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Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamlik “bireylerin
zorlayici zamanlar ve sonrasinda eskisi
kadar iyi hissetmeye dénebilme yetene-
gi” olarak

geciyor. Bir baska deyisle, beklenmedik
durumlarla karsilasildiginda gosterilen
direng olarak ele

aliniyor. Duygularimizin ve distinceleri-
mizin stres veya sikinti karsisinda yetkin
sekilde islev

gormesi olarak da tanimlanabilir.

Okul Oncesi Cocuklar icin[Z31 AL

Kliclik yastaki cocuklar duygularini biz yetiskinler gibi ifade edemeyebilirler. Duygulari
tanimlamakta ve fark etmekte zorlanmalarina ragmen oynadiklari oyunlardan, sohbetle
rindenbizler ¢cikarim yapabiliriz. Daha kiiglk olduklarini, cok fazla bir sey anlamadiklarini diistin
mek birhata olur; ¢ciinku
cocuklar biz yetiskinlerin
davranislarindan ya da
gozlemlediklerinden ters
gidenbir seyler oldugunu
sezerler.

Zorlayici dénemlerde,
sizleri daha fazla yanlarinda
istiyor olabilirler.

Bu ylizden, onlarsizlerle
olmak istediginde
duygularini
ifade edebilecegi oyun
ortamlari yaratmaya calismak kendi iclerinde yasadiklari belirsizlikleri ifade etmeleri icin glizel
bir firsat olabilir.Kiiciik cocuklar, 6zellikle rutin ve ritiiellere ihtiyac duyarlar. Ornegin; yatma
zamanionlara hikaye okumak gibi rutinlerle degisimi ve bu degisimden dogan kaygilarini
azaindirebilirsiniz.




YOI (7041, Psikolojik Dayaniklilik
Ilkokul cocuklari, kendilerinin glivende olduklarini hissetme
ihtiyaclarini ebeveynlerine bakarak karsilamaya calisirlar. Bu
ylzden, evde birlikteyken glivende oldugunuzu, yasanan Stresli durumlara uyumsaglama,
durumu kisa ve net anlatarak ne gibi 6nlemler alindiginionlarla [ GaRauizaias el
paylasabilirsiniz. Bu yas dénemi cocuklarla konusuyor olmak Stres ve zorluklara ragmenislevsel olma,
oldukca 6nemlidir. Tam olarak ne oldugunu anlamayabilir, Stresli yasantilardan sonrakendini topariama,
kafalarinda bircok soru isareti olusabilir. Dolayisiyla soru sorma- |Gl el Rl
larina firsat tani-
mak, sorduklari
sorulara basit ve

dogru cevaplar
vermek gerekir. Psikolojik Saglamhgi Yiiksek

Yasadiklar olan Bireylerin Belirgin
duruma karsiolan ~ Ozellikleri

meraklarindan Oz-saygi dlizeyleri yliksektir.
do|ay| haberleri igten denetimlidir.
izlemeye, sosyal Sorun ¢6zmede beceriklidir.
medya lyimser,zeki, esnektir.
veya internetten Mizah anlayislari yiiksektir.
konuileilgiliaras-  Kolay iletisim kurabilendir.
tirma yapmaya

meyilli olabilirler. Dolayisiyla, gtivenilir kaynaklardan bilgi alabil-

meleri icin gerekli sinirlamalar konulabilir ve dnlemler alinabilir.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ARTTIRMADA PRATIKTE YAPILACAKLAR
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Oncelikli olarak bireyde travmatik etkiler yaratan, strese sebep veren ,yasamini olumsuz yénde
etkileyen sorun veya sorunlar belirlenir.

(1) Bireyin elinde var olan etkenler belirlenir. Bunlar ;bireyin basarisi,mizah yetkisi,olumlu rol
model,gli¢liianne-baba,hayvansever ,saglikl,merhametliempatiyeteneginin iyi derecede olmasi vb
gibi olumluczellikleri varsa bunlar belirlenir.

(2) Bireyin yasamis oldugu olumsuz stireglerde yaninda kimlerin oldugu belirlenir.

(3) Olumsuz stirecleri atlatmasindaki rezevleri neler bunlar arastirilir.Aile ve arkadaslik iliskilerinin
olumlu olmasi,maddi durumun iyi olmasi vb gibi.

(4) Bireyin olumsuz durumu atlatamamasi durumunda karsilacacadi tehlikeli durumlar.Akran
zorbaligi,madde kullanmi vb gibi.

(5) En son adimda ise yukarda saydigimiz 5 adim dikkate alinarak danisanla konu hakkinda tartisilir
ve planyapilarak siireg ilerler.




