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Psikolojik saglamlik

e Psikolojik saglamlik bireyin
zorluklarin Ustesinden gelme ve
bunlara uyum saglama
yetenegidir (Werner, 1993). Bu
hayatin inis ve cikislariyla basa
ctkma yetenegimizle ilgilidir.

* Bir cocuk bir zorlugun Ustesinden
geldiginde, bir basari duygusu
gelistirir.

* Bas etme, Ustesinden gelme ve
basarma duygusu gelecekteki
daha buyuk zorluklarin
ustesinden gelmek icin kendi
glclerini kullanmada 6nemlidir.




Psikolojik saglamlik

e Zorluklar, ev 6devi, arkadaslik sorunlari, yeni
yere tasinmak, zorbalik, ebeveynlerin ayrilmasi
veya sevilen birinin kaybi, dogal afet, kaza, vb.
yasam deneyimleri olabilir.

* Psikolojik saglamlik, cocugun bu yasam
olaylarinin Gstesinden gelmesine yardimci
olacaktir.

* Psikolojik saglamlik herhangi bir bireye her
yasta ogretilebilen ve kalitsal bir yetenege veya
kisilige dayanmayan bir beceridir.

* Arastirmalar, psikolojik saglamligin cocuklukta
depresyon ve anksiyete riskini azaltabildigini ve
basarinin bir gostergesi oldugunu bulmustur.




Ne yaparsam, nasil davranirsam, cocugumla

nasil iletisim kurarsam cocugumun;
* Bas etme becerileri

* Problem ¢cozme becerileri |
e Bagimsiz karar verme becerileri { ®
 Kimlerden yardim isteyebilecegini bilme

* Basarma gudusu

* Dayanikliligi giclenir?




* Cocugumun psikolojik olarak saglam, dayanikl
ve direncli olmasini derslerde gosterdigi
akademik performansi kadar dnemsiyor
muyum??



* Dayaniklilik, ebeveynligin hayati bir parcasidir
ve cocuklarimizi hayatin gerceklerine
hazirlayan temeli atmak bizim
sorumlulugumuzdur.




Temelde ne yapmaliyim?

* lyi bir ebeveyn giivenligi her zaman énemser,
ancak ayni zamanda cocuklarin risk
almalarina, denemelerine ve basarisiz
olmalarina ve birbirlerine glivenmelerine ve
bu hatalardan ders almalarina izin verir




Ve bir onemli bilimsel tespit...

* Psikolojik olarak saglam, dayanikli ve direncli
insanlar aslinda daha saglikli ve daha uzun
yasiyorlar




Sorun cocuklariniza...

2014 yilinda , Avustralya'nin taninmis cocuk ve ergen psikologlarindan
biri olan Andrew Fuller, yaklasik 16000 Avustralyali gencle dayaniklilik
hakkinda bir arastirma yapti. En direncli olan cocuklar neredeyse
evrensel olarak, en distk dayanikliliga sahip cocuklarin katilmadigi iki
ifadeye katildilar. Bunlar:

Beni 6nemseyen bir ebeveynim var
Beni dinleyen bir ebeveynim var

Bir dakikanizi ayirin ve kendinize sorun, "Cocuklarim bu iki ifadeye
‘evet' der miydi?" Belki cocugunuza bile sorabilirsiniz. Sana deger
verdigimi hissediyorsun musun? Seni dinledigimi dtistintyor musun? "

Cocukken size deger verildigini hissettiren nedir?
Ne zaman dinlendigini hissettin?

Ve en 6nemlisi, onemsendigini ve duyuldugunu
hissetmek size nasil hissettirdi?(Coulson,?)




