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Psikolojik saglamlik (rezilyans),
kisinin olumsuzluklara karsi hazirlikli

olma, stres ve travma ile basa Psikolojik saglamligin unsurlan:
cikabilme, zor kosullara uyum

saglama, yikici deneyimlerden bir Kosulsuz Sevgi

seyler ogrenerek basa c¢ikma ve Yeterlilik

gelisme kapasitesidir. Anne ve Ozgiiven

babalar psikolojik saglamhgin Gercek Basari
unsurlarina dikkat ederek Kosulsuz Kabullenme

cocuklarinin  zorlu yasam olaylari
karsisinda toparlanabilme gucine

katki sunabilir,
Psikolojik saglamlik unsurlarinin her birinin varhgi tek tek 6nemliyken, birinin

kuvvetli olmasi digerlerini de etkiler. Or; cocuk kendini herhangi bir konuda yeterli
hissetmeye baslarsa eksik olan 6zgtveni de gelisir.
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KOSULSUZ
SEVGI

Kosulsuz sevgi, cocugun kendini sevmesi ve
degerli bulmasi-icin sarttir. Anne ve babalarin 'Aman
cocuk simarmasin' diye sevgisini gbstermemesi veya
cocugu uyuduktan sonra sevmesi dogru degildir.
Simarikhik, tim ilgi odaginin ¢ocuk olmasi ve
sinirlarin korunmamasindan kaynaklanir.

Saglam bir 6zguvenin gelismesinde de c¢ocugun
kosulsuz sevgi gbrmesi sarttir.  Cocugunuz
begenmediginiz seyler yapsa veya onaylamadiginiz
tarzda davransa bile, sizin tarafinizdan sevilmedigini
ve inaniimadigini hissetmemelidir.

Sevgqi, beklenti ve isteklerinizi yaptirma kaydiyla verilmemelidir, 'Sacimi senin icin stpurge
ettim." cocuga sevgiyi borclandirarak vermeye 0ornektir. Ayni sekilde sevgi tehdit unsuru
olmamalidir. Yalan sdyledigin i¢in 'Seni sevmiyorum' yerine, 'Seni ¢cok seviyorum ama yalan
sdylemeni istemiyorum ve onaylamiyorum ' demek daha dogru olur.

Cocukla beraber oyun oynamaya ve gulmeye vakit ayirmak her yasta gelistiricidir. Cocuklar
beraber olmaktan keyif aldiginizi gorurler, sevildigini, 6nemsendigini, degerli oldugunu hisseder.
Cocuga ailesi tarafinda kosulsuz sevildigi hissettiriimelidir.

YETERLILIK

Yeterlik, deneyimle kazanilir. Cocugun yeterli
olabilmesi icin kendi verdigi kararlara givenmesi,
secimlerinin sorumlulugunu alabilmesi ve zorluklarla
daha 6nce karsilasmis olmasi gerekir.

Cocuk zor deneyimler sonucunda sorunlarla
basa cikabildigini ve ¢c6zum Uretebildigini fark eder
ve gercek bir 6zguven gelistirir.

Yeterlilik yavas yavas kazanilir. Yeterlilik olmadan
psikolojik saglamligin diger unsurlarini gelistirmek
pek mimkuin olmaz.

Cocugumuzun yeterliligini artirmak icin;

-Onun yeni beceri ve yeteneklerini fark etmek, takdir
edip desteklemek dnemlidir.



-Cocugumuzun yeterligini sinayabilecegi farkli alanlar yaratabiliriz. Buginki ders
basarisindan ¢ok, uzun vadede isine yarayacak olan 6grenmeyi sevme, merak, iyi oldugu
alanlarda sureklilik saglama ve yaraticiligini artirmaya énem vermeliyiz.

-Cocugumuz bir hata yaptigi zaman genelleme yapmak yerine acik ve net bir sekilde
yaptigi hataya odaklanarak konusmaliyiz. Ornegin; sen surekli daginiksin demek yerine
‘Buglin odan ¢ok daginik, hemen toplar misin?' demek daha dogrudur.

-Birden fazla cocugumuz varsa, her birinin farkli yeteneklere sahip oldugunu hatirlayarak
karsilastirma yapmamamiz gerekir. Ayni sekilde onu arkadaslariyla da kiyaslamamaliyiz.

OZGUVEN

Herhangi bir konuda yeterli olmadan 6zguven

gelisemez.
guvenebilmesi

farkindadirlar.

Cocugun kendine gercekten
icin yeterli oldugunu bilmesi ve

deneyimlemesi gerekir.

Kendine guvenen c¢ocuklar zorluklarla dolu dis
kosullarla basa cikabilecek ve az da olsa onlari
degistirebilecek guglerinin oldugunun

Zorluklara iyimser yaklasirlar,

tahammdil ederler ve olumlu sonuglanmasini

beklerler.

