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Diinya Saglik Orgiitii (WHO-2001)

Saglik; “sadece hastalik ve
sakatligin olmamasi degil
fiziksel, ruhsal ve sosyal
yonden tam bir iyilik hali”

olarak tanimlanir.




Cocuk Ruh Sagligi

» Cocukluk ve ergenlik cagi, son donemde artan sekilde ruh sagligi
sorunlari yasanan donemler arasina girmistir (Amaral vd., 2020).

> Diinya Saglik Orguitii (2020) verilerine gore; kiiresel diizeyde rastlanan

saglik bozulmalarinin  %16’s1 ergenlerin yasadigi ruh saghgi
sorunlaridir.

» Ruhsal zorlanmaya yol agan orseleyici durumlar ve olaylar bireylerin
tim yasamlari suresince islevselliklerini, iyilik hallerini ve strese maruz

kaldiklarinda verdikleri tepkileri olumsuz yonde etkilemektedir
(SAMHSA, 2014).




Cocuk Ruh Saghg

» Ruh sagligindaki bozulmalar cogunlukla 14 yas itibariyla ortaya
cikmakta, ancak onemli bir kismi tespit ya da tedavi edilememektedir
(Kessler vd., 2007).

» Erken donemde tespit ve mudahale edilmedigi takdirde ruh sagligi
sorunlari yetiskinlik donemine uzanmaktadir (Dinya Saglik Orgutd,
2020).

» Ruh Saghgi Vakfinin (2020) verilerine gore ruh sagligi sorunu
yasayan ¢ocuk ve ergenlerin blyuk cogunlugu (%70) icin belirtilerinin
erken donemde fark edilmesi, Onleyici ve iyilestirici mudahalelerin
hayata gecirilmesi gibi uygun sartlar bulunmamaktadir.
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Cocukluk Cagi Olumsuz
Yasantilar

Fiziksel, cinsel ya da duygusal istismara maruz kalma

Duygusal ya da fiziksel ihmale maruz kalma

Yoksulluk

Annenin ev ortaminda siddete maruz kalmasi

Birlikte yasanilan aile tyelerinden birinin alkol ya da madde bagimlisi olmasi
Aile Gyelerinden birinin ruh sagliginin bozulmus olmasi

Olim

Bosanma ya da ebeveynin hapse girmesi gibi sebeplerle aile ortaminin

islevselligini yitirmesi




Cocukluk Cagi Travmalari

» Kalp (Dong vd., 2004), diyabet, akciger, karaciger hastaliklari (Dong,
vd., 2003),

» Kanser (Ports, vd., 2019) gibi kronik rahatsizliklari (Felitti, vd., 1998;
Bellis, vd., 2019),

» Obezite (Williamson, vd., 2002), sigara, alkol, madde gibi bagimllik
yapicl madde kullanimini (Strine, vd., 2012; Strine, vd., 2012; Stein,
vd., 2017),

» Suc davranislarina yonelme riskini (Lansford, vd., 2007) ve

> Intihar egilimlerini (de Mattos Souza, vd., 2016; Thompson, Kingree,
ve Lamis, 2019) arttirmaktadir.




Toplum Merkezi Olarak
Okullar

» Okul cagindaki cocuklarin yUksek oranlarda travmaya maruz

kalmalari (Finkelhor, Turner, Shattuck ve Hamby, 2015) okul
sistemini travmatik etkiyi ve belirtileri daha iyi tanima anlamaya
zorlamaktadir.

Bir toplumun refah seviyesinin yukselmesi ve her anlamda
llerleyebilmesi, cocuklarin gelisimlerini surdurdukleri ev, okul gibi
ortamlarin ne kadar olumlu oldugu ile dogru orantilidir (Harvard
University Center on the Developing Child, 2021).

Ogretmenler  cocuklarin  zorlu yasam kosullarindan  nasill
etkilendiklerini degistirme ve iyilesmelerini kolaylastirma firsatina
sahiplerdir (John Hopkinks Urban Health Institute, 2015).




