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2 Psikolojik saglamlik, zor dene- .
~“r yimlerle ve 6ngdrulemez zorlayici w
Ye _ - Ye
~ olaylarla bas edebilme, uyum sagla- .
:i; yabilme ve ilerleyebilme, zorlayici bir :i;
+r stres faktoru karsisinda kendini to-
~ parlayabilme ve iyilestirme glici sek-
“r linde tanimlanir. Ye
» W Bireyin olumsuzluklarla, 6nem-
+ li degisikliklerle ve tehdit edici du- .
i rumlarla karsilastiginda bunlarin Us- i
+r tesinden gelebilme kapasitesi olarak
nl tanimlanmaktadir. nl
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?

PSIKOLOJiK SAGLAMLIGIMIZI NASIL
ARTTIRABILIRIZ?

COCUKLARINIZIN PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINI
ARTTIRMAK ICIN NE YAPABILIRSINiz?




Zihin yUiksek duzeyde bir seylerle
mesgul olmadiginda , kiicik kaygila-
rin onu isgal eder. Bir sey yapmayan
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Arkadaslariniz, akrabalariniz,
aileniz ve yakin gevrenizle
vakit gecirmeye calisin.
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Egzersiz yapmak fiziksel sagliginiza iyi
SPOR gelecegi gibi beyin sagliginiza ve psi-
YAPIN kolojinize de iyi gelecektir. Saglikl
beslenin.

Gelecek le ilgili umudunuzu kay-
betmeyin. Yasadiginiz zorluklarin
gegici oldugunu ve bunun Ustesin-
den gelebileceginizi disinin.

Shass

Olumsuz haberlerden ve kisilerden
kacinin. Sosyal medya kullaniminiza
dikkat edin.

Zhe

kisi ufak tefek dertlerle ugrasip durur.

Her ¢ocugun biricik ve kendine
6zgu oldugunu kabul edin. Her
zamankinden biraz daha fazla
ilgi, yakinlik ve sefkat gosterin.
Onu dinleyin ve dusuncelerini
6nemseyin.

Cocugunuza samimi bir sekilde onu sevdiginiz
soyleyin. Sevildiklerini ve deger verildiklerini
hissettiklerinde ¢ocuklar daha mutlu ve umutlu
olurlar, kendilerine olan givenleri artar.

Kendisi ile ilgili alinacak kararlarda gérusuni alin ve ma-
kul cercevelerde olan kararlarinda destek olun. MUmkUn
oldugunca cesitli alanlarda kendini tanimasina firsatlar
olusturun. Spor, sanat vb.

Zorlandiginda sizden yardim alabilecegini belirtin.

Yetenekler ve ilgiler dogrultusunda onu destekleyin ve
cesaretlendirin.

Yagina ve gelisimine uygun olmayan beklentiler olustur-
mayin.

Konfor alanindan yiksek performans
cilkmaz.

insanin  kendi icinde Urettigi kargasa dis
dunyadaki gercek tehlikelerden c¢ok daha
urkatacudir. Engin GECTAN




