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REZILYANS NEDIR?

Rezilyans, olumsuzluklara karsi hazirlikl olma, stres ve travmayla basa cikabilme, zor ko-
sullara uyum saglama, yikici deneyimlerden bir seyler 6grenerek basa cikma ve gelisme
kapasitesidir. Hem ruhsal, hem de fiziksel esneklik ve dayaniklihik anlamina gelir. Zorluklar
karsisinda yikilmama ve olumsuzluklar gecince eski haline dénebilme becerisidir. Rezilyans
bircok faktdre baghdir. Dogustan herkes belli bir miktarda cabuk iyilesme becerisine sahip-
tir fakat rezilyans sonradan égrenilebilir ve gelistirilebilir. Cocuklar icin rezilyans ise, cocu-
gun zor kosullara ragmen normal gelisimini tamamlayabilmesidir.

COCUKLARDA REZILYANS NEDEN GEREKLIDIR?

Her anne-baba cocugunun mutlu ve huzurlu bir yasam siirmesini, fazla endiselenmemesi-
ni, hayal kirnikligi yasamamasini ve zarar géormemesini ister. Blyiidiigii zaman ise sefkatli,
comert ve yaratici olmasini, basit seylerden mutlu olmasini, yasadigi zorluklarla kirilmadan
basa cikabilecek giicte olmasini arzu eder. Oysa cocuklar biiyiirken hicbir hayal kirikligi ve
stresle karsilasmazlarsa giiclii olmayi1 6grenemezler. Zorluklarla karsilastiklari zaman, on-
lara meydan okuyarak onlarla basa cikabildiklerini deneyimledikleri zaman ise gliclenir ve
tatmin olurlar. Zorluklarin listesinden gelebilme becerisi, ileride ayaklarinin izerinde sag-
lam durabilmelerinin ve basarili olmalarinin temelidir. Cocuklari yetistirirken diinyayi acive
tath yanliyanlariile deneyimlemelerine izin vermek, onlara rezilyans kazandirir, zorluklarla
karsilassa bile onlarla basa cikabilmeyi, kendine giivenerek, iyimser bir tutumlailerleme-
lerini saglar. Uzun vadede rezilyans ile yetistirilmis cocuklar hayatin bircok alaninda daha
basarilidir.
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COCUKLARA REZILYANS NASIL KAZANDIRILIR?

Cocuklarda Rezilyans gelisimi icin gerekli kosullar:

eCocugun hayatinda kosulsuz sevildigini hissettigi bir kisinin varligs,

e Ev disindan, kendisinden yasca biiytik, sorunlarini ve duygularini paylasabilecegi glivenilir
bir kimsenin varhgi,

eSorunu oldugu zaman guivenebilecedi bir ailesinin oldugunu hissetmesi,

« Ornek aldig1 ve biiyiidiigii zaman onun gibi olmak isteyecedi bir eriskinin varhigs,
eCocugun her seyin diizelebilecegine dair inancinin bulunmasi,

eOtoriteyi anlama ve bununla basa cikabilme yollari gelistirmesi,

eYeniseyler denemek istemesi,

eYaptigi seylerde basarili olmayi istemesi,

eOlaylarin sonuclanmasinda kendi katkisini fark edebilmesi,

eCocugun kendisini sevmesi,

eOdevlerine odaklanmasi ve uzun siire onunla ugrasabilmesi,

eMizah anlayisina sahip olmasi,

eGelecekle ilgili planlarinin olmasidir.
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Rezilyans Gelistirme Dili:
Cocuklarla giinliik konustugumuz dille onlari dayanikli olmaya tesvik etmemiz 6nemlidir. Zor
durumlarda olumlu ve cesaretlendirici konusmak cocuga yardim eder.

Mizah: Bazen cocukta asiri gerginlik yaratan bir durumda bir espri yapmak olayi yumusatir.
Sakalasmak ve giilmek stresi ve caresizlik hissini azaltir.

Saghkh Diisiinmeyi Koruyabilmek: Kotii olay1 ayristirip, bunun hayatin diger alanlarini etki-
lemesine izin verilmemesi cocuga 6gretilmelidir. K6tii bir olay basina geldiginde o diistinceyi
bir kenara birakip, diger ugrasi ve sorumluluklarla ilgilenmek énemli bir basa cikma yoludur.
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Ara Verme: Cocuk cok fazla calistiginda ya da kafasi bir sorunla cok fazla yoruldugunda oyun
oynama, disari cikma ve benzeri aktiviteler, cocugun endise ve gerginliginden kurtulmasina
yardim edebilir. Dikkatini baska yere cekmek cok fazla diisiinen, mesqul, yogun ve stresli
cocuklaraiyigelir.

Yardim isteme: iliskisel sorunlar ve endise durumlarinda etkilidir. Cocuklari sorunlarini pay-
lasmasi ve yardim istemesi icin tesvik etmek gerekir. Yilmayan cocuklar, bir sorunlari oldu-
dunda sosyalleserek, yardim istemeyi tercih ederler. Cocuklar onlari dinleyen, yardim etmek
isteyen, anlayis ve yakinlhk gésteren insanlarin yaninda iyi hissederler.

Cesaretlendirme: Kayip, hayal kirikhdi, degisiklik gibi durumlarda cocuklarin cesarete ihti-
yaci olur. Cocuga bu cesareti verebilmek cok dnemlidir.

Hatadan Ders Cikarmak: Cocuk hata yaptiginda bunu olumlu bir cerceveye almak 6nemli-
dir. Hatadan ders cikarmak, hatay1 6grenme firsati olarak degerlendirmek yararhdir.
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: Kabullenme: Aileler, cocuklarina
: dedistiremeyecekleri seylericin

: fazla tizlilmemeleri ve enerji har-

i camamalari gerektigini 6gretmeli-
. dirler. Sinirlenmenin ve endiselen-
: menin sonucu degistirmeyecegini
: bilmek kabullenmeyi kolaylastirir.

: Bakis Acisini Korumak: Bazi cocuk-
. lar asirlya kacarak en kotii senar-

: yoyu yazarlar, bu durum endiseyi

: artirmaktan baska bir ise yaramaz.

i “Budiinyanin sonu degil” bakis

. acisint kazandirmak, cocugunuzu

: karamsarhktan

: cikarmak icin yardimci olur.

Esnek Diisiinmek: Bazi cocuklar

: cok genelleyici ve abartili bir dil

: kullanirlar. Cocuga sadece siyah ve

: beyazin olmadigi, grirenklerin de

i oldugu hatirlatilmal, cocugun keli-

: meleri yumusatiimaya cahisiimahdir.
i Busekilde yapildiginda cocuk asiri-

i yakacmadan ve felaket senaryosu

. yazmadan diisiinmeyi 6grenebilir.

i OlumsuzDiisiinme ve Konusmalari

i Engellemek: Siirekli olumsuz ve

. elestirel diisiinme ve konusmalar

. yorucudur, mutsuz eder ve sosyal-
i lesmeyi azaltir. Olumlu diisiince

i ve konusmalarise gelecege daha

: umutla bakmaya, daha olumlu dii-
: slinmeye ve mutlu olmaya yardim

: eder. Olumluiletisim saghkli birey
: olmada en etkili yoldur.
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