Psikolojik Saglamligin Ruh Saglgt
Uzerine Olumlu Etkisi

Yapilan arastirmalarda;

>

Psikolojik saglamliga sahip ergenlerin depresyon, stres ve kaygi duzeylerinin
dusuk oldugu (Dray vd., 2014; Dray vd., 2017; Pereira vd., 2016; Skrove,
Romundstad ve Indredavik, 2013)

Psikolojik saglamligi gelistirmeye yonelik etkinliklere katilan ergenlerin ruh
sagligl problemlerinin azaldigi (Cutuli vd., 2006; Brunwasser, Gillham ve
Kim, 2009; Sun ve Stewart, 2010)

Psikolojik saglamligin psikolojik iyi olusu (Sagone ve DeCaroli, 2014; Sagone
ve De Caroli, 2013; Vinayak ve Judge, 2018) ve 6znel iyi olusu (Li vd., 2017;
McGarry vd., 2013) artirdig1 sonuclari elde edilmistir.




Psikolojik Saglamlik: Bes Temel Boyut

Kendini
toparlama

Olumsuz
yasantilarin
Ustesinden

sa@lama ve Siradan
kendini == sihir
diizenleme " o

Ruh sagligi
ve iyilik hali




Olumsuz Yasantilarin Ustesinden
Gelmek

Ozellikle kriz ve travma durumlari
gibi meydan okuyucu
olumsuzluklarin Ustesinden gelmek
hatta var olan kapasitenin uzerine
cikarak gelisim gostermek
Psikolojik Saglamlik kavraminin en
temel boyutudur.




Uyum Saglama ve Kendini
Diizenleme

Zorlayici olumsuzluklar ve
aniden gunlUk yasami sarsan
orseleyici olaylar sonrasinda
ortaya ¢ikan yeni durumlara
uyum saglamak ve olumlu bir
tutum belirlemek kavramin bir

diger temel Ozelligidir.




Siradan Sihir

Bu tanimlamayla psikolojik
saglamhgin her bireyde ve
bireyin gunlik yasaminda

bulunan siradan bir olgudur

(Masten, 2001). Olaganustu bir
durum ya da ozellik gibi
degerlendirilmesine gerek
yoktur.




Ruh Sagligini Korumak

Bireyin depresyon, kaygi, TSSB gibi
ruh sagligi problemleri yasamamasi
ya da ruh sagligi sorunlarini daha
yonetilebilir dlzeyde yasamasi
psikolojik saglamlik ile iligkilidir.
Psikolojik saglamlik bireyi ruh
sagligi sorunlarindan uzak tutan ve
tampon gorevi goren bir etkiye
sahiptir.




Kendini Toparlamak

Travmadan sonra ayaga
kalkmak, zor durumdan
kKurtulup toparlanmak ve
lyi olusun temel cizgisine
donebilmek kavramin
anahtar bilesenlerinden
biridir.




Psikolojik Saglamlik Ortak Tanim: Denge
Unsuru

Bireyin incinebilirligini artiran dezavantajlarin veya orseleyici
yasantilarin sonunda ortaya ¢ikan riskli durumlara sosyal-
ekolojik baglamdaki koruyucu faktorlerin araciligiyla uyum

saglayip iyi olusu devam ettirme ve gelistirme kapasitesi

(Kararmak ve Isik, 2021; personal communication)




Bronfenbrenner: Ekolojik Sistem
Kurami

> Gelisime etki eden coklu ekolojilerin varliginin ongoruldugu bu
kuram, toplum, okul, politik sistemler gibi bireyin icinde yasadigi pek
cok kurumun ve ortamin gelisim Uzerindeki etkisine vurgu yapar
(Trawick Swith, 2013).

» Ekolojik sistem kurami, gelisimi dogrudan etkileyen yapilari
siniflandirir; bu siniflandirmada birey merkezde bulunur ve bireyi
cevreleyen ic ice gecmis bes sosyokdultirel katman, birbiri ile
etkilesim halinde bireyin gelisimini bicimlendirir.