Psikolojik saglamligin belirleyicisi olan

3 temel degisken:
A

1. Bireysel / Cocuga
0zgu I¢csel degiskenler

Bunlar dayanikhlihgin kaynaklari
Olarak degerlendirilmeli ve
cocuklara fark ettirilmelidir

2. Sosyal iliskiler ve Aile
Alani ile ilgili degiskenler

3. Baglamsal / Cevresel
Etki Alani
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3. Baglamsal / Cevresel Etki Alani
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Uzerinde dustinulmesi gereken birkac

onemli soru daha...

* Cocugunuz glclt yanlarini biliyor ve farkin
da mi?

* Nitelikli akran iliskileri kurabiliyor mu?

* Cocugunuz gelecek hakkinda iyimser ve
becerilerine gliveniyor mu?

* Cevresinde sorunlarini cozmede etkili
iletisim kurabilecegi, konusabilecegi,
yardim isteyebilecegi yetiskinler var mi?



Bir baska temel soru..

* Elbette, cocuklarda psikolojik
saglamligin en guclt yordayicilarini
belirlemek (6rnegin, ic denetim
odagl, 6z saygl, 6z dizenleme, sosyal

yeterlilik, sosyal destek, vb.) cok - 4
onemlidir;

e Ama daha énemli olan ebeveynler :
ve 6gretmenler olarak bu degerli { ®

nitelikleri en cok guclendirecek
ortami nasil saglayabiliriz ? sorusunu
sormaktir.



Cocuklarimizda psikolojik saglamlik

gelistirebilmek icin neler yapabiliriz?

Model olmak

* Psikolojik saglamlik 6grenilebilen bir niteliktir. Pek
cok davranisi cocuklar anne babalarini
modelleyerek dgrenirler.

* Anne babalarin psikolojik saglamlik konusunda
cocuklarina model olmalari 6nemlidir

e Sakin olmak, pozitif ve mantikli basa ¢cikma yollari
bulmak konusunda cocuklara model olunmalidir.

« Ote yandan dayanikhhgi érnekleyen kitap
bolimleri, film sahneleri hakkinda cocuklarinizla
konusulabilir




Bu noktada onemli bir soru daha..

e Zorluklar, problemler, hayatin inis
cikislari karsisinda anne-baba olarak
siz ne kadar dayaniklisiniz?

* Unutmayin..

* "Bir ebeveynin dayanikliligi, cocugun S
zorluklarla nasil basa cikacagini, kendi ‘
duygularini nasil anlayacagini gérmesi |
icin bir sablon gorevi gérur" { A

«Direncli Cocuklar Yetistirmek Icin
Dayanikli Bir Ebeveyn Olun» (Popek,
2018)



Problem ve zorluklarla bas basa

kalmasina firsat vermek

e Cocuklarin yeteneklerine
glvenebilmeleri, bunlari
deneyimleyebilmeleri, 6zgliven
gelistirebilmeleri icin zorluklar
yasamalari ve bu zorluklarla bas
edebilmeleri icin firsat vermek 6nemlidir.

* Bu bakimdan asiri koruyucu olmak, cocuk
adina cocugun problemlerini c6zmek
dogru degildir.

* Cocuklarimizi her seyden koruyamayiz ve
her zaman yanlarinda olmayacagiz.
Cocuklariniza sinirlarini zorlama ve
basarisiz olma firsati verin.




Sorun ¢cozmeyi tesvik edin

 Cocugunuzun problemi nasil cbzecegini
ogrenmesi icin firsatlar saglayin. Cocugunuzun
zorluklarla nasil basa cikabilecegini bulmasini
saglayin.

* Onlara neyin ise yarayip neyin yaramadigini
bulma firsati verin.

* Cocugunuz karanliktan korkuyorsa, tim gece

15181 yakmak, korkuyla calisma firsati
saglamaktan ziyade zorlugu ortadan kaldirir.



'Neden?' yerine her zaman ‘Nasil?’

diye sorun

"Sadece 5 yasindayken 'neden' cevabini bilmek neredeyse
imkansiz! "Neden" derinlemesine dlisinen ve felsefi bir
sorudur.

