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Diinya Saglik Orgutd
(WHO-2001)

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

olarak tanimlanir.




Cocuk Ruh Saghg

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

> Dinya Saglik Orgiitii (2020) verilerine gore kiresel diizeyde rastlanan

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

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

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




Cocuk Ruh Sagligi

» Ruh saghgindaki 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 Cagl Olumsuz
Yasantilari

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

Yakin birinin kaybi

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 bagimlilik
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  nasil
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) arttirdig1 sonuclari elde edilmistir.




Psikolojik Saglamlik: Bes Temel Boyut

Kendini
toparlama

Olumsuz
yasantilarin
Ustesinden

gelmek Uyum

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
saglamligin her bireyde ve
bireyin gunlUk yasaminda

bulunan siradan bir olgudur

(Masten, 2001). Olaganustu bir
durum ya da ozellik gibi
degerlendiriimesine 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 iliskilidir.
Psikolojik saglamlik bireyi ruh
sagligi sorunlarindan uzak tutan ve
tampon gorevi goren bir etkiye
sahiptir.




Kendini Toparlamak

Travmadan sonra ayaga
kalkmak, zor durumdan
kurtulup 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 Dbireyi
cevreleyen ic ice gecmis bes sosyokdultirel katman, birbiri ile
etkilesim halinde bireyin gelisimini bicimlendirir.
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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 coklu sistemik bir surecgler araciliglyla uyum
saglamak icin gosterdigi dinamik bir sistemin kapasitesidir (Masten
ve digerleri; 2021).
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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/sug¢ oykusu 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

Goc¢ ve gogmenlik

Dogal afetler

Azinlik stresi yasama

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

Faktorleri Sosyal destek verecek kuruluslarin olmamasi




Koruyucu Faktorler

ic denetim odag!

Yuksek benlik saygisi

Gugcll 6z yeterlik algisi

Yuksek duygusal zeka

Stresle basa ¢ikma becerileri
Problem ¢6zme becerileri
Prososyal beceriler

Oz diizenleme becerileri
GUnlUk rutin ve rittellerin varhgi

Yasamda anlam olusturma

Umut, merak, cesaret, mizah, iyimserlik vb.

guclu yonlere sahip olma

Bireysel
Koruyucu
Faktorleri

Ailesel
Koruyucu
Faktorleri

Gugcla aile baglar

Etkili ebeveynlik
becerileri

Destekleyici ve besleyici
aile iliskilerine sahip olma
Duyarli bakim veren aile
uyelerine sahip olma
Ailenin kendi kultarel
kimligine yonelik olumlu

bakis agisi




Koruyucu Faktorler

Okul Sistemi
Koruyucu
Faktorleri

Etkili 6gretmen-ogrenci iliskisi
Ebeveynin 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

Sosyoekonomik destek alinabilecek kurumlarin varhgi

Cevresel
Koruyucu
Faktorleri




Cocukluk Donemi Risk Faktorleri

eCocugun aile yasaminda R
karsilasabilecegi stresorler

eCocugun
bireysel
ozelliklerine

bagl stresorler

Bireysel

. Ailevi risk
risk

faktorleri

faktorleri
T

Okul ile Toplumsal
ilgili risk risk
faktorleri faktorleri

eCocugun icinde yasadigl
toplumun 6zelliklerine bagh
karsilasabilecegi stresorler

*Okul ve okul
cevresinde
karsilasilabilecek
stresorler




Bireysel Risk Faktorleri

Zor mizag Gelisimsel ve genetik faktorler

Esnek olmama, olumsuz duygulanim, zayif

konsantrasyon, ice kapanma Cinsiyet, erken dogum, ndrogelisimsel travmalar

Ozel gereksinimli olma Zayif sosyal beceriler

Kendini iyi ifade edememe, durumunun
anlasilamamasi

iletisim ve problem ¢ézme becerilerinin zayif olmasi, siirekli
onay alma ihtiyaci duyma

