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COCUKLARDA PSIKOLOJiK SAGLAMLIK

Giniimiizde cocuklar ve yetiskinler dahil olmak lizere hepimiz hem fiziksel saghgimizi hem
de ruh saghgimizi zorlayici pek cok deneyim yasiyoruz. Bu sartlar altinda elinizden geldigin-
ce cocugunuzu korumaya calisiyor olabilirsiniz. Cocugunuzu stresten ve zorluklardan tama-
men korumak mimkiin olmasa da psikolojik olarak saglam ve toparlanma becerisi edinmis
cocuklar yetistirmek miimkiindiir. Bu yazimizda cocugunuzun psikolojik saglamhk kazanma-
sive guiclenmesi icin neler yapabileceginize dair 6neriler sunacagiz. Peki psikolojik saglam-
lik ne demek?

Psikolojik saglamlik ( rezilyans), ingilizce resilience kavramina karsilik gelen, zorlu yasam
karsisinda bireyin ruh saghigini korumasi anlaminda kullanilan terimdir. Amerikan Psikoloji
Dernegi'ne gore rezilyans; zorluklar, travma, trajedi, tehdit ya da agir stres kosullarina iyi
uyum saglayabilmektir. Psikolojik saglamlik, ruhsal esneklik, uyum saglama ve olay sonrasi
eski hale donebilme becerisidir.

Cocuklarda Psikolojik Saglamhigin Onemi Nedir?

Cocukluk déneminde dogal afetler, salgin hastaliklar, akran zorbaligy, aile ici siddet, kazalar,
yakin kayiplari gibi bircok zorlayici olaylar karsisinda yasanan ¢éziimlenmemis travmalar,
ileriki yaslarda ruhsal sorunlara yol acabilmektedir. Bu noktada psikolojik saglamlik kavra-
mi, kurtarici ve umut verici etkiye sahiptir.

Bazi cocuklarin psikolojik saglamliklarinin yiiksek oldugu gézlenmektedir. Bunun nedeni ge-
netik yapi ve cevresel faktorlerdir. Psikolojik saglamhgi yiiksek cocuklar, giiclii 6zelliklerini
ortaya cikartabilen, problem c6zme becerisine sahip, sosyal iliskileri yiiksek, karsilastiklar
zorluklarla miicadele edebilecek cesareti olan cocuklardir. Psikolojik saglamlik, bireysel bir
ozellik olmaktan ziyade 6grenme ile gelistirilebilen bir davranis bicimi oldugu icin kalici bir
ozellik degildir. O yiizden yasam boyu desteklenmesi gerekmektedir.
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Psikolojik Saglamligi Belirleyen Ozellikler

Psikolojik saglamligin gelisimini etkileyen pek cok 6zellik vardir. Bu 6zelliklerin bir kismi
dogustan gelse de dnemli bir kismi cocukluktan itibaren edinilen deneyimlerile
sekillenmektedir.

Cocuga ait 6zellikler: Mizac, bilissel kapasite, olumlu bakis acisi, problem c6zme becerileri,
0z sayql, 6z yeterlilik, duygusal zeka, aktif yasam, mizah, 6zerklik, empati

Sosyal/Ailevi 6zellikler: Bakim veren kisi ile giivenli baglanma, destekleyici aile iliskileri,
ebeveynler arasi uyum, etkili ebeveyn tutumlari, olumlu arkadas iliskileri, saghkli kardes
iliskileri, sosyal yetkinlik

Cevresel ozellikler: Glivenli yasam alani, olumlu okul ortami, okul disi etkinliklere ulasim,
destekleyici genis aile, olumlu rol modeller

Cocugumun Psikolojik Saglamhik Kazanmasina Nasil Destek Olabilirim?
Cocugunuzla giicli bir duygusal bag kurun.

Cocugunuza kulak vererek onun ihtiyaclarini ve duygularini anlayabilirsiniz. Destekleyici bir
tutum ile yaklasip duygularini ve diisiincelerini paylasmasini tesvik edebilirsiniz. Cocugunuzla
birebir vakit gecirmeye calisabilirsiniz. Teknolojik aletleri bir kenara koyup dikkatinizi ve
ilginizi cocugunuza vererek birlikte oyun ya da aktivite zamani olusturabilirsiniz.
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Deneyerek 6grenmesi icin alan taniyin.

i “Aman cocugum kirlenmesin, diismesin, hata yapmasin” diye diistinerek cocugunuzun yeni
: seyler denemesini engelliyor olabilirsiniz. Cocuklar riskten kacindiklarinda zorluklarla basa
i cikmak icin yeterince guicli olmadiklari mesajiniicsellestirirler. Bunun yerine cocugunuzun
: saghiklhriskler almasi ve deneme yanilma yoluyla 6grenmesi icin alan verebilirsiniz. Yeni bir
i sporudenemek, bir akraniyla sohbet baslatmak gibi yenilikler ile konfor alaninin biraz
disina cikmasini tesvik edebilirsiniz.

