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Hayatimizin zorlu donemlerinde stres ve kaygi gibi derinendi-
seler
barindiran duygular yasayabiliriz. Koronaviris salgininedeniyle
de
insanlar korku, endise, panik ve stres gibi duygulariyasamakta-
dirlar.
Siddeft, yoksulluk, dogal afet, bozuk aile yapisi,
terdr gibi olumsuz yasam olaylarina maruz kalan
cocuklar, gosterebilecekleri uyum problemleriagisindan
risk grubunda degerlendirilmektedirler.
Cocuklarin stres ve olumsuzluklar karsisindaki
gosterdikleri psikolojik saglamlik,
dogustan gelen (kisilik 6zellikleri gibi)ve
cevreden kaynaklanan faktérlere
(aile, okul ve sosyal gevre gibi) bagl olarak degismektedir.
Bu tir durumlarda ¢ocuk ve gengler,
yetiskinlerden farkli tepkiler gosterebilirler.

Gelisim ¢aginda olan gocuk ve gengler bu tiir durumlar
karsisinda ne yapacagini bilemedigi gibi kendisine kim tarafin-
dan,
ne zaman ve nasil yardim edilecegini bilemeyebilir.
Cocuk ve gengler yasadiklar: stres ve kaygiy farklibigimlerde
yansitabildikleri gibi davranis sorunlar: da gésterebilir.
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Ruhsal Dayanikhg olan Insan-
lar

Olumsuz yasantilar kar§1s1nda
giiclii kalabilmek psikol
lamlik olarak adlan

® Daha saglikliolurlar

) Kaliteli iligkileriolur.

¢

® Ts ve okul hayatlarinda basarilidir-
lar.

@ Depresyon riskleri daha diistiktir.

Kaliteli Iliski Gelistirmek

Cocuklar sevildiklerinde, anlasildiklarinda, kabul gordiklerinde ve giivende
hissettiklerinde ellerinden gelenin en iyisini yaparlar. Sevgi ¢ocugu giigli
kilar. Kabul goren gocuklar yogun kaygi yasamazlar.Cocuklar giivende hisset-
meyi ebeveynleri ile kurduklar: yakin iligkilerle 6grenir.
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Cocuklarimaz
Nasil
Kaliteli Iliski
Kurabilir?

(Gllimseme, sarilma). Boylece gocuklar kendi-
lerini daha glivende hissedecekftir.

Cocuklarinizla oyun oynarsaniz onlari
daha iyi tanir ve anlariz.

Cocuklar korktuklarinda ya dasinirlendiklerin-
de onlari rahatlatirsak yalniz olmadiklarini farkedecektir. Béylece gocuklari-
niz size daha yakin olur.

Cocuklar duygular, ve diisiinceleri hakkindakonusurken
dinlendigini bildiklerinde kendilerini 6nemli hissedeceklerdir.

Empati diger insanlarin neler hissettigini anlamaktir. Bu
onlarin hissettigini hissetmeniz anlamina gelmez sadece onlari anladiginizi
gosterir. Cocuklar anlasildigini hissettiginde, onlarin da digerlerini anlamasi

kolaylasacakftir.

Fazla tv izleyen gocuklarin hayal diin-
yalari sig kalir. Hayal diinyalarini giigli tutumak igin tv siirelerini kontrol altina
almalisiniz.
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Gocuklar gevresinde olanlarin sdylediklerini ve
yaptiklarini 6rnek alarak yetisir. Ebeveynler go-
cuklarina rol model olarak zorlu yasam olaylariyla
basetmede drnek olabilirler.Ebeveynler karsilas-
tiklari zorluklara karsi sakin kalabildiklerinde ayni
zamanda ¢ocuklarina stresli durumlarla nasil bas

edebileceklerini 6gretmis olur.

Cocuklarimiza Nasil Rol Model Olabilirsiniz?
- Kendi sagliginiza dikkat edin.

* Anlayish ve nazik olun,

‘Nefes egzersizi.Stres altindayken 3 kez derin nefes alin. Her seferinde yavasga

nefes alarak 3 e kadar sayin. Yavasca nefesinizi vererek 3 e kadar sayin ve bu iglemi

3 kez tekrarlayin. Bu viicudunuzu rahatlatarak duygularinizi kontrol altina almanizi
saglayacaktir.

« Sabirh olun.

* Dur ve yeniden diigiin. Sorunlar ortaya ¢iktiginda dogrudan sonug g¢tkarmayin.

