Kendinizi Nasil Gii¢glendirirsiniz?

osikolojik saglamligini arttirmak icin 6nce
dirmeniz ve sonrasinda da onlara model
kolaylastirici olacaktir.

Neler yapabilirsiniz?

sagliginizi 6nemseyin

yuyabilir, dengeli beslenebilir, dizenli egzersiz
otlirsiniz. GUnlUk rutinlerinizi takip edebilirsiniz.

Destekleyici iliskiler kurun ve siirdiiriin

« Yakin aile Gyeleri, arkadaslar ve digerleri ile destekleyici
iliskiler kurup sardurebilirsiniz.

Duygularinizi dinleyin ve paylasin

« Sizi rahatsiz eden duygularla bas etmek icin kullandiginiz
becerileri kullanabilirsiniz. E§er bu beceriler bas
etmenizde yardimci olmuyorsa yeni beceriler
edinebilirsiniz.

Yapabildiklerinize odaklanin

* GUcla yonlerinize, basarilariniza ve yapabildiklerinize
odaklanip umudunuzu ve benlik sayginizi arttirabilirsiniz.

Hedefler koyun

« Kendiniz icin ulasilabilir ve gercekci hedefler koyabilir ve
bu hedeflere dogru ilerleyebilirsiniz.

Uyum saglamaya ¢aba gosterin

* Degisen yasam kosullarina uyum saglayabilecek bir plan
olusturabilirsiniz. Zamaninizi bu plan cercevesinde
yonetebilirsiniz.

Esnek diisiiniin

* Yasamda meydana gelen degisimlere uyum
saglayabilmek icin daha esnek dustnebilirsiniz.
Kayginizi artiran disinceleri kontrol etmeye ve azaltmak
icin caba gosterebilirsiniz.

Keyif aldiginiz etkinlikleri yapin
« Sizin icin keyifli olan, stresinizi azaltan yemek yapmak,
tas boyamak, kitap okumak gibi etkinlikleri yapmaya
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Neler yapabilirsiniz?

Dinleyin
Cocugunuza duygularini
sorarak, duygularinizi
paylasarak, ona yalniz
olmadigini soyleyerek,
dustncelerini
Onemseyerek
¢ocugunuzu
dinleyebilirsiniz.

Destekleyici
iliski Kurun
Cocugunuza dikkatinizi
vererek, onunla oyun
oynayarak, sarkilar
soyleyerek, muzik
dinleyerek, sarilarak ve
ona sevdiginizi sdyleyerek
sevgi dolu bir iliski
kurabilirsiniz.

Yeni Becerilerin
Kazanimi igin
Cesaretlendirin
Cocugunuza
sorumluluk almasi icin
firsatlar sunarak, ev ici
kurallarin olusturulmasina
katki saglayarak ve yeni
bir davranisin sorunlarini
tartisarak 6z-diizenleme
becerilerini

LA L kazandirabilirsiniz.

Birlikte hikaye
okuyarak, kahramanla
ilgili tartismalar
ylruterek, resim
cizerek, etkinlik
yaparak duygularini
ifade etmelerine ve
kontrol etmenlerine
yardimci olabilirsiniz.

Gii¢lendirin
Cocugdunuza
yardim etmek icin orada
oldugunuzu soyleyerek,
karsilastigi problemleri
¢ozmesi icin birlikte
alternatif ¢cozdm yollar
arayarak ¢cocugunuzun
yaratici distinme ve
problem ¢6zme
becerilerini
gelistirebilirsiniz.

Cocugunuzu Nasil
Giiclendirirsiniz?
Cocuklar, sevildiklerini,
anlasildiklarini ve kabul
edildiklerini hissettiklerinde
karsilastiklari zorlayici yasam
olaylarinin etkileriyle daha kolay
bas edebilirler.
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Bireyin incinebilirligini artiran dezavantajlarin veya
Orseleyici yasantilarin  sonunda ortaya c¢ikan riskli
durumlara  sosyal-ekolojik  baglamdaki  koruyucu
faktorlerin aracihdiyla uyum saglayip iyi olusu devam
ettirme ve gelistirme kapasitesidir.

NASIL ANLARIZ?

Psikolojik olarak saglam olup olmadigimizi anlamak i¢in
psikolojik saglamligin temel bilesenleri olan olumlu
sonug¢ gostergeleri, risk ve koruyucu faktérleri hakkinda
bilgi sahibi olmamiz gerekmektedir.

Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler, risk ya da
zorlugun etkisini azaltan ya da ortadan
kaldiran, bireyin saghkl uyumunu saglayan
ve gelisimini destekleyen etmenlerdir. Gorselde
bu faktorler cocugun etrafini saran kalkan ve
cocugdu saran gokkusadi olarak resmedilmistir. Bu
gorselde oldugu gibi cocugun destekleyici akran ve
aile iliskilerine sahip olmasi, kendine gtivenmesi, kendini
okula ait hissetmesi risk faktdrlerine ragmen saglikli bir
gelisim gostermesine katki saglamaktadir. Meteorlar

Olumlu Sonuclar

Olumlu sonuglar, risk
faktorlerine maruz kalan
bireylerin koruyucu faktorler
aracigiyla pozitif uyumuna ve
islevsellige katki saglayan olumlu
gostergelerdir. Bu sonuclar gorselde
cocugun kendini kalkan icinde glivende
issetmesi, okul ¢cantasini alarak okula gitmek
istemesi seklinde resmedilmistir. Akademik
basari, ivimserlik, umut gibi 6zelliklerin
ylksek olmasi, aile Gyeleriyle, akranlarla
ve 6gretmenlerle gtcli iliskilerin

farkli yerlerden carpiyor olsa da ¢cocuk koruyucu
faktorler sayesinde iyi olusunu strdUrebilmektedir.
Gokkusaginin bir katmani veya kalkanin bir
Risk parcasi meteor olmasi nedeniyle zarar gorse
Faktorleri de diger koruyucu faktorler etkisini
goOsterebilmektedir.

kurulmasi olumlu sonuglara
ornektir.

Risk Faktorleri

Risk faktorleri, bireylerin gelisim ve Koruyucu

uyumlarini tehdit eden zorlayici yasam Faktorler
olaylari ya da faktorlerdir. Bu faktorler
gorselde cocuga dogru gelen buydkld

ktcUklt meteorlar olarak resmedilmistir.
Dodal afet yasama, akran zorbalidina
maruz kalma, ebeveynlerin bosanmasi,
ekonomik guglukler yasama, go¢ etme

gibi unsurlar risk faktérlerine érnek
verilebilir.
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Neden 6nemlidir?

Psikolojik saglamhgi yuksek olan

cocuklar;

 Daha saghkhdirlar ve uzun

yasarlar.

* Destekleyici yakin iliskiler

kurarlar.

Okul ortaminda daha

basarilidirlar.

* Duygularini kontrol edebilirl

« Zorluklar sonrasinda kolay.
uyum sadlarlar. :

Sonugclar
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