VATAN ORTAOKULU
Psikolojik Saglamhik Veli Brosiiri




Psikolojik Saglamhk Nedir?

1

J
S B s

3

Psikolojik saglamlik; zor deneyimlerle
ve Ongorulemez zorlayici olaylarla bas
edebilme, uyum saglayabilme,
esneklik kullanabilme ve ilerleyebilme,
zorlayici bir stres faktor karsisinda ya
da olumsuz duygusal tecrtbelere karsi
kendini toparlayabilme ve iyilestirme
gucu seklinde tanimlanir.

Psikolojik saglamhk neler
kazandirir?

+ Psikolojik saglamligi olan
insanlar daha sosyaller,
enerjikler, yardimseverler,
isbirlikgiler.

+ Psikolojik saglamligi yuksek
olan insanlarin daha saglikh
iligkileri var ve sosyal destek
gorme ihtimalleri daha yuksek.

* Ddusuncelerinde daha esnek ve
yaratici, islerinde daha
verimliler.

Zorluklar kargisinda daha direncgliler,
bagisiklk sistemleri daha guclu ve
genel olarak sagliklilar. Hatta
psikolojik saglamhgi olan insanlar
daha uzun omurluler.

Cocuklarinizin psikolojik
saglamhigini nasil

arttirabilirsiniz?

1. Minnettarlik ifade Etmek

Surekli olarak minnettar olan insanlarin
gorece daha mutlu, enerjik ve umutlu
olduklari ve daha sik pozitif duygular
yasadiklari gorultyor.

Ornek ¢alisma: Cocugunuzdan haftada
bir kez sukrettigi 3-5 seyi yazmasini
isteyebilirsiniz. Ornegin; en sevdigim
arkadasim aradi, zorlandigim bir konuda
basari elde ettim, yurtyus yaptim...

2. iyimserlik Geligtirmek

lyimserlik, durumunuzun olumlu tarafini
gormek Uzerine kuruludur. Ayni zamanda
gelecegin de iyi olacaginin
dugunulmesini igeriyor.

Ornek galigma: Otomatik kétimser
dusuncelerini belirlemesini isteyip “Bu
durum ya da deneyim baska ne anlama
gelebilir? Nasil bir ders alabilir ve
gelecekte nasil faydalanabilir?” gibi
sorular sorabilirsiniz.




3. Asini Dustinmekten ve Sosyal
Kiyaslamalardan Kaginmak

Asiri dugsunmek, gerektiginden fazla,
pasifce ve bitmek bilmez bir sekilde,
kigiliginizin, duygularinizin ve
problemlerinizin anlamlari, sebepleri ve
sonuglari Uzerinde gereksiz yere durarak
dusinmek demektir.

Sosyal kiyaslama ise bagkalarinin nasil
olduklari ya da nelere sahip olduklari
Uzerine duguncelere saplanmak
demektir. “Yukari dogru”
karsilastirmalar(Dersleri benden daha iyi)
asagilanma duygusu, uzintt ve kendine
glven kaybina neden olurken, “Asagi
dogru” karsilastirmalar (Ekonomik sikinti
cekiyor) vicdan azabi ve aynisini yasama
korkusuna neden olur.

Ornek Galisma: Cocugunuza,
problemleri kafasini mesgul ettiginde “Bir
sene sonra bunun énemi olacak mi?”
sorusunu sorabilirsiniz. Cevabi,
sorunlarini buydk resmin iginde
goOsterecek ve endiselerini dindirecek. Su
anda ¢ok buyuk ve énemli gérinen
sorunlar daha sonra tamamen 6nemsiz
bir hale gelebilir.

4. lyilik Yapmak

Farkinda olmasak da hepimiz gundelik
hayatimizda duzenli olarak iyilik
yaplyoruz. Ancak yapacagimiz iyilikleri
planlayarak, zaman ayirarak ve en
onemlisi de en dogru zamani secgerek
yapmak psikolojimize iyi geliyor.

Ornek Galisma: Cocugunuza haftanin
herhangi bir glintinl segip her hafta ayni
gunde yeni ve Ozel bir iyilik ya da 3-4
tane kucuk iyilik yapmasini
onerebilirsiniz.

5. Sosyal iligkiler Kurmak

Psikolojik saglamligi yuksek olan
insanlara baktigimizda arkadasliklarinda,
ailelerinde ve diger yakin iligkilerinde ¢ok
basarilidirlar.

Ornek Galisma: Arkadas Edinme
Strateji. Cocugunuza arkadaslik kurmak
istedigi insanlara ilgi gostermesini ve
destek olmasini 6nerebilirsiniz.
Arkadaslik kuruldugunda, dizenli olarak
gorusmesini ve iletisim halinde kalmasini
saglayacak ritueller belirlemesini
soyleyebilirsiniz.

6. Basa Cikma Yontemleri Geligtirme
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Yeteri kadar uzun yasanan higbir hayat,
stressiz, sikintisiz ya da krizsiz
atlatilamaz. Kriz anlarinda birgok Kigi
depresyona girer, korkar ve kafasi
karigir. GunlUk hayatlarina konsantre
olamazlar ve uyku ya da yemek duzenleri
bozulabilir. Korkung bir olay
yasandiginda ya da kronik bir sorun
yasandiginda bunun icin “basa ¢ikma
yontemleri gelistirme” gibi stratejilere
oncelik vermek daha dogru olacaktir.

Ornek Galisma: Aile bireylerinin birbirine
destek olmasi travmalari iyilestirebilir.
Bunun yanindan yazmak gibi aktiviteler
travmalara anlam ve ¢6zUm bulmakta ise
yarayabilir. Cocugunuza bunu
Onerebilirsiniz. Ancak profesyonel destek
alinmasi gereken durumlarda uzmanlara
bagvurmak gerekir.