Ihmal ve istismar yagantilari Cocukluk ¢agi davranis ve uyum problemleri yasama

Cocukluk depresyonu, dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu, ayrilik anksiyetesi, obezite, Utangaglik, disiik benlik
saygisina sahip olma,

Duygusal, psikolojik, egitim, saglik ihmaline maruz
kalma

Yasitlarindan fiziksel gelisim/goriintii agisindan farkli olma Diisiik duygu diizenleme becerisine sahip olma

Duygularini ifade edebilmede gli¢lik yasama, duygu

Daha uzun/kisa boylu olma, kIIOIU/Zaylf olma, cilli patlamalari, aglama krizleri, takintilar, karsi gelme, 6fke

olma, gozlik takma vb. ndbetleri, duygusal donukluk vb. sorunlar yasama




Ailevi Risk Faktorleri

Olumsuz ebeveyn tutumlari Aile ici catismalar

Asiri baskici/koruyucu ebeveyn tutumu, ebeveynlik stresi Ebeveyn-cocuk ¢atismasi, ebeveyn arasindaki

anlasmazliklar, kardes kiskangligi

yasama

Ebeveyn-cocuk iligskisine bagh sorunlar Olumsuz aile ortami

Sug isleyen ebeveyne sahip olma, ebeveyn patolojisi,

Kural-sinir koyamama, ebeveynin cocuklarin her istedigini
cocuk ihmal ve istismari, ailede madde kullanimi

yapmasi, ebeveynin kendini toparlama gliglerinin diistik olmasi

Ebeveyn yoksunlugu

Ebeveyn ihmali
Vefat, suc isleme nedeniyle cezaevinde olma, aileyi

Cocukla oyun oynamama, duygularini distincelerini dikkate
almama, hayallerindeki cocugu yetistirmeye calisma terk etme, ebeveyn bosamasi




Okul ile Ilgili Risk Faktorleri

Ogretmen ihmali Akademik ilerlemede bireysel farkhliklar

Cocugun duygu-disiincelerini dikkate almama, Okuma-yazmaya erken/geg baslama, 5grenme giclig(i

yasama, aile, 6gretmen ve okul idarecilerinin 6grencilerden

ogrenciyl zihnindeki kaliba SOkmaya gal|§ma gercekci olmayan akademik beklentiler icinde olmasi

Ogretmenin psikolojik saglamhiginin diisiik olmasi Olumsuz okul-akran gevresi

Akran reddi, dislanma ve ayrimciliga maruz kalma, givenli

Kendi zorlu yasam kosullari karsisinda uyum
olmayan okul cevresi

saglama duzeyinin disik olmasi

Akran zorbalig Olumsuz okul deneyimleri

SHzel-duveusal siddete maruz kalma. laka Okulda siddete maruz kalma-tanik olma, okula ait
ve ? ! P hissetmeme, okulda travmatik bir deneyim (kaza, sug vb.)

takma, fiziksel 6zelliklerle dalga gecme yasama-sahit olma, okul fobisi




Cevresel Risk Faktorleri

Yakin akrabalarin aile tizerindeki olumsuz etkileri

Bliylk ebeveynle ayni evde yasama, kalabalik aile ortami Sosyoekonomik faktorler

Dusuk sosyoekonomik durum, yoksulluk, ebeveyn

Akademik basariya asiri 5nem veren toplumsal cevre issizligi, cocuk isciligi

Gocuklarin yakin gevredeki ¢ocuklarla karsilagtiriimasi,
Ebeveynlerin akademik basarisi diisiik olan gocugundan utang Gﬁg ve gﬁgmenlik

duymasi

. . Gocmen gocuklarda kiltlirlesme problemleri, farkh
Toplumsal travmatik deneyimler bir dili 6grenme ve iletisim kurmada sorunlar yasama

