COCUKLARDA
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
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Merhaba Degerli Ebeveynler;
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Hem sizlerin hem de cocuklarimizin yeni egitim 6gretim yilinda
daha fazla yaninizda olabilmek adina e-dergi serisine basladik.
Dergimiz her ay farkli bir konu iceriginden olusacaktir. Ayrica
icerisinde etkinliklerden bulmacalara, eglenceli bilmecelerden
boyama egzersizlerine kadar ¢cocugunuzla birlikte ev ortaminda
yapabileceginiz zengin iceriklerde yer alacaktir. Bu kapsamda
e-dergimizin ekim sayisinda(1.sayis1) psikolojik saglamhik ile
ilgili genis bilgilere yer verdik. Sizlerin ve cocuklarimzin
psikolojik dayanikliliginizin gliclenmesi dilegiyle...

REUBERLIK
SERVIsI



https://www.youtube.com/watch?v=3WjJFNlQwDc
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ﬂ Ailede Psikolo jik Saglamlik




s \

4 s’ s

L)
AILEDE PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Hayat inis ve cikislar, guzellikler ve
zorluklarla dolu. icerisinde bulundugumuz
son iki yil icerisinde tum dunya olarak
hayattaki zorluklarin insanlarin psikolojisi
ve gunluk hayatlari Uzerindeki etkisini
cok daha iyi gozlemler olduk. Fakat
pandemi donemi bizlere bir seyi daha
sorgulayabilecegimizi ogretti. Hayatta
her sey kontrolumuz altinda degil ve
zaman zaman farkli boyutlarda zorluklar
onumuze cikabilir.

Iste tamda burada karsimiza

“psikolojik saglamlik(dayaniklilik)

kavrami karsimiza ¢cikmaktadir.




Psikolojik Saglamhik
Nedir?

/)1

Psikolojik saglamlik, olumsuzluklara
karsi hazirlikli olma, stres ve sarsici
durumlarla basa cikabilme, zor
kosullara adapte olabilme, yikici
deneyimlerden bir seyler ogrenerek

onlarla basa c¢ikabilme ve gelisme
Psikolojik saglamlik sadece

. . . zorlu olaylar karsisinda
Psikolojik saglamliga dair ozelliklere gésterdigimiz beceriler

2 sahip olabilmenin kalitimsal bir degildir!  Zorlu  olaylar
karsisinda psikolojik destek

almamizda bu kavramin

kapasitesidir.

yonu olsa da ayni zamanda
sonradan ogrenilebilir ve icine girer!
gelistirilebilir.
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Bire bir zaman gecirmek Ucretsiz ve
eglencelidir.  Cocuklarin  sevildigini  ve
guvende hissetmesini saglar. Boylece onemli
olduklarini hissederler.




POZITIiF KALIN

Bu donemde yogun stres, kaygl gibi
durumlardan dolayr olumlu hissetmek ve
pozitif kalmak zor olabilir. Once siz kaygl ve
stresli duygu durumlarinizi kontrol altina alarak
bu konuda cocuklariniza ornek olmalisiniz.

GUNLUK RUTINiNiZi(ALISKANLIKLARINIZI)
OLUSTURUN!

Gunlik aligkanhklarimzi

planlarken mutlaka eglenceli, Zorlayicli duygularin yonetilmesindeki tekniklerden

cocuklarin enerjilerini bir tanesi mevcut rutini tekrardan sekillendirmektir.
bosaltabilecegdi egzersizlere de Ve Kkisinin kendisini buna adapte etmesidir. Bu
yer vermeyi unutmayin. Her kapsamda kendiniz ve cocuklariniz icin aktiviteler

giiniin sonunda, giinii diisinmek planlayin.  Bu durum, cocuklarin daha guvende

icin bir dakikamizi ayinin. hissetmelerine ve daha iyi davranmalarina yardimci
Cocugunuza yaptigi olumlu veya olur.

eglenceli seylerden bahsedin.
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Cocugunuza ne yapmamasi
gerektigini degil, ne yapmasi
gerektigini ifade edin. “Bagirma”
demek yerine “LUtFen biraz daha
algak sesle konusur musun?”
diyebilirsiniz.

Pozitif kalmak, bir rutine sahip
olmak ve her ¢ocukla bire bir
zaman gegirmeye ¢alismak,
¢ocugunuzun davranislarini ve
duygularini yonetmenize
yardimci olacaktir.

Huzur ve sevgi dolu iliski bir modeli ortaya
koydugumuz zaman, cocuklarimiz
kendilerini daha guvende ve daha cok
sevildiklerini hisseder. Ayrica olumlu bir dil,
aktif dinleme ve empati de bu stresli
donemde aile ortaminda huzur ve
mutlulugunun olusturulmasina katki saglar.



Aile Ortaminizi Etkinliklerle/Egzersizlerle
Zenginlestirebilirsiniz!

Cocuklarinizla gegireceginiz
zamaninizi etkinliklerle daha
Faydali hale getirebilirsiniz.
Gocuklarinizla bir arkadas gibi
olup kendinizi etkinliklerin
heyecanina birakarak
psikolojik saglamhiginizi
arttirmaya var misiniz?




etkinlikleri
vapmalhiyim

yapacadiz diye
ehdigelenmey;n
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EBEVEYNLER

Sizler icin gocugunuzla
birlikte hem eglenip hem
ogreneceginiz etkinlikleri
hazirladik bile...
Haydi agagiya kaydir ve
baslayalim..
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As3agi1da yazan kelimeleri yukarida bulmaya baslayalim mi?

[Cucvrvma ) [ sevei

CEVAP ANAHTARINI GORMEK ICIN RESIME TIKLA



https://drive.google.com/file/d/1WkaTAuo98IX4GuIgNfGchUgjMlmuRmsD/view?usp=sharing

Kuyrugu var
at degil...
Kanadi var

Gozile goriilmez
Elile tutulmaz
Ondan uzak olanlar

Saglamdir hasta
olmaz



https://drive.google.com/file/d/1jAHZWxQKqCws3663zKR1r798KOyNwk6L/view?usp=sharing

AYNI RENK VE AYNI YONDE OLAN UGURTMALARI BULUNUZ! ‘A

Hey! Ayni olan ucurtmalari gorebiliyor musun?

SI'8 @ dVYA3D






ETHINLIBLER

Oykii kitaplarinmi

Guniiniiziin nasil gegtigini okuduktan sonra
karsihikh anlatmak, oykiyi canlandirmak,

aksam yemegini birlikte ya da oykiyi yanda

hazirlamak kesip sonra ne olmus

(Sarkilar esliginde L olabilir diye sormak!
olabilir.) 3

Birlikte mutfaga girip
yemek veya tath
yapabilirsiniz! Bu hem Sessiz sinema
sorumluluk bilincini oyunu gibi
arttirir hem de igbirligi hayvanlan taklit
becerisini geligtirir! edip, birlikte
bulabilirsiniz!
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