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Dedgerli Velilerimiz,

Psikolojik saglamlik, son zamanlarda 6nemle lizerinde durulan bir kavramdir. Dissal yada 5
icsel stres faktorlerine c6ziim bulabilmek, kisisel hatalar ya da hayal kirikliklariyla bas edebil- :
mek, baski altindayken duygulari kontrol etmek ve c6ziim aramak olarak tanimlanir. Kisaca
insanin diistiigli yerden kalkmasi, giiciinii yeniden toplayabilmesidir.

Cocuklar da yetiskinler gibi yasamin icinde zorlayici durumlarla karsilasabilirler. Bu zorlayici
yasantilar, riskli durumlara neden olabilecedi gibi, bir firsata da doniisebilirler. Cocugunu-

zun sahip oldugu veya sizin ona sundugunuz kaynaklar, bu kriz durumlarindan cocugunuzun
guclenerek cikmasini destekler. Boylece cocugunuzun yasam yolculugunda daha donanimli
olmasini saglar.

Psikolojik Saglamligimizi Belirleyen Faktérler

Psikolojik saglamlik, bireyi cevrenin olumsuz etkilerinden koruyan bir karakter 6zelligi :
degildir. Ama psikolojik saglamhgi belirleyen bazi faktérler bulunmaktadir. Mesela zek3, kolay :
mizag, ic kontrol odaqi, yliksek benlik saygisi, 6zyetkinlik, 6zfarkindalik, 6zerklik, etkili :
problem c6zme becerilerine sahip olmak, iyimserlik ve umut, sosyal yeterlik bireysel ;
koruyucu faktorlerden bazilaridir. En az bir aile bireyi ile olumlu yakin iliski icinde bulunmasi, :
ebeveynlerin cocuklarina yénelik gercekci beklentilerinin olmasi cevresel koruyucu
faktorlerden bazilaridir. Cocuk ya da ergenlerin akranlari arasinda kabul gérmesi ve
akranlarindan destek almasi da psikolojik saglamliga etki eden 6nemli bir cevresel faktordiir.
Yani psikolojik saglamlik gosteren ergenler, arkadas edinebilme ve arkadasligi siirdiirebilme
becerilerine sahip, gerektiginde arkadaslarindan duygusal destek saglayabilen ve
arkadasliklarini yetiskinlige kadar siirdiirebilen bireylerdir.
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: Yapilan arastirmalarda psikolojik saglamhigi yiiksek olan kisilerin zorluklara meydan okudukla-
: 1, degisime ve yeni yasantilara acik olduklari, etkili basa cikma stratejilerini kullanarak stresli
: yasam olaylarina uyum sagladiklari, yasamlarindan daha fazla memnun olduklari, etkili ileti-

sim becerilerini kullandiklari gézlenmistir.
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Psikolojik Saglamhd Giiclii Kisilerin Ozellikleri
*Zorlayici gorevler ile basa cikmak icin kendine gliven duymak
elyimser olmak ve kendilerini oldugu gibi kabul etmek

eSimdi ve gelecek icin basarili olacagina inanmak
eGercekci yasam amaclarina sahip olmak
eOlumsuz deneyimlerden ders cikarmak
eProblemler karsisinda esnek davranmak ve uyum gostermek.

Psikolojik Saglamlik icin Aileler Neler Yapabilir?

1.Giiclii Iletisim Giiclii Cocuk: Cocugunuzu dinleyin, onun istedigi zaman sizinle iletisim
kurabilecegine dair gliven verin. Ebeveyniyle giivenli ve saglikli iletisim kuran cocuklar so-
runlari dile getirme, yardim isteme noktasinda zorlanmadiklari icin kendilerini anlasiimis ve
guvende hissederler ve bu his onlarin 6zgiiven sahibi olmasini saglar.

2.Cocugunuzu Taniyin: Cocugunuzun karakterini ve gelisim 6zelliklerini taniyin. Hangi
rengi sevdigi, hangi becerilere sahip oldugu, en sevdigi miizik aletini, korkularini, kaygilari-
ni, hedeflerini bilin. Clinkii cocugunu taniyan bir ebeveyn, onu zorlu yasam olaylarina karsi
nasil giiclendirecegini kestirebilir ve onu giiclendirecek adimlari atabilir.

3.Sorumluluk Verin: Yas grubuna gore cocugunuza (zorlansa da yapabilecegi) gérevler
verin. Verilen gorevleri yerine getiren cocugun kendine giiveni artar, basarmanin mutlulu-
dunu yasar ve problem c6zme becerisi kazanir.

4.0rnek Olun: Kac yasinda olursa olsun; siz cocugunuzu dinlerseniz o da baskasini dinler,
sizmerhamet gosterirseniz o da merhametli olur, siz problemle karsilasinca sikayet eder-
seniz o da sikdyet 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 olaylari karsi-
sinda yolunu bulur ve kolay kolay kaybolmaz.
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