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Psikolojik Dayaniklilig: Yuksek
Cocuklar Yetigtirmek

Hayatimizda bircok zorlukla
karsilasabiliyoruz: gelisim donemi
zorluklari, aile ici problemler, fiziksel ve
duygusal hastaliklar, akademik basariya
dair problemler, iliski problemleri,
sel/deprem/yanginlar gibi dogal
afetler...

TUm bu yasam zorluklarinda her bireyin
problemleri algilama, problemi ¢ézme
ve bas etme becerileri birbirinden
farklilasiyor. Bazi bireyler zorluklari
kolaylikla atlatip gundelik rutin
yasamina daha rahat donus saglarken,
bazilariicin gindelik yasama donme
zorlasiyor.

Peki hayatimizdaki zorluklarla
mucadelemizde bu farkliliklar
neden kaynaklaniyor?

Tam da burada karsimiza

“psikolojik dayaniklilik” kavrami

cikiyor.

Psikolojik dayaniklilik, insan
yasaminin kalitesini belirleyen bir
unsurdur. Psikolojik dayaniklilik;
zor durumlar karsisinda iyilesme
icin sorumluluk alabilme ve zor
durumlardan sonra
toparlanabilme becerisini ifade
eder. Erken ¢ocukluk yillarinda,
cocuklarin kaliteli bakim almasi,
ogrenme firsatlarina sahip
olmasi, yeterli beslenmesi,
bilissel, sosyal ve duygusal
becerilerinin olumlu yonde
gelismesinin psikolojik
dayanikliliga onemli katkisinin
oldugunu bilmekteyiz.

Her ebeveynin uzun vadeli
amacladigi sey de fiziksel ve
duygusal ac¢idan

saglikh bir birey
yetistirmektir. Psikolojik
dayanikliligi iyi olan birey de
hayatinin her alaninda daha

basarili olmaktadir.
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Dogustan getirilen

genetik 6zelliklerin de

etkili oldugu psikolojik

dayaniklihk, yasam
sirecinde
gelistirilebilecek bir

ozelliktir.

cocuklarda psikolojik dayanikliligi olusturan

temel faktorler

Kendisini kosulsuz seven birine

sahiptir.

Kendi basina yaptigi seyler
cevresindekiler tarafindan

ovualdr.

Ailesine daima guvenebilir.

Umut doludur.

Yeni seyler denemek ister.

Umudunu kaybetmez.

Basardigi / elde ettigi seyleri

begenir.

Yasama bir farklilik kattigini
hisseder.

Kendini sever.

Mizah duygusuna sahiptir.

Gelecege yonelik planlara

sahiptir.
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Cocuklarin guvenle baglanabileceklerive
saglikliiliski kurduklari ebeveynlere sahip
olmalarinin yani sira; yaslarina uygun
sorumluluk almasina, yaslarina uygun belli
zorluklari yasamalarina, bas etmesine ve
toparlanma sorumlulugunu almasina uygun
kosullar olusturuldugunda psikolojik
dayanikhliklarinin arttigi yapilan
calismalarda gorulmustur. Yani cocuklarin
herhangi bir zorluk veya problemle

karsilasmadan psikolojik dayanikliliklarinin

gelistiriimesi mumkuan dedgildir.

Zehra KAHRAMAN
Uzman Psikolojik Danisman
Cift ve Aile Terapist

Cocuk bir problemile
karsilastiginda; yasina uygun
zorluklarla bas etmesiicin,
c6ziimiinde sorumluluk almasi
icinveiyilesme/toparlanma
sluireci icin firsatlar verilmeli.
Yasina uygun problemleri bile
cocuk adina ebeveyn
cozmemelidir.

Cocugun kendi kaynaklarinin farkinda
olmasi ve bu kaynaklarin sinirini
bilmesiicin kendi deneyimlerine
ihtiyaci vardir. Bu deneyimlerinde
empatik olma, yardim alip/verebilme,
dirust olma, ¢caliskan olma, sebatkar
olma, yaratici olma, esnek olma gibi
becerilerini gelistirme firsati bulacak;
glcu Uzerinde olan ve kontrol
edemeyecegi sorunlari da kabul
etmeyi 0grenecektir. Bu surecte
ihtiyaci olan en onemli sey, yapabildigi
seylericin ebeveynleri tarafindan
yeterince desteklenmektir.
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BUGUN OKUL
NASIL GEGTI ?

1.Bugiin okulda olan en kotii / en iyi / en komik sey neydi?
2.Bugiin seni kizdiran bir sey ya da biri oldu mu?