Pandemi kosullari, savas, dogal afetler, siddet ve teror

eylemleri vb. travmatik deneyimleri




Cocukluk Dénemi Koruyucu Faktorler

(o )
eCocugun bireysel eCocugun aile
ozelliklerine bagh yasamindan elde
gliclt yonler edecegi kazanimlar

L Bireysel Ailevi
koruyucu koruyucu >
faktorler faktorler
Oli(lu:I:Ie Toplumsal
K 8 koruyucu
oruyucu faktorler p
faktorler
*Okul ve okul

eCocugun iginde
yasadigi toplumdan
elde edebilecegi

destek
mekanizmalari

cevresinden
alinabilecek destek

mekanizmalari J
g




Bireysel Koruyucu Faktorler

Duygu diizenleme becerilerine sahip olma

Duygularini fark etme, anlama ve kabul edebilme, duygularini

ifade edebilme Olumlu mizag ve karakter ozellikleri

Mizah duygusuna sahip olma, sevgi dolu, disa donik, caliskan,

Olumlu fiziksel gelisim iyimser, empatik, kesfetmeye merakli, hayalci, neseli, muzip olma
vb. ozelliklerinin gli¢li ve gelismis olmasi

Sportif faaliyetlere katilma, fiziksel gelisimi destekleyici oyun ve
aktivitelere katilma, enerjik olma hali, yasam coskusu ile hareket

etme, dans etme vb. Sosyal becerilerinin gelismis olmasi

Kendini ifade edebilme, iliski baslatma ve stirdirebilme, digerleriyle
is birligi kurabilme, yardim isteme-verme, izin isteme, paylasma,
yonergelere uyma, etkin dinleme vb. becerilerinin gelismis olmasi

Kendi yasami iizerinde kontrol algisinin yiiksek olmasi

Oz bakim ve 6z diizenleme becerileri sergileme, yasami ile ilgili
kiicik sorumluluklar alma ve bagimsiz bir sekilde eyleme gegme
Problem ¢6zme ve basa ¢cikma becerilerinin gelismis olmasi

Yiiksek entelektiiel ve bilissel kapasite Bir gliclik ile karsilastiginda kimden, nereden ve nasil yardim
alacagini bilme, basa ¢ikma siireglerinde alternatif yollar denemeye

istekli olma

Olaylara farkh acidan bakabilme, bilissel olarak esnek olma,

yasama ve 0grenmeye ilgi, merak ve cosku ile yaklasma




Ailevi Koruyucu Faktorler

Aile uiyeleri ile destekleyici ve
besleyici iliskiler kurabilme

Aile ici kurallarin, sinirlarin, acik,
net ve tahmin edilebilir olmasi

Ebeveynlik becerileri gelismis aile
uyelerine sahip olma

Diisiik ebeveynlik stresi yasayan
aile liyelerine sahip olma

Duyarh bakim veren aile liyelerine
sahip olma

Ebeveynin psikolojik saglamlik diizeylerinin
yiiksek olmasi

Ebeveynin ¢ocuk gelisimi siiregleri ile ilgili
bilgi sahibi olmasi

Ebeveynin ruh saghginin ve iyi oluglarinin
yiiksek olmasi

Ebeveynin stres yonetimi becerileri ile
¢ocuklarina olumlu rol model olabilmesi

Ebeveynin ¢ocuklarin duygularini
anlamasi ve ifade etmesini
cesaretlendirmesi




Okul ile Ilgili Koruyucu Faktorler

ReLCEIE I SToBrenci iliskisi Okul baghlig: ve okula ait hissedebilme

Ogretmenlerin cocuk ile besleyici iliskiler kurabilmesi, cocugun
ilgili, sefkatli ve kapsayici okul ortami, olumlu sinif/okul ikliminin saglanmasi, okula

zevk alarak gelme, farkliliklara duyarl sinif ortami, etkin psikolojik danisma ve

duygu ve distncelerini ifade edebilecegi glivenli ortami
rehberlik servisi

saglamasi

Ogretmenin psikolojik saglamlik diizeylerinin yiiksek Okulun akademik basari ya da ilgi-yetenek kesfetme