Cocuk, kendine gliven ile iyi hissetmeyi bagdastirmamalidir. Uzgiin, keyifsiz ya da endiseli
hissetmesiyle kendine glveninin azaldi§i gibi bir iliski kurulmamalidir. Cogu aile, zor olaylarda
cocuklarinin kot hissetmesini ya da tztlmelerini istemezler. Ornegin; bisiklete yeni binmeyi
ogrenen cocuk, dustnce cani acidigi icin aglayabilir, keyfi kacabilir. Olumsuz olaylarda ne
hissettiklerini konusmak yerine, hemen olumsuz duygularini dizeltmek icin, 'Dondurma
yemeye gidelim mi?' gibi kacan keyiflerini dizeltmeye calisirlar. Cocuga caninin acimasinin ve
aglamasinin normal oldugu 6gretilerek, hemen keyfini dizeltmek icin baska bir seyler yapmak

yerine, cesaretlendirip tekrar bisiklete binmesini tesvik etmek

GERCEK BASARI

Cocuklarimizin ilerlemeleri ve basarili olmalari igin ¢esitli
firsatlar yaratmaya calisiriz. Onlari yabanci dil kursu ve
benzeri kurslara yazdiririz. Bu slregte bazi cocuklar
mutlaka basarmak icin toplum baskisini i¢sellestirerek ne
pahasina olursa olsun her seyi yaparlar. Basarmak icin
enerjiyi bu baskidan alirlar. Bazi ¢ocuklarda basarili olma
baskisi stres yaratir, 6grenmeye karsi olan ilgilerini ve
meraklarini azaltir. Bazilar ise basaramamaktan o kadar
korkar ki, hic umursamiyor gibi davranip, elestiriimektense
hic denememeyi ve sahadan cekilmeyi secerler.

psikolojik saglamligi artirir.




Burada 6énemli olan gercek basarinin ne oldugudur. Evde artistler, futbolcular, sarkicilar ve
unluler cok konusulup hayatlari da merak ediliyorsa, ¢cocuklar bunlari basari sanabilir. Bunlarin
yerine polisleri, doktorlari, 6gretmenleri ve toplumun bir ¢cok dalinda gérev yapan insanlarin
Ozveriyle calismalarini ve toplum icin ne kadar énemli olduklarini hatirlatalim. Hasta ¢cocuguna
sefkatle bakan anneyi takdir edelim.

Basaranlar ve basaramayanlar arasindaki en onemli fark ne kadar kararh olduklaridir.
Basarmak icin belli bir zaman ve enerjiyi o alana yatirmak gerekir. Azmi ve kararhhgi
cocuklarimiza 6gretmeli, kisa ve anlik zevkler yaninda azim ve kararlikla belli bir seye
odaklanmanin énemini vurgulamaliyiz.

KOSULSUZ
KABULLENME

Cocugu kosulsuz seven ve kabullenen bir
eriskinin varh@r cocugun psikolojik saglamhgi
acisindan c¢cok ©6nemlidir. Cocuk ailesinin
beklentilerini yerine getirmek icin ciddi bir baski
hissedebilir. Ornegin, 'Sabahtan aksama kadar
yalnizca senin icin  calisiyorum, senden
bekledigimiz senin de derslerine calisma, iyi bir
karne getirmen’ gibi sozler cocugu
muikemmelliyetci yapmaya zorlar.
Mukemmelliyetci cocuklar, mikemmelin altindaki
herhangi bir seviyede kabullenilemeyeceklerinden
ve sevilemeyeceklerinden korkarlar.

Cocuklarin bdyle olmamasi icin bir seyle ugrastiklarinda sonucundan cok neyi nasil
yaptiklariyla ve bu esnada nasil hissettikleriyle ilgilenmeliyiz. Ornegin, tenis macindan eve
yenerek geldiginde 'Aslan kizim, aferin minik sampiyon setler ka¢ kac¢ bitti? ' gibi yalnizca
sonuclarla ilgilenmek, cocuga gelecek seferki macta da yenmesi gerektigi baskisi yaratir.
'‘Bugin nasildi? Keyifle oynadin mi? Spora bdyle zaman ayirmani seviyorum.' tarzinda
yaklasmak daha dogrudur.

Psikolojik saglamligin bu unsurlarinin yani sira anne ve babalar olarak
cocuklarla gunliik konustugumuz dille, dayanikhl olmalarini tesvik
etmemiz dnemlidir. Cesitli climleler ve kelimelerle zor durumlarda, olumiu
ve cesaretlendirici konusmak o6nemlidir. Empati, mizah, kabullenme
iceren ve cesitli basa cikma yollarini 6nerdigimiz olumlu konusmalar

cocugumuzun esneklik ve toparlanabilme becerisine yardim eder.
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