Kendinize sunlari sorun; "Bu konuda baska nasil disiinebilirim?”, "Baska he

yapabilirim?”

Kendi duygu ve davraniglarinizin sorumlulugunu alin. Cocuklarinizin yaninda "Bu benim

hatam ama diizeltmek igin sunu yapabilirim" veya "Sana bagirdigim igin 6ziir dilerim

bir daha ki sefere 6nce durup bir sey séylemeden dnce diigiinecegim” gibi ciimleler
kurun.

* Mizahi kullanin.
* Pozitif kalin.

* Yardim istemekten gekinmeyin.
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“Bir cocuk yetistirmek icin

bir koy gerekir.”
Afrika Atasozii

Yardim Istemek

Yardim istemek psikolojik saglamlik olugturabilmenin bir adimi-
dir. Insanlara karsi zayiflhigimizi géstermemek igin bazen
yardim istemeyiz. Aslinda yardim isteyebilmek gligliilik ve
zihinsel sagligin belirtisidir. Cocuklarimiza herkesinzaman
zaman yardima ihtiyaci oldugunu 6gretebiliriz.
Giiglikler karsisinda psikolojik saglamligr korumanin etkili bir
yolu da benzer yaslarda ¢ocuklari olan diger anne-babalarile
iletisimde olmaktir.

Otokontrol Gelistirmek

"Oglum anaokulunda problemler yasiyordu. Diger ¢ocuklara vuru-
yor sirekli sinifta kosuyor ve ceza aliyordu. Veliler iginolugturu-
lan bir egitim grubundan 6grendigim bazi seyleri ona 6gretmeye
basladim. Derin nefes alarak nasil sakinlesmesi gerektigini,
hayali baloncuklar iiflemeyi ve 10 a kadar saymayi. Okuldan don-

ilgili bir mektup aldim. Oglum artik daha sakin ve daha giizel
gunler gegiriyor.”

Neden Otokontrol Onemlidir?

Otokontrol, duygularimizi, eylemler'lmlzl
mizi ve bedenlerimizi

|kkaT|m|z| diislinceleri-
nalmadan

meyi gunli e’rkllesamlerde ye‘rlskmler‘den 0
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Cocugunuzun Otokontrol Gelistirmesine
Yardimc Olabileceginiz Bazi1 Oneriler:

—> Kendinizi sakinlestirmek igin derin nefes egzersizleri yapin. Asagidaki adimlarla
gocuklariniza da 6gretebilirsiniz.
- Govdenizle bir balonu sisirir gibi yapin. Yavas ve derin bir nefes aldiklarinda govdeleri

bir balon gibi siser ve yavasga nefes verdiklerinde yine bir balon gibi séner
- En sevdikleri kokuyu icine ceker gibi nefes alin (gikolata, pastagibi)
- Cocugunuzla birlikte baloncuklar gikarin (sabundan baloncuk oyuncaklari ile)

Y

Gocuklarinizin giizel seyler hayal etmesine yardim edin (sevdikleri oyuncak, hayvan
film veya 6zel bir yer vb.)

—D Gocuklarimizin bekleme egzersizleri yapmasina yardim edin. Sabri gelistirmek igin
beklemeyi 6grenmek 6nemli bir yasam becerisidir.

Cocuklariniza beklemeyi 6gretebileceginiz birgok yontem vardir.
-Tekerlemeler dgretin. ( sag elimde bes parmak sol elimde bes parmak say bak say bak

vb.)
-Diizenli bir rutinle gocuklariniza bekleme gorevleri verin (firinibeklemek, ¢ayin kayna-

masini beklemek, haftalik édiilleri beklemek).
-Cocuklarinizi takdir edin. *Firinin basinda kekin pismesini beklemek oldukga zordur ama
sen bunu basardin sabirla beklediginde istedigin seylere ulasabilirsin. Aferin!”
rda denemeye devam etmesi igin cesaretlendirin.

