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Ps�koloj�k sağlamlık �ç�n

BAŞ ETME
YÖNTEMLERİ

Dışarıdan gelen
tehl�keye karşı
koymada hayal
etk�l�d�r. Res�m yapma,
yazı yazma, hayal
kurma ve m�zahın
tedav� ed�c� etk�s�
vardır. Kuklalarla ve
bebeklerle oynamak
da çocukların
duygularını �fade
etmeler�ne olanak
sağlar. Oyunlar
sırasında çocuklarla
duyguları hakkında
konuşulab�l�r. 

İnanç, Değer
İnanç, değer
s�stemler�, anlam
arama ve b�rey�n
kend�ne olan
güven�n� kapsar.
Çocukların değer
s�stemler�n�n
gel�şt�r�lmes� ve
kend�ne güven
çalışmalarına yer
ver�lmes� öneml�d�r. 

Duygu
K�ş�ler zor durumlarda
duygularını ağlayarak,
gülerek, b�r�s� �le
deney�mler� hakkında
konuşarak, yazarak
veya ç�zerek �fade
ederler. Çocukların
travma h�kayeler�n�
anlatması, oynadığı
oyunla duygularını
�fade etmes�, res�m
yapması, şarkı
söylemes� h�kaye
anlatması duygu
kanalını harekete
geç�r�r.

Sosyal Etkileşim
 Çocukların travma �le
baş etmes�n�
kolaylaştırmak �ç�n
akranları �le b�rl�kte
çeş�tl� etk�nl�klerde yer
alması sağlanır. B�raz
daha büyük çocuklara
l�derl�k sorumluluğu
ver�leb�l�r. Yet�şk�nler �se
b�r arada olma,
b�rb�rler�ne yardım etme
yolu �le kend�ler�n� b�r
gruba a�t h�sseder,
b�rb�rler�nden destek
alırlar. 

Hayal Gücü Biliş, Düşünce Davranış
B�lg� toplama, problem çözme ve
olumlu düşüncey� �çer�r. Yaşanan
kr�z �le �lg�l� b�lg�ler� ed�nmek
�y�leşme sürec�n� başlatır.
Olumlu sözler �se �fade etme,
problem çözme ve
olumsuzluklarla baş etme �ç�n
kullanılacak öneml� b�r araçtır. 

Bu kanalın en öneml�
hedef� bedensel
sağlığın korunmasına
yönel�k (�y� uyku,
beslenme, f�z�ksel
egzers�zler g�b�)
önlemler almaktır.
Beden�n farkına
varmak, gevşemeye
yönel�k bedensel
hareketler yapmak bu
alanda etk�l�d�r.
Çocuklar �ç�n f�z�ksel
hareketl�l�k gerekt�ren
oyunlar etk�l� b�r baş
etme aracı olab�l�r.



ÇOCUKLARIN DUYGUSAL
DAYANIKLILIĞINI GELİŞTİRMEK

İÇİN ÖNERİLER
BİRLİKTE KALİTELİ ZAMAN

GEÇİRMEK
Çocuklar sev�ld�kler�n� ve

değer gördükler�n�
h�ssett�kler�nde duygusal

olarak güçlen�rler.

ÇABAYA ÖVGÜ
B�r başarısızlık ya da hayal

kırıklığı yaşadıklarında
gösterd�kler� çabayı övmek,

sonuç değ�l süreç odaklı olmak ve
tekrar denemeler� �ç�n

cesaretlend�rmek gerek�r.

POZİTİF ROL MODEL
Duygularını fark eden, baş etme

becer�ler�n� kullanan, sak�n
kalab�len, sorumluluklarını
kabul eden ebeveyn olarak

örnek olab�l�rs�n�z.

DUYGULARI İFADE ETMEK
Çocuklara, duygularını (korku,
end�şe, üzüntü, öfke, mutluluk)

güvend�kler� b�r�yle
paylaşab�lecekler�n�

öğretmel�y�z.

PROBLEM ÇÖZME
Karşılaştıkları problemler�

çabucak çözmek yer�ne, kend�
problemler�n� çözmeler� �ç�n
çocuklara fırsat tanıyın, alan

açın.

HATALARI KABUL ETMEK
Hataların öğrenme ve
gel�şmen�n b�r parçası

olduğunu öğrenmeler�n�
sağlamalıyız.

BAŞA ÇIKMA BECERİLERİ
Stres, kaygı, korku, öfke g�b�

duygular h�ssett�kler�nde
kullanab�lecekler� başa çıkma

becer�ler�n� öğreteb�l�rs�n�z.

FİZİKSEL SAĞLIK
Çocukların sağlıklı

beslenmeler�n�, yeter�nce
uyumalarını ve yaşlarına
uygun f�z�ksel egzers�zler�

yapmaları �ç�n teşv�k
etmel�s�n�z.
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1 Evimizde duyguları fark ederiz ve duyguları
konuşuruz.

Psikolojik SağlamlıkPsikolojik Sağlamlık
Aile KurallarıAile Kuralları

Zor durumlarda birbirimizi anlamaya, birbirimize
destek ve şefkat göstermeye çalışırız.

Yaşadıklarımıza karşı olumlu ve mantıklı
düşünmeye çalışırız.

Evimizde her duyguyu kabul eder ve misafir ederiz.
Bazı duyguların daha güçlü ve yoğun olduğunu biliriz. 

Duyguların değişebileceğini biliriz.

Birbirimizi her zaman korur ve severiz. Sevgimiz
koşullara bağlı değildir. Sevginin ve sarılmanın
gücüne inanırız. 

7 Gülmeyi, hareket etmeyi ve oynamayı ihmal
etmeyiz.


