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Psikolojik

Saglamlik
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Nedir?

«Olumsuzluklara karsi hazirlikli olma, stres ve travmayla basa
ctkabilme, zor kosullara uyum saglama, yikici deneyimlerden bir
seyler 8grenerek basa ¢cikma ve gelisme kapasitesidir.»

» Esneklik vetoparlanabilme,
» Olumsuz durum gecince eski hale donebilme,

» Kinlmadan bUkulebilme, egilme ve olay gectikten sonra
da eski sekline ddnebilme kapasitesidir.

«Muson yagmuriannda bambulann kinlmadan nerdeyse
yere kadar egilmeleri, yagmur gecince de tekrar ayaga
kalkmalany
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Neden onemlidir?

» Cocugu hayata karsi hazirliklrhale getfirir.
» Cocugun birey olmasininyolunu acar.

» Cocugun buyume kapasitesinive
kendisine hedefler koyabilmesinisaglar.

» Sosyal duygusal becerileri gelisfirir:
Empati, problem ¢c6zme, duygu yonetimi






Cocuklarin temel duygusal ihtiyac¢larn:

®» Beni goruyor musune Benim farkimda misine

®» Benim burada olmam, varligim senin icin anlamli mi¢

®» Senin icin yeterli miyim yoksa degismesini istedigin
ozelliklerim var mi¢

» Senin bakis acindan, senin gozlerinden bakfigimda
degerli oldugumu soyleyebilirmiyime
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Once cocugunuzu sonra da ebeveynlikic gudUlerinizi
dinleyin...

YO|§On|Ion duruma cocugunuzun bakis agisindan bakmaya
calisin.

Durumu/duyguyu/cocugunuzu oldugu gibi kabul edin.
Cocugunuzun duygusunu donusturun.

Cocugunuzun ¢6zUm yolu Uretmesini destekleyin, onun
yerine cozum uretmeyin.
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Ozetle: Evde dengeli ve duygusal acidan
dayanikll cocuklar gormek icin cocuklarmiza:
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Tehdit algisi olmayan bir ortam hazirlamamiz gerekiyor.
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Nefes Egzersizleri Yapin

»Mum Ufleme teknigi
»H|z freni teknigi




Psiko—S;glam

Aile Manifestosu:

Duygu
farkindahig .

*Evimizde duygulan
fark eder ve onlari
isimlendiririz.

Degisen duygular

*Pek gok sey
gibi duygularin da
degisebilecegini biliriz.

Kosulsuz Sevgi
*Ne yasarsak

kollar ve sevmeye devam
ederiz.
*Sevgimiz kosullara bagh
degildir, kaplten gelir.
*Sarilmanin glictine inaniriz.
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*ihtiyag aninda
kullanmak icin pembe

gozluklerimiz hep
cebimizdedir ¢lnkd olaylara
bakig agimizi pozitife
gevirmenin bazen gunu
kurtardiginizi biliriz.

Sosyal Duygusal
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Kabul

*Evimizde her duyguyu kabul
eder ve misafir ederiz.

*Bazi duygular digerlerinden
daha guclu ve yogundur, biliriz
ve gucld duygularimizi
anlamlandirmak igin
birbirimize destek oluruz.

Gozumler ve Kaynaklar

*Problemler kargisinda
segeneklerimiz

ve bu secenekleri
gerceklestirecek i¢
kaynaklarimiz, irademiz
oldugunu biliriz.

*Zor durumlarda
birbirimizi anlamaya,
birbirimize destek
olmaya ve sefkat
gostermeye calisiniz.

Gl, Oynave
Hareket Et

*Gulmeyi,

hareket etmeyi ve oynamayi
ihmal etmeyiz!

*Kahkahanin, oyunun ve
hareketin iyilestirici gliciine
inaninz.
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Duygusal dayaniklilik icin 11 film onerisi

1: Shawshank Redemption (Esaretin Bedeli, 1994)
2: Invictus (Yenilmez, 2009)
3: Green Book (Yesil Rehber, 2019)

4: Don’'t Worry, He Won't Get Far on Foot (Merak Etme, Fazla Uzaklasamaz,

2018)

5: Hippocrate (Hipokrat, 2014)

6: Songto Song, 2017

7: A Beautiful Day in the Neighborhood (Mahallede Guzel Bir Gun, 2019)
8: Captain Fantastic (Kaptan Fantastik, 2016)

9: The Dressmaker (Duslerin Terzisi, 2015)

10: ListenTo Me Marlon, 2015

11: Blinded by the Light, 2019



https://www.imdb.com/title/tt0111161/
https://www.imdb.com/title/tt1057500/
https://www.imdb.com/title/tt6966692/
https://www.imdb.com/title/tt6288124/
https://www.imdb.com/title/tt2891070/
https://www.imdb.com/title/tt2062700/
https://www.imdb.com/title/tt3224458/
https://www.imdb.com/title/tt3553976/
https://www.imdb.com/title/tt2910904/
https://www.imdb.com/title/tt4145178/
https://www.imdb.com/title/tt8266310/

Duygusal Dayanikhhk icin Kitap
Onerileri

» Cocukta Rezilyans (Dr.Sirin Seckin- Dr.Alper Hasanoglu)

» Duygusal Zekasi YUksek Cocuklar Yetistirmek (John
Gottman)

» BUtun Beyinli Cocuk (Daniel J. Siegel)
» Frgen Beyn Rehberi (Daniel J. Siegel)
» Fvet Beyinli Cocuk(Daniel J. Siegel)




Dinlediginiz icin tesekkurler !

lletisim:

ceren@guncedanismanlik.net

0216 38076 85
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