olmasi siirecinde sundugu firsatlar

Zorlu kosullar altinda stres yonetimi becerileri acisindan
Okulda sanatsal-sportif faaliyetlere ulasimin kolay olmasi, 6grenme siireglerinde

icsel motivasyonu ve hedef yonelimini destekleyecek okul ortami, 6grenme

sureglerinde farkl stillere hitap edebilecek ortamlarin olusturulmasi

¢ocuklara olumlu rol model olmasi, 6gretmenlerin iyi olus
diizeylerinin yliksek olmasi

Olumlu akran iliskileri Etkin egitim/okul yonetimi politikalari

Olumlu iliskileri ve olumlu cesaretlendirmeyi destekleyebilecek egitsel kurulumlar,

Okul ortaminda sosyal destek alabilecegi yakin bir arkadasa
okul ve egitim yoneticilerinin gocuklarda karakter gilicu gelisimini ve yasam

sahip olma, akranlari ile besleyici iliskiler kurabilme
becerilerini desteklemeyi hedefleyen bakis agisi




Cevresel Koruyucu Faktorler

Sosyal ve kiltiirel degerler Yakin gevrede pozitif rol modellerin bulunmasi

Sosyal olarak kapsayici aile ve cocuk dostu toplumsal degerler Cocugun yasaminda duygularini ifade edebilecegi ve anlamli

paylasimlarda bulunabilecegi yakin ve destekleyici bir

ve inanislara sahip olan yakin cevre, destekleyici ve kabul edici
yetiskinin (akraba ve komsu vb.) varhgi

toplumsal cevre

Giivenli ve gocuk dostu yakin ¢evre Cevresel firsatlar
Cocuklarin yeni seyler deneme, glivenli risk almayi 6grenmesi

icin uygun firsatlarin saglanmasi, yiiksek sosyoekonomik

Sosyal olarak kapsayici, aile ve ¢ocuk dostu alanlar, parklar,
durum, her ¢ocuk igin firsat esitliginin saglanmasi

aktivite alanlari, toplu tasima hizmetleri vb.

Cocuk dostu kamu politikalari Akranlarla iletisim ve etkilesim kurabilme

Okul disinda akranlarla besleyici iliskiler kurabilme, yakin bir

Cocuk haklarina duyarli politik tutum, ihmal ve istismara
yonelik 6nleyici yasal galismalar dost, komsu, akraba vb. akrana sahip olabilme,




Psikolojik Saglamlik Duzeyi
Yuksek Aileler
Olmak icin Neler Yapilabilir?




Cocukluk Doneminde
Psikolojik Saglamlik Gelisimi

« Her gocuk psikolojik saglamlik kapasitesi ile dinyaya
gelmektedir.

« Ancak bu guclu yon, tzerinde calisilarak yasam boyunca
gelistirilebilir.

* Bu nedenle ¢ocukluk doneminde psikolojik saglamlik
gelisimine olabildigince erken yaslarda baslamak
gerekmektedir.

« Cocukluk doneminde en fazla rol model alinan bireylerin
ebeveyn oldugu dikkate alindiginda, bu donemde ebeveynin
stres verici olaylar karsisindaki tepkileri gocuklarin basa ¢cikma
becerilerini de etkileyecektir.




GCocukluk Déoneminde Psikolojik Saglamlik
Gelisimi icin Bazi Oneriler

« Kendi psikolojik saglamlik gelisiminize odaklanin ve kendinizi bu agidan
degerlendirin.

« Cocugunuzla gugclu ve duyarh iliskiler kurmaya gayret edin.
« Cocugunuza olumlu bir rol model olun.

« Cocugunuzun toplumsal kaynaklardan yararlanabilmesi igin firsatlar
saglayin.

« Cocugunuzda 6z kontrol ve 6z dlizenleme becerilerini gelismesi icin
firsatlar saglayin.