Cocuklariniza zorlandiklar: duru
apabilecegini biliyorum vb.*

“Basarabilirsin,

—D Gocuklariniza yogun duygular yasamasmin normal oldugunu ancak bagkalarini incit-
mesinin kabul edilemeyecegini dgretin. Cocuklariniza bu duygulari kelimelerle ifade

etmeyi ogretin

kizdiysan bunu ona soyle-
oyleyebilirsin“

"Biz vurmayiz. Vurmak M
yebilirsin. Mustafa'ya oyuncakla oynama sirasinin sende oldug

Kitaplar okuyun

iger insanlarin nasil oto kontrol sagladiklar: ile
veya hikayeler anlatig

Cocuklariniza ¢
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DUSUNME BECERILERI GELISTIRME

“Zeynep Hanimin iki yasindaki kizi Elif'in aligveris merkezinde 6fke ndbeti tutar. Zeynep
Hanim kendi kendine, "Bu utang verici. Herkes benim rezil bir anne oldugumu diisiiniiyor.
Bu hep babasinin hatasi her zaman istedigini yapiyor hep o simartiyor.”

Bu diisiinceler Zeynep Hanimi durum hakkinda utandiriyor ve gocuguna ve esine kars:
ofkelendiriyor. Dislerini sikarak Elif'in elini gekistirerek aligveris merkezinden gikariyor.
Cikarken cani yanan Elif daha ¢ok bagirarak herkesin dikkatini gekiyor. Zeynep Hanim
daha da sinirlenerek eve gidip hem Elif'e hem de onu simarttigini diigiindiigii babasina
bagirmak istiyor.

Hepimiz hayatimizda zor durumlarin neden basimiza geldigine dair sonuglar ¢ikarmaya
calisiyoruz. Bununnedenini ararken genellikle birini suglama egilimindeyiz. Bazen kendimizi
bazen de baskalarinisugluyoruz.

Sonuglar gikarmak yerine kolayca asagidaki basamaklar: kullanmak daha yapici olacaktir.

1.Adim: Dur ve Disiincelerini Toparla "Bu utang verici. Herkes benim berbat biranne
oldugumu diisiiniiyor. Bu hep babasinin hatasi her istedigini vererek Elif'i ok simartt:.”

2.Adim: 3 kez derin nefes al "Bir d
almam gerekiyor, boylece onu sakinlesti

ika, bu bana yardimci olmuyor. Derin nefesler
cek kadar sakin olabilirim.”

3.Adim: Durumu yeniden ele al. Kendine suhu sor: Bu duruma baska.nasil bakabilirim?
"Burasi gergekten sicak ve kalabalik. Elif'in de neredeyse uyku vakti geldi. Elif muhtemelen
¢ok yoruldugunu ve bunaldigini séylemeye ¢alisiyor sonugta o bir gocuk benim kadar daya-
namaz.Zeynep Hanim bu basamaklarla diisiindiikten sonra yatistirict bir sesle "Sorun degil.
Yoruldugunun ve bunaldiginin farkindayim. Simdi eve gidecegiz ve sarilip biraz uyuyacagiz.”
Elif bir anda sakinlesmese de uzaklastik¢a yavas yavas sakinlesecektir. Bu durumda anne
ve gocuk bagi kuvvetlenmis olup, Zeynep Hanim da bir daha Elif'in uyku vaktine yakin
zamanda aligverise gotiirmemeye karar verir. Zeynep Hanim diisiinme becerileriyle benzer
durumda Elif'i veya babasini suglamanin herhangi bir yarari olmayacagini fark eder.
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Cocuklarimizin Diisiinme Becerileri Gelistirmesine Yardimeci Olabilmeniz

Icin Oneriler:

Cocugunuzla diigiinceleri hakkinda konusun. Genellikler ¢cocuklara neyi oldugunu sor-
dugumuzda “Bilmiyorum" gibi cevaplar verebilirler. Ancak sorulari "Iginden neler
gegiyor? Kafanda neler var?"” gibi sorularla degistirirsek "Okula gitmek istemiyorum
orda herkes benle dalga gegiyor, arkadasimla kavga ettigim igin oynamak istemiyo-
rum"” gibi cevaplar alabiliriz.

Cocuklarinizin duygu ve diisiincelerine empati ile yaklasin. "Okulda olanlar ile ilgili
lizglin hissettigini anlayabiliyorum".
Sonrasinda beragber olanlara farkl agidan diisiinmenin yollarini arayin. "Sinifta olan-
larla ilgili 6gref¥meninle konusalim ve yardimci olmasini isteyelim.”, *“Diin seni okuldan
alirken Enes/ile birlikte giilerek okuldan ¢ikiyordunuz istersen bugiin onunla vakit

gegir.” Gibi alternatifleri birlikte degerlendirebilirsiniz.

