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Psikolojik Saglamik dumsuudara karg hazrliki
olmg, stres ve travimayla basa gkabilme, zor
kosullara uyumsaglamg, yikia deneyinierden bir
seyler 6grenerek basa gkma ve gelisme

kapasitesidir.
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PSIKOLOJIK SAGLAMUK OLLRAHILMES IINGERBAU 3 TRVEL RAKICR

;ocugun ait olma ve giivenlik Bir seyleri basarabilecegi

hislerine sahip olmas inanc
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PSIKOLOJiK SAGLAMLIK

VE
DUSUNME KALIPLARI
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| DOGRU DSONME

Siirekli olumsuz konusmak ve diisiinmek gok mutsuz eder. Dlumsuzluk siyah ve beyaz
disindaki renkleri algilamay: engeller. Yasamda tek bir dogru yoktur. Hayata her zaman
| farkh bakis acilariyla bakmamin miimkiin oldugunu ve bu bakis acilarinin her birinin farkl

i olanaklari agabilecegi giisterilmelidir.

Olumsuz diisiince tarzi gocugun olayla basa cikabilmesi igin gereken dzgiiveni baltalayabilir.
Diger yandan olaylari gergekei olarak kavrayabilen ve yaratici géiziimler bulabilen gocuklar
sorunlarla karsilastiklarinda kendilerini giderek daha yeterli bulmaya baslarlar.
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| BAGIMUI DilsINCE

Gocuklarin en sik kullandig1 yanlhs diisiince bagimh diisiincedir. Gocuk yaptigi ve denedigi
her seyi basarmasi gerektigini diisiiniir, herkesin onu sevmesini, hayatin onun istedigi gibi
gitmesini bekler. Dlumsuz bir olayla karsilastiklarinda felaket senaryosu yazan gocuklar,
kendilerini daha da kiitii hissederler. Olanlardan kendilerini ve baskalarini gok yogun sekilde
suglayan cocuklar gelisim giisteremezler. Baskalarimi suglayanlar ise sorumluluk

almadiklari igin géiziim bulamazlar.
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PSIKOLOJiK SAGLAMLIK LINSLIRLARI




KOSULSUZ SEVG

Kosulsuz sevgi gocugun kendini sevmesi ve degerli bulmast igin sarttir. Kosullar ne olursa olsun gocugun genel
olarak kendini iyi hissetmesi, insanlara giivenebilmesi, sikistig zaman yardim istemesi ve alabilmesi gocukken ne

kadar sevqi girdiigiiyle ilgilidir.
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HAYAT| ANLAMLANDIRMA




OK YONLULUK




HAYATA OLUMLL BAKMAK




PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK
GELISTIRME DLl
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__ _ Ornedin; balon sisirirken balonu
Asin gerginlik yaratan bir patlayip korkarak aglayan ¢cocuga 'Cok

durumda bir espri yapmak
olayl yumusatir.
Sakalasmak ve gulmek
stresi ve caresizlik hissini
azaltir.

komik’ gibi mizah ifadeleri
kullanilabilir.
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SAGLIKLI DUSLINMEYi
KORUYABILMEK

Saglikl dusunmeyi
korumak, kotu olayi
ayristirip, bunun hayatin
diger alanlarini
etkilemesine izin
verilmemesidir.

Ornegin; arkadasinin do§um giiniinde

elbisesinin Uzerine dondurma dokulen

cocuga '‘Bunun her seyi bozmasina izin
verme’ denilebilir.
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ARA VERME

Ornedin; Anlamiyorum,
Dikkati baska bir yere yapamiyorum krizine giren bir

cekme cok fazla cocuga 'Hadi ara verelim’ ifadesi

disUnilen, yogun ve stresli faydali olacaktir.
duygu durumlarinda
oldukga etkilidir.
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YARDIM iSTEME

Yilmayan bireyler bir sorunlari
oldugunda sosyalleserek, yardim
istemeyi tercih ederler. Sorunlarin
paylasilmasi ve yardim aramasini
tesvik etmek gerekir.

Ne oldugu ne hissedildigi
acikca anlatilmasa bile
dinlenilme, anlayis ve

yakinlik bulma her kosulda
iyl hissettirir.
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CESARETLENDIRME

Ornedin; karnesi kot gelen cocuga

Kayip, biyik hayal kirikligi 'Kotu gozukuyor ama sen bunun
ve degisiklik gibi ustesinden gelebilirsin’ denilebilir.
durumlarda ¢ocuklarin
cesarete ihtiyaci olur.
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HATADAN DERS
LIKARMAK

Ornedin; 6devini evde unuttugu icin
uyari alan ¢cocuga 'Gelecek sefer bunun
Hatadan ders ¢ikararak tekrar basina gelmemesi icin ne

bunu olumlu bir cerceveye yapabilirsin?’ denilebilir.
almak onemlidir.
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KABLLLENME

Aileler cocuklarina
degistiremeyecekleri seyler icin fazla

Endiselenmemeyi uzulmemeleri ve enerji harcamamalari

rahatlayarak sonucu gerektigini ogretmelidir.
beklemeyi saglar.
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Basimiza gelenler hakkindaki diisiincemiz onu nasil anlamlandirdigimiz, olaylardan nasil
etkilenecegimizi belirler.

Psikolojik saglamlik kazanmasi igin kisinin diisiinme seklini degistirmesi gerekebilir.
Siirekli olumsuz diisiinmek ve konusmak mutsuz eder. Dlumsuzluk siyah ve beyaz disindaki
farkh renkleri algilamayi engeller. Hayata her zaman farkh bakis agilarindan bakmanin

miimkiin oldugunu ve bu bakis agilarimin her birinin farkh olanaklar agabilecegi
giisterilmelidir.
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