PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI

COCUKLARDA PSIKOLOJIK SAGLAMUIK

“Geng bir agag yaralandiginda o yaranin etrafinda dolasarak biiyir.
Adac biiyimeyi stirdirirken soz konusu yara agacin gévdesine oranla nispeten kigilir.

Uzayan dallar ve biiyiiyen govde yaralanma ve engellerin zamanla Gstesinden gelindigini bize anlatir.
Adacin gegmisin cevresinden dénip dolasarak biiyiime bicimi,

onun o essiz karakterine katkida bulunur .”

Prof. Dr. Peter Levine

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK COCUKLARDA PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI NASIL
NEDIR? GEUSTIREBILIRIZ?

Psikolojik saglamlik/esneklik, Latince’de
yeniden ziplamak anlamindaki “salire”
fiilinden tiiremis olan ‘“resilience”
kavramindan gelir. Tiirkceye, yilmazlik,
psikolojik esneklik, psikolojik saglamlik
gibi terimlerle terciime edilmistir.

Kisaca, gii¢ durumlarda olumlu sonug
elde  edebilme, gelisimini devam
ettirebilme ve bu giicliiklere pozitif bir
sekilde uyum saglayabilme olarak
tanmimlanir.

Cocuklar dogduklar1 andan itibaren pek cok hayal kirikhg,
travma ve zorluk yasarlar. Bununla birlikte, hayatta hi¢bir hayal
kirikhigi ve stresle karsilasmazlarsa gelisemez ve zorluklarla basa
c¢ikmay 6grenemezler.

Béyle bir durumda c¢ocuklarin yasadiklar: zorluklar1 onlarin
gelismesi ve yeni ¢6ziimler liretebilmeyi 6grenmeleri agisindan bir
firsat olarak gormelerini saglayabiliriz. Haydi simdi gelin, neler
yapabilecegimize bakalim.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI GELISTIRMEK
ICIN YAPILMASI GEREKENLER

Psikolojik  dayamikhligin  gelismesini  saglayan
etmenlere baktigimizda; hayata daha iyimser bakan
kigilerin psikolojik dayamikhliklarinin daha yiiksek
oldugunu, sorunlarla karsilagildiginda ¢6ziim odakl: bir
yaklasim sergilemenin kiside dayamkhhg artirdig:
goriilir. Degistirilemez yasam olaylarmi oldugu gibi
kabul etmenin kiside dayanmikhligi artiran bir diger
onemli bir faktor oldugu sdylenebilir. Ayrica yasadig:
zorluklara karsi kurban roliine girmeyip sorumluluk
alarak miicadele etmek de dayanikhlik ile yakindan
iligkilidir.
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PEKI ANNE BABALAR OLARAK COCUKLARIMIZIN
PSIKOLOJIK DAYANIKLILIGINI ARTIRMAYA
YONEUK NELER YAPABILIRIZ?

Cocugumuzun psikolojik dayaniklihik gelistirmesini
saglayan etkenlerin basinda duygusal olarak olumlu,
dengeli ve giivenilir bir yetiskin olarak onlarla
kuracagimiz giiclii ve givenli baglar gelmektedir.
Ayrica psikolojik dayaniklilik 6zelliginin ortaya ¢ikmasi
icin, cocugun bas edebilecegi diizeyde yasamsal
zorluklar, bask: veya risklerle yiiz yiize gelmesine izin
verilmesi gerekmektedir. Yani ¢cocuklarimizin giicliikler
karsisinda dayanikh bireyler olup olmayacaklari biraz
da onlar1 bu gicliiklerle ne diizeyde bas basa
biraktigimizla ilgilidir.

