Psikolojik Saglamlik
Nedir?

Psikolojik saglamligin evrensel olarak kabul edilmis ortak bir tanimi yoktur. Buna
ragmen, tim psikolojik saglamlik tanimlarinda ortak olarak gorilen 6nemli bazi
noktalar vardir. Bunlar; Psikolojik saglamlik olgusunun dinamik bir siire¢ oldugu;
travma, zorlu yasam olaylari ya da belirgin bir risk altinda basarili bir bas etme,
saglikliuyum goésterme ya da yeterlik gelistirebilme sireclerini icerdigidir. Psikolojik
saglamlik yerine alanyazinda kendini toparlama gticil ya da yilmazlik gibi kavramlar
da kullaniliyor. Temel olarak, bireyin esnek olmasini, zorluklar karsisinda gucli

kalabilmesini ve yasanan sarsintidan sonra toparlanabilmesini ifade etmektedir.




Veli Olarak Psikolojik Saglamhig:
Neden Onemsemeliyiz?

1 Model Olma 2 Empati ve Destek
Veli olarak psikolojik saglamlik Cocuklar, velilerinden saglam bir
konusunda dogru rol model olmak duygusal destek aldiklarinda,
cocugun gelecekteki zorluklara nasil kendilerini gtivende hissederler ve
karsilagsmasi gerektigini ogretebilir. gelisimlerini daha olumlu bir sekilde

surdurebilirler.

3  Umut ve lyimserlik

Cocuklar, ebeveynlerinin umut dolu ve pozitif bakis acisini gozlemlediklerinde, kendileri
de hayata daha olumlu bir bakis acisiyla yaklasabilirler.



Cocuklarin Psikolojik Saglamligini
Desteklemek icin Neler Yapabiliriz?

Olumlu iletisim ve lliski
Kurma

Cocuklar, saglam bir temel
olusturmak icin sevgi dolu ve
olumlu bir iliskiye ihtiyag

duyarlar.
Sinirlar ve Disiplin

Belirlenmis sinirlar ve saglikli

disiplin, cocuklarin gliven ve

istikrar duygusunu gelistirebilir.

Ozgulven ve Ozsaygly!
Destekleme

Cocuklara verilen destek ve
onay, kendi degerlerine ve
yeteneklerine olan inanclarini

artirabilir.
Stres Yonetimi Becerileri

Oyun ve eglenceli aktivitelerle
cocuklarin stres yonetimi
becerilerini gelistirmelerine

yardimci olunabilir.



Olumlu lletisim ve Iliski Kurma

1 2 3
Dinleme Empati Pozitif Tepki
Cocuklar giin icinde bircok Cocugun deneyimlerini Cocugun duygusal

farkli duygu yasarlar. Bu
anlarda cocugunuzu aktif
bir sekilde dinleyebilmek,
hem iligkiniz i¢in, hem de
onun ruhsal-duygusal
durumunu
destekleyebilmeniz igin
onemlidir.

anlamaya calismak ve
onlarin bakis acisini takdir
etmek, saglam bir bag
kurmak icin dnemlidir.

ifadelerine pozitif ve
onaylayici bir sekilde tepki
vermek, olumlu iligkilerin
temelini olusturabilir.



Sabir ve Anlayis

Cocuklar, kurallar ve sinirlar belirleme
konusunda anlayisli bir davranis ile daha
lyi uyum saglayabilirler.

Konusma ve Aciklama

Disiplin ve sinirlar konusunda agik
iletisim, cocuklarin nedenleri
anlamalarina ve kurallara uyum
saglamalarina yardimci olabilir.



Stres Yonetimi Becerileri

Fiziksel Aktiviteler

Oyun ve spor, ¢ocuklara streslerini azaltmalar ve zihinsel dengeyi korumalari
icin firsat tanir.

Nefes Egzersizleri

Derin nefes alarak ve odaklanarak stresin Ustesinden gelme becerisi gelistirmek,
onlarin ruhsal saglgini destekleyebilir.

Oz Farkindalik

Kendilerini ve duygusal tepkilerini anlama yetenegi, cocuklarin stres yonetimi
becerilerini guclendirebilir.




Destek Aglari Olusturma

Cocuklara, zorluklarla basa cikmak icin ag kurma
ve yardim isteme konusunda cesaretlendirici
destek sunulabilir. Sosyal destek verecek
arkadasliklar kurmalari konusunda tesvik

edilebilirler.

Profesyonel Yardim

Gerekli oldugunda, ¢ocuklar icin psikolojik

destek saglayacak uzmanlardan yardim almak

onemlidir.

Dogubayazit Rehberlik ve Arastirma Mer!
Psikolojik Dantsmanlik ve Rehberlik Hizmetlert