3.Bugiin okulda endiseli ya da korktugun anlar oldu mu?
4.Bugiin kendinle en ¢ok gurur duydugun an hangisiydi?
5.Bugiin uymasi en zor kural senin igin neydi?

6.Bugiin en gok ne zaman sikildin / mutlu oldun?

7.Bugiin duydugun en ilging kelime neydi?

8.Bugiin birine yardim ettin mi?

9.Bugiin birisi sana yardim etti mi?

10. Teneffiiste en gok nerede / kiminle oynadin?

11.Sence sinifinizdaki en komik / en sessiz kisi kim?

12.0gretmenlerinden sadece bir tanesi bir uzayli saldirisindan kurtulsaydi bu kim olurdu?

13.Glnline Tden 10’a kadar puan verecek olsan kag verirsin? Neden?

14. Sinif arkadaslarindan biri o giin icin 6gretmen olacak olsa kimi segerdin? Neden?

15. Yarin sinif 6gretmeni sen olsaydin ne 6gretirdin?

16. Okula uzaylilar gelip 3 gocugu kendi gezegenlerine gotirseydi kimleri almalarini
isterdin?

17. Okulun en eglenceli yeri neresi?

18. Bugiin okulda 6grendigin hangi konu hakkinda daha fazla sey 6grenmek isterdin?

19. Okulla ilgili konusmak istedigin bir konu var mi?

20.Yarin dort g6zle bekledigin bir seyler var mi?

21.Eger se¢me sansin olsaydi, sinifta kimin yaninda oturmak isterdin? (Kimin yaninda
oturmak istemezdin? Neden?

22.Sence okulda neyi daha ¢ok / daha az yapmalisin?

23.Bugiine dair unutmak istedigin bir sey var mi?

24 Heniiz arkadas olmadigin kiminle arkadas olmak istiyorsun?

25.Bir 6gretmenin tiim dersleri anlatacak olsaydi bu kim olsun isterdin?

Efsane KARAKOC
Uzman Klinik Psikolog
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Cocuklarda Kaygilar ve Azaltma

Yontemleri

Cocukluk yillari gelisimin ve degisimin ¢ok

hizli oldugu yillardir. Bu strecte birey onun

hayatini sekillendiren ve etkileyen bir strd
olay ve durumla karsilasir. Bu olay ve
durumlara cesitli anlamlar ytkler. Bu gelisim
sureciicinde cevre kosullarina gore kaygl

dlzeyi de sekillenmeye baslar.

Korku kaygi ve endise sozcukleri siklikla \
birbirinin yerine gececek sekilde kullanilir.
Korku; belirli bir nesne birey ya da olay
odakli cevresel tehdide verilen bir tepkidir.
Kaygl ise, gercekte tanimlanabilir olmayan
bir kaynaga verilen genellesmis korku iceren
"Cocuk veya ergen kontrol
edemeyecegi bazi olaylar
karsisinda duygusal agidan alt
Ust olmus hissedebilir. Gocuk
karsilastigi bir problem igin
¢O0zim Uretemezse disince
sistemi esnekligini yitirebilir."”

bir tepkidir. Gegcmiste gerceklesme ihtimali
var olmus veya gelecekte gerceklesebilecek

olan bir tehdit algisi denilebilir.
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cocuklarda kayginin baslica nedenleri

Biyolojik nedenler: Genetik yatkinhk onemli bir
unsurdur. Aile bireylerinden herhangi birinde var olan
kaygl bozuklugu cocuklarda az yada ¢ok gorulebilir.
Fizyolojik tepkilere ornek olarak artmis kalp atim hizi,
terleme, hizli solunum, bayilacak gibi hissetme, bas
donmesi, agiz kurulugu, sindirim faaliyetlerinde
azalma, istah azalmasi, kekeleme, yuz kizarmasi
verilebilir.

Sosyal nedenler: Cocugun ailesi, arkadaslari ve
hayatinda olan diger insanlarla etkilesiminiigerir. Bu
insanlar onun kaygisinda bir cok sekilde pay sahibi
olabilir ve etkileri o olgunlastikca degisiklik gosterir.
Cocuk veya ergen eger onlari tehdit olarak algiliyorsa;
anne- baba ,erkek ve kiz kardesler ,oyun arkadaslari
onun icin sabit birer kaygl kaynadi olabilir. Bu kisiler
tarafindan yapilan basit bir saka duyarliligi yiksek bir
cocuk tarafindan kendisine zarar verici bir davranis
olarak adlandirilabilir ve o kisi bir kaygi unsuru haline
gelebilir.

