulugunun olusturulmasina
katka saglar.
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COCUGUNUZA NE YAPMAMASI

w GEREKTIGINI DEGIL, NE YAPMASI

EREKTIGINI IFADE EDIN. “BAGIRMA"” DEMEK YERINE
“LOTFEN BIRAZ DAHA ALCAK SESLE KONUSUR MUSUN?"
DIYEBILIRSINIZ.
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POZITIF KALMAK, BIR RUTINE SAHIP OLMAK VE HER
COCUKLA BIRE BIR ZAMAN GECIRMEYE GALISMAK,
COCUGUNUZUN DAVRANISLARINI VE DUYGULARINI

’ ' YONETMENIZE YARDIMCI OLACAKTIR.
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Cocuklarimizla gecireceginiz zamam etkinliklerle daha verimli hale
getirebilirsiniz. Cocuklarimizla bir arkadas gibi olup kendinizi etkinliklerin
heyecamnabirakarak am yasamaya odaklanin.

Oykii kitaplarim okuduktan sonra
canlandirmak ya da oykiiyiu yarida kesip
sonra ne olmus olabilir diye hayal kurmalk...



Guiniiniiziin nasil gectigini karsihkh anlatmalk, aksam yemegini birlikte
hazirlamak (sarkilar esliginde...)

Birlikte mutfaga girip yemek veya tath
vapabilirsiniz. Bu hem sorumluluk

bilincini gelistirir hem de ishirligi becerisini
artirir.
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meslekleri, aile iiyelerini vh. taklit ederek

birlikte bulabilirsiniz...
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