Psikolojik Saglamlik Veli
Brosuru
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PSTKOLOJIK
SAGLAMILIK NEDIR?

Psikolojik saglamlik, son zamanlarda onemlen -
tizerinde durulan bir kavramdir.

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

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan ¢aligmalarda;
psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek bireylerin,
karsilastiklar1 yoksulluk, siddet, hastalik ve daha
pek ¢ok stresli yasam olayiyla, daha basarih bir
bigimde miicadele ettikleri saptanmustir,

Bu bireylerin, ayn1 zamanda etkili problem ¢ézme
yetenegi Ve etkili kisiler arasi iletisim becerileri
gibi  olumlu  Ozelliklere sahip olduklan
vurgulanmagtir,

Benzer olumsuz olaylar yasaylp da basarisiz
olmus bireylerin psikolojik i oloiik  saglamhk
diizeylerinin gelistirilerek, karsilastiklar
sorunlarin iistesinden daha kolay geleceklerirya
da bu streslerden enaz-zararla kurtulabilecekleri |
caligmalarla ortaya konmustur.
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Diinvavi kontrol edemeyiz. Sadece (zaman zaman)

diinyaya kars1 kendi tepkilerimizi kontrol
edebiliriz.

Mutluluk biiviik dlciide bir secimdir. bir hak va da
vetki degil.

PSIKOLOJIK SAGLAMILIGT ARTIRMA
YOLLARI

Kontrol odag gelistirmek: Hayatinizin kontroliiniin
sizde olduguna inanmalisiniz, degisimi kendinizle
baslatabilirsiniz.

Iyi bir 6zgiiven duygusu gelistirmek: Degerli
oldugunuzu ve iyiye layik oldugunuzu kendinize
hatirlatabilirsiniz.

Iyimserlik ve umut gelistirmek: Hayata dahil olabilir
ve getirdigi zorluklar1 iyimser yollarla ¢6zmeye
calisabilirsiniz.

Minnettarhk ve takdir gelistirmek: Sahip
olduklarmizi takdir edebilir ve diizenli olarak giindelik
hayatinizda minnettarlik uygulayabilirsiniz.

Esnek ve uyarlanabilir bir bakis acis1 gelistirmek:
Diistincelerinizi kat1 veya degismez olmaktan koruyun.
Farkli durumlara kars1 6ncelikle sakin kalmaya
calisabilirsiniz.

Olumlu, iyimser bakis acisi tarz gelistirmek:
Bardag1 yar1 bos yerine yar1 dolu olarak gérmeyi tercih
edebilirsiniz.

Zihinsel Ceviklik: Durumlara farkli perspektiflerden
bakmak adina hayatinizdaki diger kisilerin goriislerini
dikkate alabilirsiniz.

Bu 6zelliklerden herhangi birini gelistirmek,
dayaniklilig1 artirmak i¢in harika bir yoldur ve bir
kagini gergeklestirmek bile psikolojik saglamliginiz
artiracaktir!



NE YAPMAILITYIM?

Su anda bir ebeveyn olarak, yerine getirmeniz
gereken ¢ok sayida roliiniiz olabilir.

Cocugunuzun ev ortaminda ders ¢alisma diizenine
yardimci olmaya g¢alisan amator bir 6gretmen, is
yerinde bir ¢alisan, evde es, anne veya baba. Bir de
tizerinde kiiresel bir salgin, saglik krizi eklenince
isler istemediginiz gibi ilerleyebilir.

Bundan dolay1 her zaman ki standartlarinizda
ebeveynlik saglayamiyorsaniz, kendinizi
ylpratmayin.

Once kendinize sonra cocuklarmizin saglhgma
dikkat ederek, eski diizeninizi ev ortaminda
olusturmaya calisin. Stres seviyenizi azaltmak
adina;

Korona viriis ile ilgili bilimsel, somut ve gergekci
bilgiler edinin.

Korona virlis riskinden korunma yontemlerini
Ogrenin ve uygulaym. Diislincelerinizi goézden
gecirin. Dolayisiyla, yogun stres ya da kaygi
yasadigimiz1 fark ettiginizde aklinizdan gecenleri
gozden gegirerek dogru, gercekci ve olumlu seyler
diisiinmeye 6zen gdsterin.

Yasadiginiz duygularin normal ve gegici oldugunu
bilin.
Aile iyeleriyle birlikte yemek hazirlamak ve

yemek, ev icinde hep beraber cesitli oyunlar
oynamak, zaman zaman eglenceli masal, fikra ve
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hikayeler anlatmak, birlikte eglenceli bir film
izlemek ya da sohbet etmek gibi cok g¢esitli
etkinlikler sayesinde aile birlikteliginizin verdigi
giiven ve aidiyet duygusunu pekistirebilirsiniz.

Duygular bulasicidir, bu yiizden destek
icin kime basvurdugunuz konusunda
dogru kisileri hayatiniza alin.

Kendinize karsi nazik olun. Normalden daha fazla
depresyon veya anksiyete yasiyorsaniz, yardim
almay1 deneyin.

Elinizden geldigince bir rutin siirdiiriin. Ahsmak
zor olsa bile, normal uykunuza, yemeginize veya is
programiniza bagh kalmaya calisin. Bu normallik
duygunuzu korumaniza yardimei olabilir.

Miimkiinse dogaya cikin. Giines 15181 ve temiz hava
size iyi gelir. Mahallenizde dolasmak bile kendinizi
daha iyi hissetmenizi saglayabilir. Kalabahga
karismadigimizdan, insanlardan uzak
durdugunuzdan ve bolgenizdeki kisitlamalara
uydugunuzdan emin olun.