Bronfenbrenner: Ekolojik
Sistem Kurami

T MAKROSISTEM T~
~EKOSISTEM
Dinuﬂa.ng
" MEZOSISTEM \
.\. ‘.‘\_I“l \"..““

// / |
/ el -
[ [ Ev/ﬂ IKROSISTEN\

. [ Isyeri \ \ | =

. Ticaret | '4 L \ Vo ' 8

‘ ‘t b I‘ | Fv (B]RE?] éklarll \ Akran ;gsltt:;, ’ ' §

. | Endstr | \ Okul \_/ SMUPan J Gruplan | , | g
‘c‘ ‘| E '0

Ozll

|' \ '.‘. 4

\ Komgular / . '
) \ \\‘M- lr ‘//

\ ) \\ Komsular .§’Q 3 /
Q\% /
&
Medya ~————— *
P o
. TemelInang ve Ideolojiler _




PS: Coklu Sistem Yaklasimlari

» Cocugun olumsuzluklara ragmen saglikli gelisimini yordayan sosyal
ve fiziksel ekolojik cevresindeki merkeze yakin (temel bakim veren
kisi) ve merkezden uzak (cografya) olan tum faktorler dikkate
alinmaktadir .

» Psikolojik saglamlik; sistemin devamini, gelisimini ve islevini tehdit
eden zorluklara c¢oklu sistemik bir surecler araciligiyla  uyum
saglamak icin gosterdigi dinamik bir sistemin kapasitesidir (Masten
ve digerleri; 2021).




Risk ve
Koruyucu

Faktorler




Risk Faktorleri

Cevresel
Risk
Faktorleri

Okul Sistemi
Risk
Faktorleri

Bireysel Risk
Faktorleri




Risk Faktorleri

Olumsuz yasam olaylari

Erken dogum

Kronik hastaliklar

Madde kullanim Bireysel
Risk

Faktorleri

intihar girisimi

Kayip/yas yasantilari deneyimleme
Ihmal ve istismara maruz kalma
Suc isleme

Engellilik durumu

Dustk benlik saygisina sahip olma




Risk Faktorleri

Ebeveynlerin kronik hastaligi ya da
psikopatolojisi

Ebeveyn bosanmasi

Ailesel Ebeveyn kaybi/yoksunlugu
Risk Madde kullanan/su¢ 6ykusu olan
Faktorleri

ebeveyne sahip olma
Olumsuz ebeveyn tutumlari
Aile ici catisma

Aile ici siddet

Ailede cocuk




Risk Faktorleri

Okul Sistemi
Akademik basarisizlik Risk
Akran zorbaligina maruz kalma Faktorleri

Okula aidiyetin yetersiz olmasi
Etkin olmayan ogretmen tutumu
Olumsuz sinif/okul iklimi

Okul devamsizligi/okul terki
Cok sik okul degistirme

Guvenli olmayan okul cevresi




Risk Faktorleri

Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Evsizlik, evden kacma

Savas

Teror eylemleri

Gog¢ ve gogmenlik

Dogal afetler

Azinlik stresi yasama

(}evresel Kaltarel ayrimcihga maruz kalma
Risk Sosyal cevreden siddet gérme

Faktorleri Sosyal destek verecek kuruluslarin olmamasi




ic denetim odag
Yuksek benlik saygisi
Guclh 6z-yeterlik algisi

Yuksek duygusal zeka

Stresle basa ¢ikma becerileri

Problem ¢6zme becerileri

Pro-sosyal beceriler

Oz diizenleme becerileri

GUnlUk rutin ve rittellerin varhgi

Yasamda anlam olusturma

Umut, merak, cesaret, mizah, iyimserlik vb.

guclu yonlere sahip olma

Koruyucu Faktorleri

Gugcla aile baglar

Etkili ebeveynlik
becerileri

Destekleyici ve besleyici
aile iliskilerine sahip olma
Duyarli bakim veren aile
uyelerine sahip olma

Ailenin kendi kulturel

Ailesel
Koruyucu
Faktorleri

kimligine yonelik olumlu

bakis agisi




Koruyucu Faktorlers

Okul Sistemi
Koruyucu
Faktorleri

Etkili 6gretmen-ogrenci iliskisi
Ebeveynlerin okula katilimi

Olumlu akran iligkileri

Okula baghlik ve okul aidiyeti
Olumlu sinif/okul iklimi

Etkin egitim/okul yonetimi politikalari

igili, sefkatli ve kapsayici sinif ortam

Yakin bir dosta/akraba/komsuya sahip olma
Sosyal destek

Destekleyici ve kabul edici toplum ile etkilesim
Guvenli gevre ve toplum

Sosyo-ekonomik destek alinabilecek kurumlarin varhgi

" Cevresel
Koruyucu
~ Faktorleri




Okul Oncesi Déneme Ozgu Risk Faktorleri

Bireysel
Risk
Faktorleri
Cocugun gelisimini Ailesel Risk
ve uyumunu Faktorleri

olumsuz etkileme
olasiligi olan
gocugun bireysel Cocugun gelisimini
ozellerine bagl ve uyumunu

