PSiKOLO]iK PSIKOLOJIiK SAGLAMLIGINIZI

. . ARTIRMAK iCiN
SAGLAMLIK NEDIR?

Aileniz,

Guglu yonlerinizi
arkadaslariniz ve suy

Psikolojik saglamlik, ¢ok zor kosullara . . fark edin ve
' cevrenizdeki diger
karsin kisinin bu olumsuz kosullarin kisilerle iyi iliskiler onlara
odaklanin.

ustesinden basariyla gelebilme ve kurun.

uyum saglayabilme yetenegi
anlamina gelmektedir.
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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI YUKSEK OLAN
BiREYLERIN OZELLIKLERI Arkadaslariniz,

akrabalariniz, aileniz
ve yakin gevrenizle

Umudunuzu
kaybetmeyin.
Zorluklar karsisinda yilmazlar,

zorluklarla etkili bir sekilde basa vakit gecirmeye bir bakis agisi size
cahsin. olaylarla bas etme
glkarlqr. gucu verir.

Empati ve etkin iletisim becerisine L ) _
SAGLIGINIZI ONEMSEYIN.
‘(_\_/

sahlpi'lrler. Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Dlzenli
Olumsuz deneyimlerden ders alirlar. beslenmeye ve saglikli yiyecekler tiiketmeye 6zen
gosterin.Yogun stres ya da kaygi yasadiginizi fark

Yq§qm|ar|ndqn daha fazla doyum ettiginizde aklinizdan gecenleri gbézden gecirerek

elde ederler. dogru, gercekei ve olumlu seyler duslinmeye 6zen

i Gsterin.

lyimserdirler. ’

Kendilerini olduklari gibi kabul LIRS 2 3 N A a2
ODAKLANIN.

ederler. Her birimizin hayatta degistiremeyecegi seyler

olacaktir. Basiniza gelen stres dolu olaylari
degistiremeyebilirsiniz, fakat bu olaylara bakis
Yeniliklere ve gelismeye agiktirlar. aginizi ve tavrinizi degistirebilirsiniz

Gergekgi yasam amaglari vardir.

Gelecege dair olumlu

YERKOY SEHIT YOCEL YILMAZ
REHBERLIK VE ARASTIRM
MERKEZI

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

AILELER iCIN

UNUTMAYIN K EN KARANLIK
AN SAFAK SOKMEDEN BIR
ONCEKI ANDIR!



AILEDE PSIKOLOIJIK
SAGLAMLIGI KORUMAK VE
GELISTIRMEK iCiN

Bilimsel, somut ve gergekgi bilgiler edinin.
Medyay1 saglkli kullanin.

Cocuklarinizin televizyon, sosyal medya ya
da internet sitesi lizerinden yasanan travmatik
olayla ilgili haber ya da tartismalart sinirh
siirelerde takip etmelerine 6zen gdsterin.

Edindiginiz Dogru Bilgileri Aile Uyeleriyle
Paylasin

Zorlu yasam olaylari karsisinda tiim aile
uyelerinin yasadiklarini birbiriyle paylasmasi
sayesinde yanhs anlasiimalar azalir, 6grenilen
dogru ve somut bilgiler zenginlesir, aile igi
birliktelik ve gliven artar, gergekgi bir iyimserlik
ve umut olusur.

Edindiginiz Bilgileri Paylasirken Aile
Uyelerinin Gelisimsel Ozelliklerine Dikkat Edin

Sahip oldugunuz bilgileri aile uyeleriyle
paylasirken dikkatli davranmali, gocuklarinizi
endiselendirmemeye 6zen gostermeli ve olaylar
onlarin anlayabilecegi sekilde basit, somut ve
iyimser bir dille anlatmalisiniz

Aileniz ile Bilgi Paylasirken GCocuklarinizin
Soru Sormalarina Izin Verin.

Cevabini bilmediginiz sorularla karsilasirsaniz
panige kapilmayin ve bilmiyorum diyerek
gegistirmek yerine bu sorularin cevabini en kisa
siirede 6grenerek ona agiklayacaginizi séyleyin.

Aile Igindeki Giinliik Aktivitelerin ve O
Rollerin Siirdiiriiimesine Ozen Gésterin

Ozellikle kiiciik cocuklar belirsizlikten, ani
degisimlerden ya da giinliik diizenlerinin siirekli
degismesinden pek hoslanmazlar. Dolayisiyla,

cocuklarin giinliik aktivitelerini ve aliskanliklarini
korumak gok 6nemlidir.

