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PSIKOLOJIK
s SAGLAMLIK VY7L

Psikolojik saglamlik, stresli _ AN
olaylar, travmalar, zorluklar veya
degisimler gibi olumsuz
durumlarla karsilasildiginda
duygusal, zihinsel ve sosyal
acidan diren¢ gésterme
kapasitesidir.
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Psikolojik
Saglamhik
Nedir?

Psikolojik saglamlik, esneklik, pozitif diislinme, stresle
basa ¢cikma becerileri, duygusal kontrol ve kisisel
dayaniklilik gibi 6zelliklerle iliskilidir. Bu yetenekler,
kisinin yagsaminda karsilastigi zorluklari asmasina ve
gelismesine yardimci olur.

Psikolojik Saglamhg
gelistirmenin 6nemi

Cocuklarda psikolojik saglamligi gelistirmenin 6nemi
oldukca biiyiik ¢iinkii bu, onlarin hayatlari boyunca
kullanacaklar dayaniklilik, adaptasyon ve duygusal
denge becerilerini gelistirmelerine yardimci olur.




Psikolojik saglamlik, cocuklarin:

1.Empatiyi Tesvik Eder: Empati yetenekleri
gelisir, bdylece bagkalarinin duygularini
anlamalarini ve iligkilerinde daha bagli
olmalarini saglar.

2.Kararlilik ve Ozgiiveni Artirir: Zorluklarla
karsilastiklarinda kendilerine olan glivenleri
artar ve daha saglam kararlar almalarini
saglar.

3.Sosyal Becerileri Gelistirir: lyi iliskiler kurma,
iletisim becerilerini gelistirme ve grup icinde
uyum saglama gibi sosyal becerileri
guclendirir.

SAGLAM COCUK

DAHA MUTLU GOCUK

Cocuklarda psikolojik saglamligi desteklemek, onlarin

daha mutlu, saglikli ve basarili bireyler olmalarini

saglamak acisindan son derece énemlidir. Bu beceriler,
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4. Stresle Basa Cikma Becerilerini Gelistirir:
Zorluklar karsisinda esneklik ve dayaniklilik
kazandirir, béylece stresli durumlarla daha
iyi basa cikabilirler.

5. Olumlu Duygusal Gelisim Saglar:
Duygularini tanimalarina, ifade etmelerine
ve yonetmelerine yardimci olur. Bu da daha
saglikli ve dengeli duygusal iligkiler
kurmalarini saglar.

cocuklarin yagsamlarn boyunca karsilasacaklari zorluklarla

daha iyi basa cikmalarina ve olumlu bir hayat deneyimi

yasamalarina yardimci olur.




1.Duygulari Konusun: Cocuklarinizin duygularini
ifade etmelerine izin verin. Onlarla duygulari
tizerine konusmak, duygularini tanimalarina
ve ifade etmelerine yardimci olur.

2.Empatiyi Tesvik Edin: Empati gelistirmek icin
cocuklariniza baskalarinin duygularini
anlamalari icin firsatlar yaratin. Empati, sosyal
iligkilerini gliclendirir ve duygusal zekalarini
gelistirir.

3.0lumlu Ozsaygr: Olumlu 6zsaygiyi
destekleyin. Cocuklarinizin basarilarini ve
becerilerini takdir edin, hatalarini olumlu bir
sekilde ele alin ve 6zgiivenlerini gliclendirin.
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4. Esneklik ve Stres Yoénetimi: Esneklik ve stresle basa
cikma becerilerini gelistirmek icin cocuklariniza problem
¢c6zme, nefes egzersizleri ve stresle basa cikma

teknikleri 6gretebilirsiniz.

5. Rutin ve Dengeli Yasam: Stabil bir rutin, cocuklarin —
glvenlik hissetmelerine yardimci olur. Dengeli bir yagsam

tarzi, uyku, saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteyi icerir.

6. Destek ve ilgi: Cocuklariniza ilgi gdsterin, onlari

dinleyin ve duygusal olarak destekleyin. ilgi ve sevgi,
psikolojik saglamlik icin &nemli unsurlardir.
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