7. Affetmeyi Ogrenmek
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Affetmek, kendimizi cogu kez icinde
buldugumuz kaginma ve intikam alma
c¢cemberini kirmaktir. Affetmek,
uzlagmak demek degildir. Yani suglu
kisiyle kaybedilen iligkinin tekrar
kurulmasi gerekmez. Affetmek kendinizle
ilgili bir sey olup size zarar veren kigiye
bir fayda saglamaz.

Ornek Galisma: Cocugunuza su
etkinlikleri yaptirabilirsiniz:

Sizi affedenleri takdir edin: Bagka birini
affetmeden 6nce sizin affedildiginiz bir
olayi hatirlayip bunu takdir edebilirsiniz.

Bagiglayici bir mektup yazin: Size
kargi yapilan hatay! ve neden
incindiginizi ayrintilariyla yazin.
Karginizdaki kiginin sizce ne yapmig
olmasi gerektigini de belirtin. Finali de
acik bir af ve anlayis cimlesiyle bitirin.
Mektubu hig vermemek Uzere
yazacaksiniz.

8. Akig Etkinliklerini Arttirmak

Akis, yasadiginiz ana kendinizi
kaptirmaniz anlamina gelir. Akis
yasamanin yolu, beceriler ve zorluklar
arasinda bir denge kurmaktan gegiyor.
Karsilastiginiz zorluklar beceri ya da
uzmanliginizi asiyorsa gergin ya da
endiseli hissedebilirsiniz. Diger taraftan,
aktiviteniz yeteri kadar zor degilse
sikilabilirsiniz. Akis, tam da sikinti ve
endisenin arasindaki alana dusen bir
deneyimi anlatmakta kullanilr.

Ornek Galigsma:

1. Cocugunuzun yeni ve farkli deneyimler
edinmesine yardimci olabilirsiniz.(birlikte
balik tutmak gibi) 2. Yeni beceriler
ogrenmesi icin tesvik edebilirsiniz; ister
ispanyolca 6grenmek, ister érgii, ister
arkadasglik yuratmenin daha iyi yollar
olsun.

9. Hayatin Tadini Cikarmak

Bu etkinlik “psikolojik saglamhgi
geligtirici, yogunlastirici ve uzatici”
dusunceler ve davranislar olarak
aciklanabilir. Farkina varmadan yurimek
yerine durup gulleri kokluyorsaniz, bitkin
bir haldeyken bir anda hayatta zevk
alinacak ne kadar ¢ok sey oldugunu
anliyorsaniz tadina variyorsunuz
demektir.

Ornek Galisma: 1. Cocugunuzun giinliik
rutinlerini ve aliskanliklarini gozden
gecirin. Ornegin alelacele yemegini
yiyorsa yedigi yemegin lezzetini,
kokusunu alarak yemesi icin rol model
olun.

2. Albim olusturmak, cocugunuzun
olumlu deneyimlerinden guzel anilar
cikarip bunlarin tadina varmasini
saglayacak onemli bir stratejidir. Albume
daha az mutlu oldugu zamanlarda
bakmasi faydali olacaktir.




10. Hedeflerinize Odaklanmak

Ister yeni bir beceri kazanmak olsun,
ister istediginiz okulu kazanmak igin ¢aba
harcamak olsun kendileri igin 6nemli
seyler yapmaya c¢alisan insanlar, guglu
hayalleri ya da hedefleri olmayan
insanlara oranla psikolojik saglamliklari
daha gugludar.

Ornek Galisma: 1.0zgiin hedefler:
Cocugunuz hedeflerine gergekten deger
veriyor ya da sahip ¢ikiyor mu yoksa
onlar aslinda ebeveynleri tarafindan
tercih edilen hedefler mi? Ornegin;
sadece aileleri doktor olmalarini gok fazla
istedikleri i¢in tip okuyan o6grenciler var.
Cocugunuzun kendisine ait hedefleri
belirlemesi igin desteklemeniz gerekir.

2. Aktivite Hedefleri: Hayat sartlarimizi
degistirmek bizi mutlu eder. Ancak buna
aligiriz ve bu bizi eskisi kadar mutlu
etmez. Aktivite hedeflerimiz ise(6rnegin;
doga kulubune katilma, sanatla ilgili
kendini gelistirme vb.) bizim yeni
mucadeleler, yeni imkanlar ve gesitli
deneyimler yasamamizi saglar. Bu
sebeple ¢gocugunuzu, aktivite hedefleri
konusunda yonlendirebilirsiniz.

11. Maneviyata Yonelmek
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Birgok bilimsel arastirma, maneviyati
guglu olan kisilerin travmalardan sonra
maneviyata 6nem vermeyen Kigilere
oranla daha g¢abuk iyilestiklerine isaret
ediyor.

Ornek Galisma: Maneviyati yagsamanin
en evrensel yolu dua etmektir.
Cocugunuzun dua etme aligkanlhigi
olusturmasina destek olarak
maneviyatlarini gu¢lendirmesini
saglayabilirsiniz.
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12. Bedeninizle ilgilenmek

Bedeninizle ilgilenmek, psikolojik
saglamligi guglendirmenin en onemli
yoludur.

Ornek galisma: Cocugunuzun yaparken
mutlu olacagi bir sporla mutlaka
ilgilenmesini saglayin. Saglikli beslenme
rutinleri olusturmasina yardimci olun ve
gulimsemeyi aliskanlik haline getirmesi
igin yonlendirin.
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