faktorler olumsuz etkileme
olasihigi olan, bakim

verenlere ve aile

ortamina 6zgu
faktorler

Okul Sistemi
Risk Faktorleri

Cocugun gelisimini

ve uyumunu
olumsuz etkileme
olasiligi olan,
okuldaki bireylere
ve okul ortamina
iliskin faktorler

Cevresel
Risk
Faktorleri

Cocugun gelisimini
ve uyumunu
olumsuz etkileme
olasiligi olan, i¢inde
yasanilan topluma
ve gevreye dair
faktorler




Okul Oncesi Dénem: Risk Faktorleri

Bireysel Risk Faktorleri

v' Prematiire dogum

v" Kronik hastaliklari olma

v' Zorlu yasam olaylarini (gég, terér, kayip—yas vb.) deneyimleme

v Ihmal ve istismar deneyimlerine sahip olma

v' Hastanede yatma

v" Yeterli beslenmeme

v" Kaygili/Kacgingan baglanma

v Ozel gereksinimli olma

v’ Dil, fiziksel gelisim gibi bir alanda yasitlarina gére geride olma veya ileride olma

v" Sosyal beceriler, iletisim becerileri, duygu diizenleme becerileri gibi becerilerin yetersizligi
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Okul Oncesi Donem: Risk Faktorleri

Ailesel Risk Faktorleri

Aile tiyelerinin kronik hastaliklari ve ruhsal sorunlar

Aile ici siddet ve catisma ortami

Aile tyelerinin umut, mutluluk, huzur gibi duygulari az deneyimliyor olmasi veya hi¢c deneyimlememesi
Ebeveynlerin bosanmasi ve/veya tek ebeveynle yasama

Olumsuz ebeveyn tutumlari

Ebeveynlerin erken yasta ebeveyn olmasi

Aile liyelerinin herhangi birinin veya hepsinin madde/alkol kullanimi

Aile tyelerinin herhangi birinin veya hepsinin diistik egitim diizeyi

Aile tyelerinin herhangi birinin veya hepsinin sosyal destek kaynaklarina sahip olmamasi

Aile Uyelerinin herhangi birinin veya hepsinin suca karismis olmasi




Okul Oncesi Donem: Risk Faktorleri
Okul Sistemi Risk Faktorleri

v'Gelisimi destekleyen etkinliklerin eksikligi/yoklugu
v Akran zorbaligina maruz kalma

v’ Akran zorbaligi, ihmal gibi zorlayici yasam olaylarinin dnlenmesine veya miidahalesine ydnelik
calismalarin eksikligi/yoklugu

v Farkliligi desteklemeyen okul iklimi

v'Cesaretlendiren ve geribildirim veren 6gretmenlerin eksikligi

v'Sinir koyma, kurallara katilma gibi konularda calismalarin yapilmamasi
v'Okul degistirmek zorunda kalma

v'Sinirli akran destegine sahip olma

v'Herhangi bir nedenle akranlarin dislamasi veya ayrimciliga maruz birakmasi

v'Okulda zorlayici bir yasam olayiyla (siddet, ihmal vb.) karsilasma




Okul Oncesi Donem: Risk Faktorleri

Cevresel Risk Faktorleri

Dusuk sosyoekonomik duzey

Mali zorluklar /dalgalanmalar

Yoksulluk

Cesitli nedenlerle yasanan kitlesel siddet (Savas, gog, teror vb.)