Cocugunuzun sorunlarini onun yerine diizeltmeyin.

i Cocugunuz bir zorlukla karsilastiginda pek cok ebeveyn sorunu hemen cézerek cocuklarina
i yardimci olmaya calisir. Bunun yerine ilk olarak cocugunuzun sorununu kendi basina

i c6zmesi icin firsat verebilirsiniz. Ornegin, legolardan kule yapmakta zorlanan cocugunuzu

i gordigliniizde legolari elinden alip kuleyi onun yerine yapmayin. Cocugunuzun deneyerek
i nasil yapabilecegini bulmasina firsat verin. Eger cocugunuz denemesine ragmen

i yapamiyorsa, sizden yardim isteyebilir. S6zel olarak nasil yapabilecegini anlatabilirsiniz.
Eder yine yapamiyorsa, o zaman gosterebilirsiniz.

. Problem c6zme becerilerini destekleyin.

i Cocugunuz bir problemle karsilastiginda direkt onun yerine yapmak ya da ona ne yapmasi

: gerektigini soylemek yerine bazi yontemler ile problem c6zme becerilerini destekleyebilirsiniz.
i Cocugunuza problemi nasil c6zebilecedine dair sorular sorabilir, beyin firtinasi yapabilirsiniz.

i Cocugunuz bir liste olusturup her bir coziimiin artilarini ve eksilerini diistinerek karar verebilir.

Duygu kocu ebeveyn olmaya calisin.

Cocugunuzun duygularini fark edip adlandirabilirsiniz.
i Bu sekilde onu gordiigiiniizii ve anladiginizi
i hissedebilirsiniz.

Duygu diizenleme yontemlerini birlikte
. kesfedin.

Zor duyqgularla basa cikmak icin neler yapabilecegi

: konusunda alternatiflerini kesfedebilirsiniz. Nelerin

: kendisine iyi geldigini bulmak icin cocugunuzu

. cesaretlendirebilirsiniz. Ornegin, nefes ve farkindalik
. egzersizleri, kosmak, ziplamak, dus almak, bir

. battaniyeye ya da peliis oyuncaga sariimak, hobiye

: zaman ayirmak, giivendigi biriyle konusmak,
sevdikleriyle zaman gecirmek, yardim istemek vb.
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Hatalariyla birlikte kabul edin.

Hatalar ve basarisizliklar yetersizlik olarak géren cocuk psikolojik saglamlik gelistirmekte
zorlanir. Bu nedenle, tipki sizin gibi cocugunuzun da hata yapabilecegini hatirlamaniz
onemlidir. Sonuca ve performansa odaklanmak yerine cocugunuzun gelisimine ve cabasina
odaklanabilirsiniz. Hatalarini da kabullenip bu hatadan neler 6grenebilecegine ve bir
sonraki sefer neleri farkli yapabilecegine odaklanmasina yardimci olabilirsiniz.

Giiclii yonlerini fark edin.

Cocugunuzun giiclii yonlerinin neler oldugunu fark etmeye calisin. Giiclii yonlerini onun da
gormesini saglayabilirsiniz. Cocugunuzu cesaretlendirmeniz, desteklemeniz ve cabasini
ovmeniz psikolojik saglamlik becerilerinin gelismesi icin dnemlidir.

Gelisim diizeyine uygun sorumluluklar almasini tesvik edin.

Cocugunuzun yasina ve gelisim diizeyine uygun sorumluluklar verebilirsiniz. Ev islerine onu
da dahil edebilirsiniz. Oyuncaklari toplamasi, kiyafetlerini katlamasi, camasirlari ayirmasi
gibi sorumluluklar verebilirsiniz.

Ornek olun.
Psikolojik saglamlik ve esneklik becerisini cocugunuzda gelistirmenin en etkili yolu, ona
model olmaktir. Siz de stresli ve zor kosullar altinda etkili bas etme yéntemleri kullanarak,
i duygularinizi paylasarak, problem ¢c6zme siirecinizden bahsederek cocugunuza 6rnek
. olabilirsiniz.
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