* SEVGILI EBEVEYN,

Hayatimiz boyunca ¢esitli sebeplerle kendimizi mutsuz, iizgiin,
caresiz ya da degersiz hissettigimiz anlar yasayabiliyoruz. Boyle
anlarda bizi olumsuz ruh halinden ¢ikarabilen bir beceriden bahsetmek
istiyorum.”PSIKOLOJIK SAGLAMLIK “.Psikolojik saglamlik yasamda
karsilastigimiz zorluklarla bas etme becerisi anlamina gelmektedir.
psikolojik saglamlik gelistirilebilen bir beceridir. PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK gelistirilebilen bir beceridir.
tipki bizler gibi cocuklarimizda yasamda cesitli sebeplerden dolay:
olumsuz durumlarla karsilasabilmektedir. Yasadiklari her olumsuz
durumda ebeveynler olarak onlarin yaninda olamayabiliriz. Bu nedenle
onlara zorluklarla tek baslarina da bas edebilme becerisini
kazandirmamiz ¢ok kiymetlidir.
psikolojik saglamligimizi din¢ tutacak birtakim oneriler soyle
siralanmaktadir.

o saglikli ve diizenli uyku

o saglikli ve diizenli beslenme

o diizenli egzersiz

o yakin ve anlamli iligskiler kurmak

o hatalarimiza karsi esnek olabilmek ,kendimize kizmadan anlayisla
yaklasarak yeniden denemek

o gerektiginde uzman destegi almak

o dogada zaman gegirmek '

e duygularimizi tanimak, anlamk ve ifade etmek

o listesinden gelebilecegimize dair inancimizi diri tutmak

e bize iy gelen hobiler bulmak

o stres yaratandurumlardan uzaklasmak.
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