TATILDE COCUGUN
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINI
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Psikolojik saglamlik, yasamda
onumuze gelen ve kacinilmaz
olan stresli durumlar
karsisinda kendimizi
toparlamamizda bizlere
yardimci olur. Yapilan
calismalara gore psikolojik
saglamhlig1 gelismis olan
cocuklarin, bilissel
apasiteleri, duygusal anlamda
kendi kendini duzenleme
becerileri ve okulla ilgili uyum
becerileri de yuksektir.

Tatil surecinde, ebeveynler
olarak cocugunuzun cevresinde
kontrol edebilece@giniz durumlara
odaklanmaniz, kontrol
edemediginiz durumlan kabul
etmeniz, ve hatalarimizi
kabullenmeniz, kendinize sefkat
gostermeniz kendi ruh
sagliginizi korumaniz acisindan
oldukca onemlidir. Diger yandan,
cocuklara yasamdaki stres iceren
faktorlere kars: etkili basa cikma
mekanizmalan edinmesi
konusunda yardimci olmak en
onemli ve yaygin terapi
hedeflerinden biridir.

Pandemi surecinin cocuklar uzerinde ki
olumsuz etkileri, sosyallesmelerinde
zorlanma ve suregelen tedirginlik hali
eminim ki cocuklar kadar siz degerli
velilerimiz icinde olumsuz bir durumdu.
Nihayet bu donemin kisitlayicilig: yavas
yavas azalmaya basladi. Bu sebeple bu
yaz tatili cocuklarimiz icin ilac niteligi

tasiyabilir.
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Bu Surecte Sizlere
Onerebilecegimiz Baz1
Tavsiyelerimiz Var :)

5. Yaptig1 olumsuz davranislardan ziyade
iyi giden durumlar tizerinde durun. Bu
cocugunuzu heveslendirecektir:
Arastirmalara gore, siuikretmek ve
olumlu durumlara odaklanmak
beynimizdeki mutluluk hormonlarinin
salgilanmasini arttirmaktadir.

6. Ve ona her zaman GUVENDE ve
DEGERLI oldugunu hissettirin..

1.0ncelikle ¢cocugunuzun duygusunu
anlayin ve duygusunu gercekten
anladiginizi cocugunuza ifade edin:
“OKkuluna her zamanki gibi devam
edemedigin ve tatilde arkadaslarini
eskisi gibi goremedigin icin cok
uzgiinsiun. Cok haklisin, ben de
kiiciikken bu duruma cok
uziiliirdiim. "Bu sene cok calistin ve
yoruldugun zamanlarin oldu. Artik
1 sene daha biuyiidiin. Sevincini
anlayabiliyorum."

2.Problemi kendi kendine ¢cozmesine izin
verin: Cocugunuza bu firsati taniyin ve
gercekten bu problemi nasil ¢ozecegine
dair merak icinde oldugunuzu belirtin.
“Bunun daha iyi olmasi icin, sence
ne yapmak gerekir? Sence bu yaz
tatilinde imkanlarimiz
dogrultusunda evimizde, hep I
birlikte giizel vakit gecirebilmemiz | | ||
icin neler yapabiliriz?” |

3.Simur koyun: Eger gerekliyse, !
¢ocugunuz kabul edilemeyen bir
davranis sergilendiyse net ve acgik
sinirlar koymalisiniz. “Bu evde, ne
kadar kizmis olursak olalim,
yetiskinlere kotii sozler
soylenmemeli.” "Sinirlenmekte
hakl1 olman esyalara zarar vermeni
gerektirmiyor." gibi...

4. Mumkin oldugunca belirsizlikleri
ortadan kaldirin: Pandemi donemi bizler
icin oldukca belirsizliklerle dolu bir yildi.
Cocuklar belirsiz durumlardan ¢ok
hoslanmazlar. Bizler gibi onlarin da bir
rutine ve ayaklarinin yere saglam
basabilmesi icin bir delile ihtiyaclar
vardir. Bu nedenle, kendi gunluk
hayatinizdaki rutinleri korumaya calisin.
Ve cocuklarinizin da onem verdigi
rutinlere dikkat edin. Orn: Kendi yatagi
disinda yatmay1 sevmeyen bir cocugu
zorla baska birinin evinde kalmaya
zorlama gibi.
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