Genis aile veya hala, eniste, amca gibi akrabalarla bir arada yasama
Cocugun gelisiminden ¢ok akademik basari gibi tek bir noktaya odaklanan ¢evre
Ekonomik kaynaklara ulasimda sorunlar (Istihdam olanaklarinin azligi vb.)
Azinlik olma/Kulturel ayrimciliga maruz kalma

Toplum desteginin olmamasi

Akran iliskilerini gelistirecek alanlarin olmamasi

Cocuga yonelik algi (okul dncesi kurumlarin gerekliligine yonelik algt)




Okul Oncesi Déneme Ozgl

Bireysel
Koruyucu
Faktorler

Cocugun saglikli
gelisimini ve
uyumunu
destekleyen
cocugun bireysel
Ozellerine bagl
gucla yonler

Koruyucu F

Ailesel
Koruyucu
Faktorler

Cocugun saglikli
gelisimini ve
uyumunu
destekleyen, bakim
verenlere ve aile
ortamina 6zgu
olumlu yonler

Okul Sistemi
Koruyucu
Faktoérler

Cocugun saglikli
gelisimini ve
uyumunu
destekleyen,
okuldaki bireylere
ve okul ortamina
iliskin destekleyici

unsurlar

aktorler

Cevresel
Koruyucu
Faktorler

Cocugun saglikli
gelisimini ve
uyumunu
destekleyen, igcinde
yasanilan topluma ve
cevreye dair
destekleyici faktorler




Okul Oncesi Ddnem: Koruyucu Faktorler

Bireysel Koruyucu Faktoérler

v Giclu ve zayif yonlerinin farkinda olma

v'Kendini kabul etme

v'Duygu diizenleme becerilerine sahip olma: Duygulari tanima, ifade etme ve kontrol
etme

v'Farkh ¢6ziim yollar tiretebilme

v'0Oz bakim becerilerine sahip olma

v'Olumlu gelisim gdstergelerine sahip olma

v'Okulda veya evde sorumluluk alma istegine sahip olma

v'Sosyal becerilere sahip olma: Iliskiyi baslatma ve stirdiirme becerisine, yardim alma ve
etmeye acik olma, empati kurma, paylasma




Okul Oncesi D6nem: Koruyucu Faktérler

Bireysel Koruyucu Faktorler

v Givenli baglanma

v'Diizenli uyku aliskanlig

v'Dengeli beslenme

v'Etkinliklere katilma motivasyonu

v'Mizah, iyimserlik, umut gibi 6zelliklere sahip olma

v'Dikkat diizeyinin yiiksek olmasi

v'Karar verme becerilerine sahip olma

v'Belli bir alana (sanat, spor vb.) yatkinlik veya yetenegin olmasi
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Okul Oncesi D6nem: Koruyucu Faktorler

Ailesel Koruyucu Faktorler

Yakin ve sevgi dolu aile iliskilerine sahip olma

Cocukla ilgili sorumluluklar aile icinde dengeli dagitilmasi

Okul 6ncesi egitime dnem veren aileye sahip olma

Demokratik aile tutumu

Etkili ebeveynlik becerileri

Cocugun ihtiyaclarinin farkinda olan aile tiyelerine sahip olma

Okul 6ncesi faaliyetlerle ilgilenen aile tyelerine sahip olma

Aile Uyelerinin 6zellikle ebeveynlerinin psikolojik saglamliliginin yilksek olmasi

Aile Uyelerinin fiziksel ve ruh saglgi




Okul Oncesi D6nem: Koruyucu Faktorler

Ailesel Koruyucu Faktorler

v" Ailenin kendi kiiltiirel kimligine yénelik olumlu bakis acisi

v" Okul ici etkinliklere katilimi saglayacak ekonomik ve psikolojik destegi veren
ebeveynlere sahip olma

v" Olumlu kardes iliskileri
v Aile ici kurallarin ve sinirlarin acik olmasi
v" Aile ici kurallarda tutarlilik olmasi

v" Aile ici kurallarin olusturulmasinda cocugun katilimini saglama

v" Kurallara ve sinirlara uyulmadiginda pozitif yaklasim gésterme, cezalandirmadan
uzak durma

v" Aile ici iletisimin destekleniyor olmasi




Okul Oncesi D6nem: Koruyucu Faktérler

Okul Sistemi Koruyucu Faktorleri

v'Destekleyici akran iliskileri

v'Her bir gelisim alanini destekleyen etkinliklerin varligi

v'Cocugun gelisimini takip eden okul yénetimi ve 6gretmenler
v'Cesaretlendiren ve cocugun basarilarini 6ven 6gretmenlerin varligi
v'Dlzenli yapilan aile gértiismeleri