Cocuklarinizin negatif diisiincelerini kibarca sorgulayin. Negatif durumlardaki istis-
nalara dikKat ¢ekin. "Ogretmen her zaman bagkalarini segiyor” gibi ifadelere segildi-
gi durumlari 6rnek gosterin. "Her sey mahvoldul” gibi ifadelere yolunda gidenler:i
isaret edin.

Birlikte diisiinme oyunlari oynayin. Béyle olsaydi ne olurdu? gibi ifadelerle baslayan
yaptlandirilmis hayal oyunlari gocuklarinizi alternatifler bulmaya yonlendirir.

Cocuklarinizi baska bir yol bulmayla ilgili hayaller kurarak cesaretlendirin. Bu onlara
birden gok yolu olan durumlarla ilgili yardim saglar.

Cocuklariniza bagkalarinin nasil farkh distinceler gelistirdigi ile ilgili kitaplar okuyun
ve hikayeler anlatin.

OZGUVEN INSA ETMEK

Kendi yeteneklerimize giivendigimizde sorunlar karsisinda psiko-

lojik saglamhigimazi koruyabiliriz. Bu “Yapabilirim!” motivasyo-
nu bizleri basarisiz olsak da denemeye devam etmemizi saglariz.
Denemeye devam ettikcge de cabalarimiz sonug verecek ve basar

duygusunu hissedebilecegiz.
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Cocuklarin Ozgiiven Gelistirmelerine Yardimci Olabileceginiz Bazi1 Oneriler

—> Cocuklarinizi denemeye devam etmeleri igin cesaretlendirin. Gérevler zor ve sinir
"n w " w

bozucuda olsa. “Iste bu”, "Neredeyse oluyordu”, “Devam et” gibi ciimlelerle cesaret-
lendirin.

— Cocuklariniza hata yapmanin normal oldugunu gésterin. Hata yapmanin dogal oldu-
guna inanan insanlar yeni seyler denemekte daha istekli oluyor.” Sorun degil. Hepimiz
hatalar yapariz. Bu sekilde 6grenebiliriz, simdi bir daha ki sefere baska yol denemeyi

ogrendin” gibi ciimlelerle bunu gosterebilirsiniz.

- Gocuklarin becerilerini kesfedin. Cocuklarinizin neyi iyi yaptigini gozlemeyerek
kesfedin ve onlara gosterin. Bazen bunu gormek zordur ancak tiim gocuklarin bazi
tstin becerileri vardir. Bunu yaptigimizda gocuklarin bu becerileri gelistirdigini ve

davraniglarini degistirdigini fark edeceksiniz.

D Birlikte diisiinme oyunlari oynayin. Boyle olsaydi ne olurdu?\gibi ifadelerle baslayan
yaptlandirilmis hayal oyunlari ¢ocuklarinizi alternatifler bulmaya yonlendirir.

Gocugunuzla oyun zamanlarinizi gogaltin. Cocuklariniz oyun oynadigi sirada pek gok
— beceri gelistirir. Ayni zamanda 6zgtiven gelistirerek yeni seyler denemeye cesaretle-
nir.

Segenekler dnerin. Basit segenekler sunmak cocuklarin 6zgiiveninigelistirir ve
- karar verme sansi sunar. Bu segenekleri;
Basit tutun. 2 veya 3 segenek sunun, bunaltmayin ("Muz mu istersin yogurt mu?”,
"Digarisi soguk, bere mi takmak istersin kapiigon mu?*)
Isbirligini destekleyin. Yapmasini istediginiz seyleri secenek olarak sunun. “"Yemek-
ten once ellerini kendin mi ytkamak istersin yoksa benim yikamami mi istersin?”,
"Yatma zamani geldi yataga kendin mi gitmek istersin yoksa baban mi gotiirsiin?”
® Givenligi unutmayin. Cocuklara emniyet kemeri takmak, caddeden gegerken elini
tutmak gibi konularda segenek sunulmamalidir.
Cocuklarinizin pozitif davraniglarini destekleyin. “"Eldivenlerini giymek akillica simdi
karda oynayabilirsin“, "Kiz kardesinle ¢ok iyi anlagiyorsun, oyuncaklar: paylasmak gok
iyi bir segim."
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“Kiiglk gocukla-
rimin her seye yardim etmek istediklerini fark ettim. Bir
baba olarak bu gok can sikici olabiliyor 6zellikle vaktim gok azsa. Bir seyleri
tamir ederken gocugumun ise karisarak ortaligi karigtirmasina vaktim yokmus gibi
geliyor. Ama oglumun yardim etmesine izin verdigimde baskalarina da yardim edebilece-
gini hissediyorum ya da ihtiyaci oldugunda kolayca yardim isteyebilecegini. Yardim
duygusunun sorumluluk kazanmasini saglayacagini diigiiniiyorum"”