AILEDE PSIKOLOIJIK
SAGLAMLIGI KORUMAK VE
GELISTIRMEK iCiN

Aile icindeki Herkesin Yasina Uygun
Diizeyde Sorumluluk Almasini Saglayin

Gocuk ve ergenler, ev icinde bazi islerde
ebeveynlere yardim etmek, zaman zaman
kardesleriyle  ilgilenmek,  kendi  kisisel
bakimlarini gergeklestirmek, ders ve 6devlerine
zaman ayirmak, diger yetiskinlere yardimci
olmak gibi aile iginde c¢esitli rol ve
sorumluluklar {istlenebilirler. Bu sayede aile
icinde aidiyet duygusu pekisir, ilgi ve destek
artar, yasanan sorunlarin hep birlikte ve
yardimlasmayla asilabilecegine dair umut

gelisir. %

Yasanan Tiim Zorluklara Ragmen Ailenizle
Birlikte Vakit Gegirin ve Eglenceli Seyler Yapin
Gocuklar basta olmak iizere ailenizin
psikolojik saglamliginin korunmasi igin hep
birlikte hosca vakit gegirecek akhw’reler
yapmak onemli ve gereklidir

Aile ici iletisimi Artirin.

Yasananlar  hakkinda  konusmamak
cocuklarinizin yanlis bilgi edinmelerine ve
yogun kaygi yasamalarina neden olabilir. Bu
durumda ¢ocuklariniz igin yapabileceginiz en
iyi ve anlaml seylerden biri, onlarla siirekli
iletisim iginde olmaktr.

Duygulara Odaklanmaya Ozen Gésterin

Gocuklarinizin stres, kaygi ve korku gibi
yqsadlqurl duyqgular size anlatmalarina izin
verin. Ozellikle ¢ocuklariniza zorlu olaylar
karsisinda yasanan stres, kaygi, korku ya da
uziinti gibi duygularin normal oldugunu
anlatin.

AILEDE PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI KORUMAK VE
GELISTIRMEKiCiN

Ailede Giiven Duygusunun Gelismesine Destek
Olun

Aile tiyelerinin birbirlerini her zaman koruyup
kollamalari, birbirlerine her kosulda ilgi ve saygi
gostermeleri ya da kosulsuz destek vermeleri
onemlidir. Aile iginde var olan giiven duygusu
ayni zamanda gocuklarin psikolojik saglamligini
da artirir.

Goziim-Odakh
Kullanin

Aile liyeleri, karsilastiklar problemler yiiziinden
birbirlerini suglamamali ya da bu siiregte
gegmiste  yasadiklari  anlasmazhklari  ve
tartismalari yeniden gilindeme getirmemelidir.
Bunun vyerine, sahip oldugunuz beceri ve
kaynaklari kullanarak karsilastiginiz zorluklarin
hep birlikte Ustesinden gelebileceginize dair
gergekgi bir iyimserlik ve umut tasimalisiniz.
Yasam igeresinde her seyi kontrol etmenin
miimkiin olmadiginin farkinda olmali ve somut,
gercekgi,  ¢oziim-odaklh  problem  ¢6zme
stratejilerini kullanmalisiniz.

Problem Co6zme Stratejileri

Tutum ve Davranislarinizla Aile Uyelerine
Model Olun

Kendinize Zaman Ayirin

Travmatik yasam olaylari karsisinda hig kimse
incinmez degildir. Her insan yasadigi zorlu
deneyimlerden az ya da ¢ok etkilenebilir. Bu
nedenle, ailenizin  psikolojik  saglamhigini
korumak igin Oncelikle kendi saghginizi
onemsemelisiniz

Uzmana Basvurun

Zorlu ya da orseleyici yasam olaylari karsisinda
aile liyeleriyle birlikte yasadiginiz yogun stres ve
kayg! ile basa gikamadiginizi diisiiniiyorsaniz
psikolojik yardim almak uygun bir yaklasim
olacaktir.

Daha fazla bilgi igin https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2021_05/06185254_ Travmatik YaYam_OlaylarYnda Aileler_Ycin_Bilgilendirme_Rehberi.pdf