v'Okula aidiyeti artiracak etkinliklerin varlig

v'Rehberlik servisinin olmasi

v'Psikolojik danisman ve okul éncesi 6gretmenin is birligi yapmasi




Okul Oncesi Dénem: Koruyucu Faktorler

Okul Sistemi Koruyucu Faktorleri

v'Cocugun duygularini ve diisiincelerini ifade edecegi ortamlarin varligi
v'Ogretmenlerin ve diger okul galisanlarinin iyi olus diizeylerinin yiiksekligi

v'Duygu diizenleme, sosyal beceriler gibi cesitli beceri alanlarinda rol model olacak
yetiskinlerin varlig

v Okul 6ncesi 6gretmenin yeterliligi

v'Farkliliklara ve gereksinimlere duyarli okul ortami

v'Okul éncesi kurumlarin niceliksel ve niteliksel olarak fazlalig
v'Okul ve sinif ici kurallarin ve sinirlarin acik olmasi

v'Okul calisanlarinin cocugu biitiin gelisim alanlarini gelistirme gerekliligini fark etmeleri
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Okul Oncesi Dénem: Koruyucu Faktérler

Cevresel Koruyucu Faktorler

Okul 6ncesi egitimi destekleyen politikalar

Yakin ¢cevredeki bireylerin gocuklarini okul 6ncesi kurumlara gondermeleri
Benzer kultlire sahip bireylerin varligi

Destekleyici akraba ve komsu iliskileri

Aile Uiyeleri disinda rol model olabilecek yetiskinlerin varligi

Okul disi kultur, spor, sanat gibi alanlarda faaliyet yurtten merkezlerin varlgi
Yiksek sosyoekonomik dizey




Okul Once5| Donem: Olumlu

Arkadaslarina yardim eder. Kaygisini kontrol edebilir.

Kendisini oldugu gibi kabul

Nasil sakinlesecegini bilir.
eder.

Bir sorun yasadiginda ¢éztm uretir.
Okuldaki etkinliklere katilir.

Hangi duyguyu hissettigini bilir ve

Kendi basina oyun kurar.
bu duyguyu soyler.

Arkadaslarinin kurdugu oyuna uyum saglar.




Okul Oncesi Dénem: Olumlu
Gostergeler

Z Arkadaslarina yardim eder.

Z Kendini motive edebilecek kaynaklar bulur.
Z Zayif ve guclu yonlerinin farkindadir.

Z Basarisizliklarindan ders alir.

Z Umudunu korur.

Z Alternatif cozum yollari arar.

Z Yardim istemeye ve almaya aciktir.

Z Espriler yapar.

Z Karar verebilir.

Z Yeni deneyimlere aciktir.




EBEVEYNLER
NELER
YAPABILIR?




Yakin ve Sevgi Dolu
[liskiler Kurmak




Cocuklarinizla YAKIN, SEVGI DOLU BIR iLiSKi KURMAK,
onlarin psikolojik saglamliklarini artirmak igin
vapabileceginiz en 6nemli seydir.




Cunkd;

cocuklar, sevildiklerini, anlasildiklarini ve kabul edildiklerini
hissettiklerinde karsilastiklar zorlu yagsam olaylarin
etkileriyle daha kolay bas edebilirler.




Sevin, Deger Verin, Iliski Kurun,
Guclendirin

Ovun oynavyin.
Dikkatinizi . —

:  Cocugunuzia birlikte oyunlar Dile aetirin.
verin. oynayin. 9
« Dikkatinizi - Birlikte eglenin, gulin ve v
ggé'ﬁ%aj',:ﬂzz'ga paylagimlarda bulunun. Gocugunuza onu
oldugunu - Onunla baglanti kurdugunuzu sevdiginizi sdyleyin.
gosterin. gosterin.

« Cocugunuzun oyun araciliiyla
kendisini tanimasina ve
edlenmesine olanak sunun.

+ Go6z gbze gelin,
gulimseyin ve
ona sarilin.




Dinlemek




Dinleyin, Guclendirin

Duygularini
dinleyin.

Duygularini Duygularini kontrol etmesine
sorun. destek olun.