Cocuklariniza kiiglik seyler igin sorumluluk vermek, aile hayatina katkida bulunmalari ve
kendilerini iyi hissetmeleri igin bir yol saglar. Cocuklarin toplumsal aktivitelere katilim
saglamasi psikolojik saglamlik geligstirmesine de yardimci olur. Bu sayede pozitif iligkiler

kurarak farkl segenekler ve yeteneklerini gelistirecegi farkl imkanlara sahip olur. Cocuk-
lari sorumluluk almaya ve aktif olarak katilmaya tesvik etmek, onlari can sikintisindan veya
dikkat gekmek igin gosterilen davranis bozukluklarinin goriilme olasiligini azaltir.

Oneriler

—> Cocugunuzu sorumluluk almasi igin cesaretlendirin. Giinliik ev iglerinin sorumlulugu-
nu verin. Kendinizin yapmasi daha kolay olsa da baz: isleri gocugunuzun sorumluluguna
birakin. Bu onlara i birligi, yeni beceriler ve bagari hissi verecektir.

—>  Cocuklarinizi baskalarina yapabilecekleri kiiciik yardimlar icin cesaretlendirin. Bir
hastay! ziyaret etmek, kardeslerinin bakiminda gérevler almak gibi.

—{> Cocugunuza kendi kiiltiiriiniin degerini 6grenmesi igin yardim edin. Bayramlar veya
ozel giinler gibi zamanlarda yapilan etkinliklere katilmalari igin cesaretlendirin. Bu
tir kiiltir aktiviteleri gocugunuz ve sizler igin kendi kimligini benimseme ve topluma
katilmak igin fayda saglayacaktir.

—> Katilimi destekleyin. Topluluk aktivitelerinde gocuklar psikolojik saglamliklarini
gelistirecek giicii bulabilirler(miizik, spor, halk oyunlari, sanat vb.).

D Cocuklariniza bagka' insanlari nasil topluma katildiklari ve sorumlulukaldiklariyla
ilgili kitaplar okuyun ve hikayeler anlatin.
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Ozli Sézler
“Yasanun éniindeki en biiyiik engel, yarina dayanan ve bugiin kaybeden,
beklentidir. Tiim gelecek belirsizlikte yatiyor: hemen yasa.” - Seneca

* “Kendinize sorun: Bu olay (olaylarin) kendi kontroliimde olanlarla mi
yoksa olmayanlarla m ilgili? Kontroliiniiz disindaki herhangi bir seyle ilgi-

liyse, endiselenmemek i¢in kendinizi egitin.” - Epictetus

“Disaridaki olaylarin degil, zihniniz tizerinde kontroliiniiz var. Bunu fark
ederseniz, giic bulacakstmiz.” - Marcus Aurelius

“Evren degigimdir; hayatimiz diisiincelerimizin‘insa ettigi seydir.” =
Marcus

* “Basiniza gelen seyin ne oldugu degil, ona nasil
tepki verdiginiz onemli- dir. Bir sey oldugunda,
kontroliiniizdeki tek sey ona karsitutumunuzdur;
onu kabul edebilir ya da giicenebilirsiniz.) ”

- Epictetus

» “Insanlar rahatsiz eden olaylar dedil, o olaylar hakkindaki gériisleridir.”

- Epictetus

Psikolojik Saglamlik icin Kitap Onerileri

Kendime diisiinceler kitabi (marcus aurelius)

Hayat kisa mutlu olmay: ihmal etme kitabi (marcus aurelius)
Teselliler kitabi (lucius annaeus seneca)

Fark et diisiin hisset yasa kitab:i (hakan tiirkgapar)



http://www.babil.com/kendime-dusunceler-kitabi-marcus-aurelius
http://www.babil.com/hayat-kisa-mutlu-olmayi-ihmal-etme-kita-
http://www.babil.com/teselliler-kitabi-lucius-annaeus-seneca
http://www.babil.com/fark-et-dusun-hisset-yasa-kitabi-m-ha-