Oysa 'nasil' sorusu; eylem, surec temelli ve problem ¢6zme
sorusudur.

Cocugunuz hayal kirikhgina ugradiginda oyuncagini firlatirsa
ve kirarsa nedenini sormak yerine, nasil farkli tepki
verebilecegini veya oyuncagini nasil tamir edebileceklerini
sorun.

Cocugunuz artik sorunun degil cézumun bir parcasi olur. Ve
onlari degisim icin eylemler diisinmeye nasil zorlar.



Olumlu onlemler alarak belirsizlikle

basa citkma models

e Cocugunuza tim cevaplara sahip olmadiginizi ancak
birlikte ise yarayabilecek seyleri kesfedebileceginizi
hissettirin

* Cocugunuz karanliktan korkuyorsa, ona yardim etmek
icin ne yapabileceginizi sorun. Ornegin, cocugunuz
karanliktan korkuyorsa, ona yardim etmek icin ne
yapabileceginizi sorun.

 Nereden baslayacaklari konusunda takilip kalirlarsa,
belki cocugunuzun diastnmesi icin yatagin altini kontrol
etmek gibi bazi fikirler dnerin ve cocugunuzun ¢6zimdu
secmesine izin verin.



Hatalar 6grenme firsatlaridir

e Hatalari basarisizlik olarak gormek yerine
ogrenme firsati olarak gérmeyi 6grenin ve
ogretin.

e Hatalar 6grenme firsatlaridir. Ve hatalar sadece
onlardan ders almamayi sectigimizde ve ayni
hatayl yapmaya devam ettigimizde basarisizliga
donusdar.

* Cocugunuza, yetigkinlerin de her zaman dogru
secimleri yapamayabilir. Onemli olan ne oldugunu
fark etmek, daha iyi hale getirmek veya bir dahaki
sefere alternatif seceneklere bakmaktir.



Duygularini ydnetmesine yardim edin

Cocuklukta duygularimizin kontroltiinde ustalasmak, direncli
yetiskinler olmanin anahtaridir. Cocugunuzun duygularini
yonetmesine yardimci olun.

Cocuklarin duygularini nasil tanimlayacaklarini ve onlara uygun
sekilde nasil tepki vereceklerini bilmeleri gerekir. Ofke hissetmek
normaldir, ama 6fke yuziinden vurmak dogru degildir.
Cocugunuzun, kardesi yerine bir yastigi yumruklayarak 6fkeye nasil
daha iyi tepki verebilecegini 6gretmeye odaklanin.

Dayaniklilik, cocugunuzun yasami boyunca degisim ve belirsizlikle
bas etmesine yardimci olacak 6nemli bir beceridir.

Ne yazik ki ebeveynler cocuklarini hayal kirikhgindan koruyamazlar.
Cocuklarin, gunlik Gztntl ve degisimlerle basa cikabilmek icin
ebeveynlerinden bazi beceriler 6grenmesi gerekir.



Zor durumlar ve hayal kirikliklarinda

cocuklara verilebilecek bazi mesajlar...

* Kriz zamanlarinda olaylari kendimize nasil acikladigimiz, bu olaylari
nasil isledigimizi ve onlardan ders almamizi buyik olctde
etkileyebilir. Yararli mesajlar sunlari icerir:

* Hayat her zaman istedigimiz gibi gitmeyecek. Bazen isler yolunda
gitmez, ama basa cikacagiz.

* Hic kimse mikemmel degildir, hepimiz hatalar yapariz ve onlardan
ogreniriz.

* Hepimizin glclt yonleri var ve bazi konularda digerlerinden daha
lyiyiz.

e Hayal kirikliklarinin cogu gecicidir ve zamanla bizim icin daha az
onemli hale gelecektir.

* Cogu sorun hayatimizin yalnizca kiictk bir bolumunu etkiler - hala
baska becerilerimiz, diger arkadaslarimiz ve dort gozle
bekleyecegimiz baska seyler var.
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