Psikolojik Saglamlik
Nedir?

Psikolojik saglamlik, ¢ok zor kosullara
karsin kisinin bu olumsuz kosullarin
ustesinden basariyla gelebilme ve
uyum saglayabilme yetenedi anlamina
gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan
calismalarda, psikolojik  saglamlik
duzeyleri yuksek bireylerin,
karsilastiklari yoksulluk, siddet,
hastalik ve daha pek ¢ok stresli yagam
olaylyla, daha basarili bir bi¢imde
mucadele ettikleri saptanmistir.

Bu bireylerin ayni zamanda etkili
problem ¢b6zme yetenegi ve etkili
Kisiler arasi iletisim becerileri gibi
olumlu Ozelliklere sahip olduklar
vurgulanmistir.

Benzer olumsuz olaylar yasayip da
basarisiz olmus bireylerin psikolojik
saglamlik duzeylerinin gelistirilerek,
karsilagtiklari  sorunlarin  Ustesinden
daha Kkolay gelecekleri ya da bu
streslerden en az zararla
kurtulabilecekleri calismalarla ortaya
konmustur.
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Psikolojik Saglamligi
Gucli Bireylerin Ozellikleri

lyimser, disa doniik ve yeni yasantilara
aciktirlar .

Kendine glvenleri yuksektir.

Yiksek 6z-saygl, 6z yeterlilik ve
kendine kabul vardir.

Etkili iletisim becerilerine sahiptirler.
Stresli ve travmatik olaylarla mantikli bir
sekilde mucadele ederler.

Yeni durumlara gabucak adapte
olabilirler.

Arkadasliklar gelistirmede
yeteneklidirler.
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Bag kurun: Fiziksel ve duygusal olarak guvenme hissetmelerini saglayin ve
duygularini anlatmasina firsat verin. iliskinizin olumlu mesajlar icermesine 6zen
gosterin.

Baskalarina yardim etmesini saglayin: Caresiz hisseden c¢ocuklar, baskalarina
yardim ederek kendilerini guglenmis hissedebilirler. Cocugunuzun yasina uygun
gonullt islere vakit ayirmasini  destekleyebilir ve Ustesinden gelebilecedi
gorevlerde onlardan yardim isteyebilirsiniz.

Glinluk rutine bagh kalmasini destekleyin: Bir rutine bagll kalmak ergenler igin
rahatlatici olabilir. Cocugunuzun ihtiyaglari ve fikirlerini géz 6énunde bulundurarak
bir rutin olusturmak igin is birligi yapin.

Kisisel 6z bakim becerilerini destekleyin: Cocugunuzun eglendigi ve zevk aldigi
etkinliklere katilmak i¢in zamani oldugundan emin olun. Kendine bakmak ve
eglenmek ergenlerin dengeli kalmasini saglayarak stresli zamanlarla daha iyi basa
cikmasina yardimci olacaktir. iliskilerini gelistirmesini destekleyin. Baskalariyla
baglantida olmak sosyal destek sadlar ve psikolojik saglamhgdi guglendirir. Onlara
empati kurma, baskalarini dinleme becerilerini 6gretin. Akranlariyla iliski kurmanin
ve onlarla bag kurmanin onemini vurgulayin.

Hedeflerine dogru ilerlemesinde destek olun:
Hedefler belirlemek, ¢gocuklarin belirli bir
gobreve odaklanmalarina yardimci olur.
Gocugunuza makul hedefler koymasini 6gretin
ve her seferinde bir adim ilerlemesine yardimci
olun. Korumaya c¢alisirken yapabilir olduklarina
dair inanglarini zedelemekten kaginin.

Olumlu hayat gorisii gelistirmesine destek
olun: Cocugunuzun gegmiste basaril bir
sekilde basa ¢iktidi zorluklari hatirlamasina ve
kullandidi yollarin gelecekte de isine
yarayacagini anlamasina yardimci olun.
Gocugunuzun sorunlari gézmesi ve uygun
kararlar almasi i¢in kendine guvenmeyi
ogrenmesine yardimci olun. Guglu yanlarini
kesfetmesini saglayin.

Umutlu bir bakis agisi gelistirmesine model
olun: Cocugunuz aci verici olayla
karsilastidinda gelecege yonelik uzun vadeli bir
bakis acisi saglayin. lyimser ve olumlu bir bakis
acisi, ergenlerin hayattaki iyi seyleri
gormelerini ve en zor zamanlarda bile devam
etmelerini saglayabilir.

Kendini kesfetmesi icin cesaretlendirin: Zor
zamanlar genellikle gocuklarin kendileri
hakkinda en ¢ok sey 6grendikleri zamandir.
Cocugunuz zor bir durumla karsilastiginda bu
suregten neler 6grendidine dair konusmalar
yapmak i¢in onlari cesaretlendirin.