Kendi kendinize ila¢ vermekten kacinin. Anksiyete
veya depresyonla bas etmek icin alkol veya baska
maddeler kullanmamaya dikkat edin.

Bu soruyu kendiniz i¢in yanitlamaniza izin
verin: daha mutlu adam kim? Yasam
firtinasina gogiis geren Ve yasayan mi, yoksa
giivenli bir sekilde kiyida kalan ve sadece var
olan adam mi?




Cocuklarmiza ¢evrimici dersler ve okul

odevleri konusunda yardimci olma
Korona virilis salgini, ebeveynleri fiilen evde egitim
ogretmeni roliine atadi. Diger tiim sorumluluklariniza
ek olarak, ozellikle farkli kademelerde Ogrenim
goriiyorlarsa, ¢ocuklarinizi yolda tutmak veya onlara
odevlerde yardimci olmakta zorlaniyor olabilirsiniz.
Belirsizlik igerisinde ders ¢alismanin ¢ocuklar icin de
zor oldugunu unutmayin. Oncelikle ¢ocugunuzu
sakinlestirmeye calisin. Cocugunuzu sakinlestirmek,
sizin de stres seviyenizin azalmasina yardimci
olacaktir.

Cocugunuzun oOgretmeni ile baglanti kurun.
Unutmayin, sizler kadar 6gretmenleri de ¢cocuklarinizi
taniyor. Evdeki ders ¢alisma diizeninde, ¢ocugunuzda
neyin ise yaradigt veya neyin dogru gitmedigi
konusunda ogretmenlere bilgi verin. Ogretmenler,
cocuklarin akademik agidan giiglii ve zayif yonlerini
iyi anlarlar. Bu nedenle ¢ocugunuzun kisisellestirilmis
bir 6grenme plam1 gelistirmesinde size yardimci
olabilirler.

Bir 6grenme rutini olusturun.

Bir plan veya program, ¢ocuklara belirsizlik dolu bir
zamanda normallik hissi verir. Ancak tarziniz bu
degilse, saatli ve aralikli programlara uymak zorunda
degilsiniz. Giin igerisinde gocugunuza
siirdiirebilecegini diisiindiigiiniiz, esneklik barindiran
genel bir taslak olusturun. Miimkiinse, taslak igerisinde
hedefler belirleyerek cocugunuz i¢in sakin bir ¢calisma
alan1 olusturmaya ¢alisin.
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Diizenli uyku saatlerinin 6nemi

Cocuklarin ~ bliyiik  stres donemlerinde uyku
problemleri yasamasi normaldir. Bazilari uykuya
dalmakta giicliik c¢ekebilir, 6zellikle kii¢iik ¢ocuklar
anne ve babadan ayrilma konusunda endiseli olabilir.
Tutarli bir yatma vakti ve diizenli gece rutini
sirdiirmek bu sorunlarin  ¢6ziilmesine yardimei
olabilir.

Cocugunuzun her giin ayni saatte uyumasini ve
uyanmasini saglayin.

Isiklarin  kisildigin  ve  g¢ocugunuzun  gevseyip
rahatlayabilecegi bir gece yatma vaktirutini olusturun.

Dijital cihazlardan gelen mavi 1s1k cocugunuzun uyku-
uyanma dongiistinii  etkileyebileceginden,  tiim
ekranlarn  yatmadan en az bir saat once
kapatildigindan emin olun. Bunun yerine ¢ocugunuza

okumasini veya sesli kitap dinlemesini dnerebilirsiniz.

Iyi bir gece uykusu almak sizin igin de aym derecede
onemlidir.

Cocugunuzun sosyal medya

kullanimini izleme

Sosyal mesafeli giinlerde yani su siralar ¢ocuklarinizla,
arkadaslarinizla ve ailenizle iletisim halinde olmak ve
haberleri takip etmek icin internet ve sosyal medyay1
kullanabilirsiniz. Pek ¢ok olumlu y6nii olsa da, sosyal
medya ¢ocugunuzun Ve sizin stres, endise ve belirsizlik
diizeylerini de olumsuz etkileyebilir.

Cocugunuzun sosyal medya kullanimindan endise
duyuyorsaniz, telefonuna veya diger -cihazlarina
erisimini sinirlandirmak isteyebilirsiniz. Ancak bu,
cocugunuzu en ¢ok ihtiyag duydugu zamanlarda
arkadaglarindan ayirip, evde size daha fazla sorun
yaratabilir.

Bunun yerine, ¢evrimigi etkinliklerini izleyin( ne kadar
sosyal medya kullaniyor) ve sosyal medyayi daha
sorumlu sekillerde kullanmalarina yardimei olun.

Dinlenme ve eglenme siirelerinde, sosyal medya
kullanimina elestiri getirmekten kaginin. Elestiri yerine
kullanim siiresinin astigi zaman ufak hatirlatmalar

yapin.

Cocugunuz ders calisirken konsantrasyon saglamakta
zorlaniyorsa, anlasma yaparak telefonunu size emanet
etmesini saglayan.

Miimkiinse uzaktan dersleri ve internet kaynaklarini
bilgisayardan takip etmesinin saglayin.

Konusun. Cocugunuza sosyal medyada harcadig: siire
yerine neler yapabileceginden bahsedin. Anne baba
olarak iletisime gegin.
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