Cocukluk Doneminde Psikolojik Saglamlik
Gelisimi icin Bazi Oneriler

« Cocugunuzun dustnme becerilerinin gelismesi icin etkinlikler ve
aktiviteler planlayin ve uygulayin.

« Cocugunuzda 6z guven gelisimini destekleyin.

* Yasama olumlu bir bakis agisiyla yaklasmasi konusunda
cocugunuzu destekleyin ve rol model olun.

« Cocugunuzu sorumluluk almasi ve yeni deneyimler edinebilmesi
icin cesaretlendirin.




Cocuklarda
Psikolojik Saglamlik
Nasil Gelistirilir?




Destekleyici Iliskiler Kurma, Gelistirme ve Tesvik Etme

Cocugunuza bol bol sarilin ve
onu kucaklayin.

Cocugunuzla oyunlar oynayin.

Empatik olun.

Cocugunuzla kaliteli zaman
gegirin.

Hikaye okuma-hikaye
anlatma

*Bu ¢cocugunuzun kendini glivende hissetmesine yardimci olarak sevilme ve kabul edilme hissini gelistirir.

eOyunlar ¢ocuklarin anadili ve duygu diinyalarina agilan pencerelerdir. Cocugunuzla oyun oynayarak hem
onun dinyasini anlayabilir hem eglenebilir hem de fiziksel-sosyal becerilerini gelismesine firsat
saglayabilirsiniz.

eCocugunuzun duygu dislince ve fikirlerini ilgi ile dinleyerek cocugunuzun 6z glivenini destekleyebilirsiniz.
Kendi soylediklerinin 6nemli oldugu hissini yasayan ¢ocuklar daha guiglii 6zerklik yapisi gelistirebilir.

eCocugunuzun duygu ve distincelerini anlayarak ona ifade etmeniz; okul, akran ve sosyal iliskilerde ayni
becerileri kendisinin sergilemesine firsat taniyacaktir.

*TV, tablet ve sosyal medya vb. araglarin kullanimini belli zaman sinirlarinda tutabilir, glinltk belli rutinler
olusturarak (oyun saati, hikaye saati, paylasim saati vb.) cocugunuzla etkin zaman gegirebilirsiniz.

eCocugunuza ozellikle sefkat, nezaket, umut, cesaret vb. karakter giigleri hakkinda hikayeler okuma ya da
anlatmaniz onlarin kendini toparlama gtiglerinin gelismesine firsat saglayacaktir.




Olumlu rol model olma

Kendi saghginiza dikkat edin.

Anlayigh, sefkatli ve kibar olun.

Miikkemmel ebeveyn olmaktan
kaginin.

Olumlu mizahi kullanin.

e Cocugunuza saglikli beslenme, uygu dizeni, fiziksel egzersiz vb. rutinlerini
ogreterek iyi olug duzeylerini artirmaya ¢aligin.

® Cocugunuzun benzer 6zellikleri kendisinde gelistirebilmesi icin olumlu rol model
olun.

¢ Cocugunuzda duygu dizenleme becerilerinin gelismesi icin olumlu-olumsuz tim
duygularini ifade etme konusunda rol model olun ve cesaretlendirin.

e Cocugunuz yeni bir sey 6grenirken oldukga israrci olabilir. Ona karsi sabirli
olmaniz 6grenme ve gelisme icin saglayabileceginiz 6nemli firsatlar arasindadir.

¢ Cocugunuza hata yapmanin 6grenme ve gelisme siirecinin bir parcasi oldugu
fikrini asilayin.

e Mizah kullanimi cocugunuzun mizah becerilerini gelistirecegi gibi yasama olumlu
bir bakis agisindan yaklagsmalarina olanak taniyacaktir.