Cocugunuz incindiginde, tizlildiiglinde veya kizdiginda ¢gocugunuzu dinleyin; bu duyguyu
anlamak igin orada oldugunuzu sdyleyin.




Dinleyin, Guclendirin

Cocugunuzun Cocugunuzun

duygularini dinleyin. diistincelerini ve
fikirlerini dinleyin.

Sakinlestirmeye caligin. Kararlan birlikte alin.

Dislincelerinin 6nemli

Yalniz olmadigini séyleyin. olduznu soviSht,




Yeni Beceriler
Kazandirmak




Yeni Beceriler Kazandirin, Guclendirin

Cocugunuza zorluklarla karsilasan
bireylerin yasamini konu alan éykileri
okuyarak 6yku Uzerine konusun.

Ovykiideki kahramanin bu giigliiklerle
nasil basa ciktig tizerine tartismalar
yuritin.

Cocugunuz sizden yardim istediginde
bunu takdir edin.

Cocugunuzun size yardim etmesi igin
firsatlar olusturun.

Cocuklarinizin problem ¢ézme
becerilerini gelistirmelerine yardimci
olun.

Farkli oyunlar oynayarak alternatif
¢c6zUm yollar gelistirmesini saglayin.

Cocuklarinizin yaratici ve esnek
dustnmelerine destek olun.

Bir problemin birden fazla ¢éziimi
olabilecegini hatirlatin.




Yeni Beceriler Kazandirin, Guclendirin

Cocugunuza Ustesinden gelebilecegi
sorumluluklar verin.

Sorumluluk vermek igin oyunlari
kullanin.

Herhangi bir olay Gzerinde
konusurken bu olay iginde
hissedilen duygulari
gocugunuzla tartigin.

Kisa sureli de olsa
¢ocugunuzun kendisi igin amag
belirlemesine yardim edin.

Cocugunuza model olun. Siz de
duygularini paylasin.

Durast olun.

Olaylarla nasil basa giktiginizi
birlikte tartisarak anlatin.




Yeni Beceriler Kazandirin, Gluclendirin

Sinirlan ve kurallari birlikte
olusturun.

Kurallari olustururken gocugunuzu
bu strece dahil edin.

Cocugunuzun yeterli uyku alabilmesi
ve dengeli beslenebilmesi igin ev igi
kurallara ve rutine 6zen gdsterin.

Cocugunuz yeni bir davranis
sergilerken bu davranis
sonrasinda neler olabilecegini
birlikte tartisin.

Cocugunuzun dusunceleri ve
duygularini sorun.

Bazi duygularin ve disuncelerin
onu rahatsiz edebilecegini
hatirlatin.

Rahatsiz edici duygu ve
disincelerle nasil basa
cikabilecegini konusun.




Birlikte Vakit
Gecirmek




Birlikte Vakit Geclirin,
Guclendirin

Ev iginde rutinler olusturarak gocugunuzun Cocugunuzun yapmak istediklerini (tehlikeli
bu rutinleri takip edip etmedigini kontrol ya da zararl degilse) yapmasi igin firsatlar
edin. sunun.

Mizahin gliciini hatirlayin. Ev igerisinde Cocugunuzla vakit gegirirken onun duygulariyla

glilebileceginiz ortamlar olusturun. ilgilenen, ona destek olabilecek veya yardim

edebilecek aile Gyelerinin oldugunu séyleyin.




Birlikte Vakit Gegirin,
Guclendirin

Kurallarini gocugunuzla beraber belirlediginiz bir «aile oyunu» gelistirin. Tum
aile Oyelerini bu oyuna katilmasi igin tesvik edin. Bu oyun saatini aile ici rutine
dondstarun.

Gocugunuzla birlikte «okuma saati» belirleyin. Cocugunuza hangi kitabi
okuyacaginiza gocugunuzla birlikte karar verin. Belirlediginiz saatte
cocugunuzun yaninda olun ve hikayeyi okurken ¢cocugunuzun dusunceleri
dinleyin.




Birlikte Vakit Gegirin,
Guclendirin

Evde bulunan esyalari kullanarak bir Grun ortaya cikarin.
Bu Urune bir isim verin.

) Cocugunuzun en sevdigi yemegi birlikte yapin.