Psikolojik nedenler: Rahatsizlik
verici deneyimlerden
kaynaklanir. Bir cocugun 3
tekerlekli bisikletten asadi
yuvarlandiginda olanlar buna
ornek olusturabilir. Bircok
cocuk icin bu hayal kirikhgidir
ama cabuk unutulur. Ytuksek
dlzeyde gergin bir sinir
sistemine sahip bir cocuk icin
boyle bir kaza 3 tekerlekli bir
bisikletin korkutucu
nesnelerden birine
donusmesine yol agabilir.
Kayaqili cocuklar asiri uyanikhk
(tehlike veya tehdit olasiligina
karsi yukselmis duyarlilik
durumu)yasar hale gelir.

Eger gocugun zihni suirekli olarak alarm durumunda ise
rahatlamada zorluk yagsamaktadir. Muhtemelen vaktinin

¢ogunu gergekligi carpitmasina neden olan bir sikinti
ile gegiriyordur.




Ekim - Kasim 2019

cesitli yas donemlerindeki ¢cocuklarin

yasadigi tipik kaygi durumlari

3 - 5 yas: Bakim verenden
ayrilma, yabanci kaygisi,
yuksek sesler, hayvanlar,

karanlik

6 - 7 yas: Alisiimadik yuksek
ve beklenmedik sesler,
hayaletler ,cadilar, diger

olaganistu varlklar,
ebeveynlerden ayrilmak ve
kaybolmak, gece yalniz
kalmak, okula gitmek,
okuldaki belirli kisilerden
fiziksel zarar gbrmek veya
onlar tarafindan reddedilmek

7 - 8 yas: Genel olarak
karanlk ve karanlik yerler, tv-
film ve kitaplarin akla
getirdigi gercek hayat
felaketleri, begenilmemek,
okula ge¢ kalmak veya
okuldaki —ailedeki
etkinliklerden dislanmak

8 - 9 yas: Asagllanma, okulda veya oyunda
basarisizlik, yalaninin veya kabahatinin
yakalanmasi, tasarlanarak yada rastgele
gerceklestirilen bir fiziksel saldirinin kurbani
olmak, ebeveynlerin kavga etmesi, ayriimasi
veya zarar gormesi

9 - 11 yas: Basarisizlik , hasta olmak,
belirli hayvanlar, yiukseklik ve kontrol kaybi
hissi, kotl niyetli kisiler



ailelere
oneriler

e Cocukla etkili iletisimde bulunmak, her seyin yolunda oldugunu

soylemektense agik ve net bir diyalogla kayginin nedenleri ve ¢6zim
olabilecek davraniglar hakkinda konugsmak gocugu rahatlatan bir
yontem olabilir.

Zaman zaman yapilacak nefes egzersizleri sayesinde bu yararli
yontemi kaygi anlarinda gocuga kullanabilecegi bilincini olusturmak
onemlidir.

Korku ve kaygilarin dogasi hakkinda konusulabilir. Bu durumlarda
bedenin gosterdigi reaksiyonlar, zihnin carpitmalari ve rahatlama
yontemleri hakkinda ¢ocuk bilgilendirilirse kaygida azalma olacaktir.
GCocugun kaginma davraniglarini desteklememek gerekir. Korumaci bir
yaklasimla kaygi kaynagindan ¢ocugu her defasinda uzaklastirmaya
calismak bu davraniglarin pekismesine sebep olur. Kademeli olarak
gocugun rahatsizlik verici durumla yuzlestirilmesi, nasil basa
cikabilecegini 6grenmesi ama bu esnada mutlaka destek olunmasi
onemlidir.

Kaygili gocuklar belirli bir problem tzerinde ¢ok fazla dusliinmekte
enerjisini stirekli bu olumsuz durumla bas etmeye calismakla
harcamaktadir. Cocugun kendini sakinlestirmek icin kullandigi
yontemleri tespit etmek ve bu konuda yardimci olmak ona ortam ve
materyal saglamak gerekir. Hayal gugclerini artirici, enerjilerini
bosaltmaya yardimci film, etkinlik, oyun, drama, muzik, dans, spor gibi
faaliyetlere yonlendirilmeleri kayginin sagaltimi agisindan 6nemlidir.

Nermin AYDIN
Psikolojik Danisman

Kaynakga: Cocuklarda Asiri kaygi ve Kaygi Azaltma
Yontemleri /John S.Dacey/Martha D.Mack/Lisa B.Fiore
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