Anne babalar emek vermeyi, caba gdstermeyi ve sebat etmeyi cocuga Gdreterek

psikolojik - dayanikliliklarimin - gelismesine  katkida  bulunabilir.  Ciinki  gocuklarin

hayattaki ¢abalari ve agraslar, onlari bir sonraki adima hazirlayarak gerekli gtice

ulagmalarini saglar. Zofluklgria miicadele etmeyi-dgrendiR¢ekendi ayaklari iizerinde

durmayr basarirlar. Kendi'aydklar iizerinde durmcm?e bir birey olarak kendi kendine

yetebilmesi icin birakin cocuklarimz blrazda kend\l kanatlariyla ugsun.




1) BIRE BIR ZAMAN GECIRIN

Bire bir zaman gec¢irmek iicretsiz ve eglencelidir.
Cocuklarin sevildigini ve giivende hissetmesini
saglar.Boylece onemli olduklarini hissederler.

Birlikte resim yapin.
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Kitap okuyun.

Okul calismalarina yardimci olun.
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Sosyal ve duygusal anlamda
gelisebilecegi oyunlar oynayin.

2) PO2ITIF KALIN

Bu dénemde yogun stres, kayg: gibi durumlardan dolay:
olumlu hissetmek ve pozitif kalmak zor olabilir. Once siz
kayg ve stresli duygu durumlarinizi kontrol altina alarak
bu konuda ¢ocuklarmiza érnek olmalisiniz.
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3) GUNLUK
RUTININIZICAUSKANUKLARINIZI)
OLUSTURUN!

Zorlayic1 duygularin yonetilmesindeki tekniklerden bir
tanesi mevcut rutini tekrardan sekillendirmektir ve kisinin
kendisini buna adapte etmesidir. Bu kapsamda kendiniz ve
cocuklarmiz icin aktiviteler planlaymn. Bu durum, cocuklarin
daha giivende hissetmelerine ve daha iyi davranmalarina
yardimci olur.

Giinlik aliskanhklarimz planlarken mutlaka eglenceli,
cocuklarin enerjilerini bogaltabilecedi egzersizlere de yer
vermeyi unutmayin. Her giiniin sonunda, giinii diisiinmek
icin bir dakikaniz1 ayirin. Cocugunuza yaptigi olumlu veya
edlenceli seylerden bahsedin.
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4)EV ICINDE AILE UYUMUNU
YAKALAYIN

Huzur ve sevgi dolu iligki bir modeli ortaya
koydugumuz zaman, ¢ocuklarimiz kendilerini daha
giivende ve daha c¢ok sevildiklerini hisseder. Ayrica
olumlu bir dil, aktif dinleme ve empati de bu stresli
donemde aile ortaminda huzur ve mutlulugunun
olusturulmasina katki saglar.

Cocugunuza ne yapmamasl gerektigini degil, ne yapmasi
gerektigini ifade edin. “Bagirma” demek yerine “Liitfen biraz
daha al¢ak sesle konusur musun?” diyebilirsiniz.

Pozitif kalmak, bir rutine sahip olmak ve her ¢cocukla bire bir
zaman gecirmeye ¢calismak, cocugunuzun davramslarim ve
duygularini yénetmenize yardimci olacaktir.

5) AILE ORTAMINIZI
ETKINUKLERLE/EGZERSIZLERLE
2ENGINLESTIRIN

Cocuklarmmizla gecireceginiz zamam etkinliklerle
daha verimli hale getirebilirsiniz. Cocuklarmizla bir
arkadas gibi olup kendinizi etkinliklerin heyecanina
birakarak ani1 yasamaya odaklanin.

Oykii kitaplarim okuduktan sonra canlandirmak ya da
Oykiyil yarida kesip sonra ne olmus olabilir diye hayal
kurmak...

Giiniiniiziin nasil gectigini karsihikh anlatmak, aksam
yemegini birlikte hazirlamak (sarkilar esliginde...)
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Birlikte mutfaga girip yemek veya tath yapabilirsiniz. Bu

hem sorumluluk bilincini gelistirir hem de isbirligi
becerisini artirir.
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Sessiz sinema oyunu gibi hayvanlari, meslekleri, aile
iiyelerini vb. taklit ederek birlikte bulabilirsiniz...
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