' Cocugunuzla bir sarki yazin ve bu sarkiyr mutlu
. hissettiginizde birlikte sdyleyin.




Desteklemek




Destekleyin, Cesaretlendirin,
Guclendirin

Cocugunuz ¢ozuime yonelik bir adim attiginda basarisiz olursa farkl bir ¢c6ziim yolu
denemesi icin onu cesaretlendirin.

Cocugunuz bir soru sordugunda merakini destekleyin.

Cocugunuz herhangi bir konu Uizerinde i1srarci olursa sabirli olun. Israr ettigi konunun
sonugclarini birlikte tartisin.

Cocugunuzun basarilarini 6viin.




Destekleyin, Cesaretlendirin,
Guclendirin

Okulda veya evde yardima ihtiyac duydugunda sizden yardim isteyebilecegini dile
getirin.

Cocugunuzun yardim alabilecegi kaynaklari cocugunuza anlatin. Cocugun
cevresinde yer alan onu guclendirebilecek kaynaklar hakkinda bilgi verin.

Cocugunuz bir sorunu ¢ozemediginde neler yapilabilecegi yonunde tartismalar
yaratin. Olasi ¢ozum yollarini bulmasini tesvik edin. Eger cocugunuz ¢coézum yolu
bulamazsa benzer durumlara dair oérnekler verin.




Birey Olarak
Kendini
Guclendirmek




Kendinizi Guclendirin, Rol
Model Olun, Guclendirin

v'Uyku diizeninize dikkat edin.
v Fiziksel egzersizler yapin.
v'Dengeli beslenin.

v Giinliik rutinlerinizi takip edin.
v'Sizi mutlu eden seyleri yapin.
v'Duygulariniza kulak verin.

v’ Gerektiginde yardim alin.
v'Hatalarinizdan basarisizliklarinizdan

dersler alin.
v Guluin, eglenin ve giilimseyin.




Kendinizi Guclendirin, Rol
Model Olun, Guclendirin

Gulun, eglenin ve gulimseyin.

Yapabildiklerinize odaklanin.
Kendinize hedefler belirleyin.

Hedeflerinize ulastiginizda kendinizi kutlayin.

Basarilarinizi takdir edin.
Ogrenmeye acik olun.
Yardim edin.

Yeni bas etme stratejileri 6grenin.
Zamaninizi planlayin. Bu plana mimkiin oldugunca
uymaya calisin.

Is ve 6zel yasaminiz arasinda denge kurun.
Sosyal baglarinizi gliclendirin.
Olanlari kabul etmeye calisin.

Zaman zaman ara verin.




Birlikte
Yapabilecekleriniz




Cocugunuzun duygularnni
anlatmasina firsat sunmak icin

Bu sunumda yer alan yUz ifadelerini eve giris kapisinin arkasina gocugunuzla birlikte yapistirin. Her
bir yUz ifadesinin yan yana olmasina ve c¢ocugunuzla ayni boyda olmasina 6zen gosterin.
Cocugunuz okuldan geldiginde «Hadi, Bugln nasil hissettin bir bakalim. Hangi yliz senin?»
sorusunu sorun. Cocugunuz duygusuna yonelik yUz ifadesini sectiginde «Aaa demek bugun
mutlusun. Cok merak ettim. Bana seni neyin mutlu ettigini séyler misin?» diye sorun. Sonrasinda




Cocugunuza basa ¢ikma
stratejilerini 6gretmek icin

Cocugunuz kaygilandiginda ya da uzuldiuginde bu duygularla nasil basa ciktigini
gozlemleyin. Bu gozlemleri not edin. Cocugunuzun yasina uygun yapabilecegi alternatif yollari
belirleyin. Bu yollari gocugunuzla konusarak cizin veya bu yollarla ilgili resimlerin ciktisini alip
bir poster hazirlayin. (Posteri hazirlamakta giiclik cekerseniz bir sonraki slaytta yer alan
posteri kullanabilirsiniz.) Cocugunuza korktugunda, endise duydugunda veya iizildiigiinde bu
posterden birini secerek yapabilecegini soyleyin. Bu yollardan herhangi birini demesi icin
cesaretlendirin, deneme girisimlerini takdir edin.




Olasi Poster
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