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Degerli Velilerimiz,
Psikolojik
onemle lzerinde durulan bir kavramdit. faktsrlerden bazilardir. En az bir aile bireyi ile olumlu yakin
Digsal ya da igsel stres faktorlerine ¢oziim

saglamlik, son zamanlarda

bulabilmek, kisisel hatalar ya da hayal
kirikliklartyla edebilmek,  baski
altindayken duygulart kontrol etmek ve

bas

¢Oziim aramak olarak tanimlanir. Kisaca
insanin diistiigli yerden kalkmasi, giiciinii
yeniden Cocuklar da
yetiskinler gibi yasamin i¢inde zorlayici

toplayabilmesidir.

durumlarla karsilagabilirler.

Bu zorlayict yasantilar, riskli durumlara
neden olabilecegi gibi, bir
doniigebilirler. Cocugunuzun sahip oldugu

firsata da

veya sizin ona sundugunuz kaynaklar, bu
kriz durumlarindan ¢gocugunuzun giiglenerek
cikmasini destekler. Bdylece g¢ocugunuzun
daha

yasam  yolculugunda donanimli

olmasini saglar.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Psikolojik Saglamligimizi Belirleyen Faktorler

Psikolojik saglamlik, bireyi ¢evrenin olumsuz etkilerinden
koruyan bir karakter 0Ozelligi degildir. Ama psikolojik
saglamlig1 belirleyen bazi faktorler bulunmaktadir. Mesela
zeka, kolay mizag, ic kontrol odag, yiiksek benlik saygisi,
oz-yetkinlik, oz-farkindalik, ozerklik, etkili problem ¢ozme
becerilerine sahip olmak, sosyal yeterlik bireysel koruyucu

iliski i¢inde bulunmasi, ebeveynlerin g¢ocuklarmma yoénelik

gergekei  beklentilerinin = olmas1  ¢evresel  koruyucu
faktorlerden bazilaridir.

Cocuk ya da ergenlerin akranlar1 arasinda kabul gérmesi ve
akranlarindan destek almasi da psikolojik saglamliga etki
eden onemli bir ¢evresel faktordiir. Yani psikolojik saglamlik
gosteren ergenler, arkadas edinebilme ve arkadashigi
stirdiirebilme becerilerine sahip, gerektiginde arkadaslarindan
duygusal destek saglayabilen ve arkadasliklarinmi yetiskinlige
kadar stirdiirebilen bireylerdir.

Yapilan aragtirmalarda psikolojik saglamligi yiiksek olan
kisilerin zorluklara meydan okuduklari, degisime ve yeni
yasantilara agik olduklari, etkili basa c¢ikma stratejilerini
kullanarak stresli yasam olaylarina uyum sagladiklari,
yasamlarindan daha fazla memnun olduklari, etkili iletisim

becerilerini kullandiklar1 gozlenmistir.

Psikolojik saglamlik, zorluklar karsisinda yikilmadan ayakta kalabilme ve yeniden

toparlanabilme giiciidiir. Siav siirecinde stres, kaygi ve motivasyon diisiisleri normaldir;

onemli olan bunlarla bas edebilmek ve yola devam edebilmektir. Unutma, basar1 sadece

bilgiyle degil; sabir, istikrar ve giiclii bir zihinsel durusla gelir.
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Psikolojik Saglamlik Icin Aileler Neler Yapabilir?

1.Giiglii Iletisim Giiclii Cocuk: Cocugunuzu dinleyin, onun
istedigi zaman sizinle iletisim kurabilecegine dair giiven verin.
Ebeveyniyle giivenli ve saglikli iletisim kuran ¢ocuklar
sorunlar1  dile  getirme, yardim isteme noktasinda
zorlanmadiklar1 i¢in kendilerini anlasilmis ve gilivende
hissederler ve bu his onlarin 6zgliven sahibi olmasini saglar.

2.Cocugunuzu Tanmiyin: Cocugunuzun Kkarakterini ve
gelisim Ozelliklerini tantym. Hangi rengi sevdigi, hangi
becerilere sahip oldugu, en sevdigi miizik aletini,
korkularini, kaygilarini, hedeflerini  bilin.  Ciinkli
cocugunu taniyan bir ebeveyn, onu =zorlu yasam
olaylarina kars1 nasil gliclendirecegini kestirebilir ve onu
giiclendirecek adimlar atabilir.

3.Sorumluluk Verin: Yas grubuna gore ¢ocugunuza
(zorlansa da yapabilecegi) gorevler verin. Verilen
gorevleri yerine getiren ¢gocugun kendine giliveni artar,
basarmanin mutlulugunu yasar ve problem c¢ozme
becerisi kazanir.

4.0Ornek Olun: Kac yasinda olursa olsun; siz ¢ocugunuzu dinlerseniz o da
baskasini dinler, siz merhamet gosterirseniz o da merhametli olur, siz problemle
karsilaginca sikayet ederseniz o da sikayet eder, siz teknolojiyi gereginden fazla
kullanirsaniz o da kullanir, siz kitap okursaniz o da kitap okur. Son olarak siz
ona yol gosterirseniz, onu cesaretlendirseniz o da zorlu yasam olaylar1 karsisinda

yolunu bulur ve kolay kolay kaybolmaz.
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