Toplumsal Kaynaklardan Yararlanabilmesi icin Firsatlar
Saglama

Kimden, nereden [ Cocugunuzun kisisel guvenligini
ve nasil yardim saglayabilmesi ve toplumsal kaynak-
istenecegini firsatlara ulasabilmesini saglayabilmek

ogretin.

adina yardim isteme becerilerini ogretin.

Yardim

alma/verme » Gerektiginde yardim istemenin uygun
becerilerini oldugunu ¢cocugunuza ifade edin.

gelistirin.




Oz Kontrol ve Oz Diizenleme Becerilerinin
Gelismesi icin Firsatlar Saglama

N\
‘ Cocugunuzun 6z bakim becerilerini bagimsiz sergilemeleri icin firsat saglayin.

‘ Uyku saatleri ve beslenme diizenini olusturmalarina destek olun.
\

Yogun duygular yasamanin normal oldugunu ancak bunu uygun bir sekilde ifade etmesi gerektigini ifade edin.

|
‘ Cocugunuza beklemeyi ve sabretmeyi 6gretin.

[
‘ Cocugunuzu yeni seyler denemek konusunda cesaretlendirin.

‘ Cocugunuza eyleme gegmeden 6nce durumu diistinmeleri gerektigini anlatin.
7




Dustnme Becerilerinin Gelismesini Saglama

\

‘ Cocugunuzun diisiinceleri hakkinda konusmalarini saglayin.

\

Cocugunuz diisiincelerini ifade ettiginde ona karsi empatik olmaya 6zen
gosterin.

I
‘ Birlikte akilci duisiinmeyi destekleyici oyunlar oynayin.

[

Zorluklarin ustesinden gelen bireylerin diisiinme stillerini kesfetmelerini
saglayacak hikayeler anlatin.

/




Oz Guven Gelisimini Destekleme

N\
‘ Cocugunuzun yeni seyler denemesini tesvik edin.

. Cocugunuza hata yapmanin dogal oldugunu ve gelisiminin bir parcasi oldugunu hissettirin.
\

' Cocugunuzun kendisinde olan giiglii yonleri kesfetmelerine yardimci olun.
|

Herhangi bir beceriyi sergilerken basariya ulasmanin adim adim gerceklesecegini onlara hatirlatin.

[

. Cocuklariniza se¢cim yapma hakki taniyin.

‘ Cocuklarinizin bagimsiz bir sekilde problemlerini ggzmelerine destek olun. Onlar adina problem ¢6zmekten kaginin.
4




Yasama Olumlu Bir Bakis Acisiyla Yaklasabilmelerini Saglama

N\

Sik sik dogada vakit gegirin ve ¢evrelerinde var olan dogal giizellikleri kesfetmelerine olanak taniyin.

\
Cocugunuzla birlikte siikran giinliikleri tutun. Her giin yasaminizda minnettar oldugunuz bir seyler
bulmaya calisin.

|

‘ Karsilastiginiz zorluklarda olumlu firsatlar yakalamaya yonelik bakis aginizla gocugunuza model
olun.

[

‘ Birlikte bol bol kahkaha atin, eglenceli vakit gegirmeye galisin.

4

‘ Birlikte resim, miizik, dans vb. sanatsal aktiviteler yapin.

/




Sorumluluk Alma ve Yeni Deneyimler Edinebilmeleri i¢in
Cesaretlendirme

AN
‘ Cocuklarinizi giinliik yasamlarinda basit sorumluluklar almalari konusunda

cesaretlendirin.

\

Cocuklarinizda nezaket, sefkat ve empati gelisimi icin onlarla birlikte
baskalarina yardim edebileceginiz sosyal sorumluluk ¢calismalarina katilin.

I
Cocuklarinizin kendi kiiltiirel kimlikleri ve degerleri hakkinda bilgi sahibi
olmasini saglayin.

[
Cocuklariniza yasamimizda gercgeklesebilecek yenilik ve degisimlerin olumlu
yvanlarini anlatin. Onlara yeni deneyimlere bir macera gibi bakmalarini 6gretin.
/
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