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Neler
Yasadik?

Giivende olmak, giivenli hissetmek insanlarin temel
ihtiyaclarindandir. Tarih boyunca insanlarin gliven-
ligini tehdit eden bircok olay yasanmistir. Salgin
hastaliklar da bu tehditlerden biridir. Caglar boyu
insan sagligina tehdit olarak ortaya cikan bu hasta-
liklarla mucadele edilmis, dnlemler alinmis ve asilar
bulunmustur. insanligin yasadigi bu zorlu siirecle-
rinden bir benzerini tim dlinya genelinde aylardir
yasamaktayiz. Fiziksel olarak iyi olma halinin yani
sira, ruhca ve sosyalyonden tam bir iyilik hali saglikli
olmanin karsiuigidir. Bu siirecte hastaliga yakalanma
riski, surecin belirsizligi, sevdiklerimize bir sey
olacak korkusu, glvende hissedememe stres ve
kaygl yasamamiza sebep olabilir. Salgin karsisinda
kaygili ve stresli olmak son derece normaldir. Hatta
belirli bir oranda kaygi bizleri bir adim ileriye tasiyan
itici giictiir. Ornegin; sagligimizicin olusacak tehdit-

lerden dolayl kaygilandigimiz icin maske takariz,

kalabalik ortamlardan uzak durmaya calisiriz.

Mart ayindan itibaren yasadigimiz salgin ile birlikte

yasamimiz bambaska bir boyuta evrildi. Bu sirecte
gorduk ki bekledigimizin ¢ok disinda olaylarin etkisi
altinda kalabiliyoruz, rutinlerimiz bir anda degisirken
kendimizi bambaska bir diizenin icinde bulabiliyoruz.
Kontroliimiz disinda olaylar gelisirken hem yeni
dizene adapte olmaya calistik hem de rutinlerimizde
meydana gelen degisikliklere alismaya calistik. Buna
benzer zorlu yasam olaylari yasandiginda kendi
psikolojik sagligimizi korumak, cevremizdekilere

ozellikle cocuklarimiza destek olabilmek bu sureci
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daha kolay atlatmamizi saglayabilir.




Psikolojik Rezilyans
Nedir?

Kelime anlami olarak esneklik ve toparlanabilme becerisi, olumsuz durumlara

hazirlik olma, stres ve travmayla bas edebilme, olumsuz deneyimlerden ders ¢cikarma
kisacasi ayaklari yere saglam basarak gelisebilecek her durumdan payina
diiseni alarak dik durmaya devam edebilmektir. Toparlanabilme

becerisine sahip kisiler stres altinda bile fizyolojik, psikolojik ve

sosyal acidan dengelerine cok hizli kavusabilirler.

Hayat her zaman olumlu duygular, guzel olaylar ile
karsimiza ¢ikmaz. Bazen hi¢ beklemedigimiz anlarda
kotl olaylarla karsilasabilir, travmatik, stres dolu
agir kosullarda kendimizi bulabiliriz. Boyle durumlar
hepimizin hayatinda gerceklesebilir. Mart ayindan
beri yasadigimiz suire¢ bu beklenmedik stresli olaya
en yakin érnektir. Zorlu yasam olaylari ile karsilasti-
gimizda kendimizin ve c¢ocuklarimizin basa ¢ikma
becerisine sahip olmalari hepimiz icin isleri kolaylasti-
racak bir etkendir. Kirilmadan dik durabilmek, zor
durumlar karsisinda esneyip 6grenilmesi gerekenleri
cebine koyup devam edebilmek aslinda her sartta ve

kosulda kisinin ayakta durabilecegine isarettir.

Muson yagmurlari sirasinda bambularin hareket ka-
biliyetlerini rezilyansa ornek verebiliriz. Uzun siren
yogun muson yagmurlari esnasinda bambular; topraga
kadar egilir ve yagmur gectiginde eski gérunimu
geri kazanabilir, Yani; kirilmaz, esner. Bu becerileri
cocuklarimiza kazandirmak, iclerinde sahip olduklari
glici kesfetmeleri saglamak bu yil icin en onemli

hedefimizdir.
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Neden Psikolojik Rezilyansi
Gelistirmeye
Ihtiyac Duyduk? 2 o3
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Salgin siurecinde okullarin kapanmasiyla beraber ’?

cocuklarimizda ikinci evlerine fiilen ara vermek du- P ('1
rumunda kaldilar. Uzaktan egitim sureciyle evde
ekran basinda derslerini takip eden ¢ocuklarimiz ve
sinif ortaminda yuz yuze egitim verimliliginden hem
de sosyal hayatlarindan mahrum kaldilar. Cocuklar
yaslari ve gelisimsel oOzelliklerine paralel olarak
salgin karsisinda yetiskinlerden farkli tepkiler vere-
bilirler. Salgin ile karsilastiginda ne yapacadi hakkinda
fikri olmayan cocuklarin yetiskinlerirol model alarak
tedirgin davranislar sergilemeleri, gelecegi hakkinda
kaygl duymasi olagandir. Cocuklarimizin bu siireci
saglikli atlatabilmesi, olumsuz durumlar karsisinda
bas etme becerileri kazanmasi amaciyla psikolojik
rezilyansin gelistirilmesi gerektigini diistindiik. Clinkui
biz isteriz ki cocuklarimiz, velilerimiz, 6gretmenlerimiz

esneklik ve dayaniklilik becerilerini gelistirme firsati

yakalasin ve duygularini 6ziirce ifade edebilsin.
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Psikolojik Rezilyans
Gelistirme Programi |04

hem de sahip olduklar glicin farkina varmalari,
¢ocuklarina bu konuda 6rnek olmalari icin yapabile-
ceklerini aktaracagiz. Ortaokul 6grencilerinde rezil-
yansi (esneklik-dayaniklilik) gelistirmek adina 6ncelikle
salgin siireci hakkinda bilgilendirme calismalari,
etkinlikler ile duygularini ifade etmelerini saglayacak
rahatlama calismalarina basladik. Bu siirecte 6grenci-
lerin psikolojik saglamliklarini, duygu durumlarindaki
degisimleri tespit etmek adina psikolojik testler
uygulayacak ve sonuclari ile ilgili gerekli yonlendirme
calismalarini yapacak ve rehberlik oturumlari

duzenleyecegiz. Program kapsaminda kazandirilmasi
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Odrencilerimizin hayati boyunca karsilasabilecegi
tim zorluklari gogiisleyebilmesi, bas etme becerileri
gelistirebilmesi, stresli durumlarda ne yapacagini
bilmesi, duygularinin ne oldugunu fark etmesi ve
adlandirabilmesi oncelikli hedefimizdir. Okyanus
Kolejleri Rehberlik Birimi olarak oncelikli olarak tiim
brans 6gretmenlerimize psikolojik rezilyansi gliclen-
dirmek, zor durumlarda neler yapabileceklerini anla-
malarini saglamak amaciyla farkindalik calismalari
yaptik, bilgilendirme seminerleri diizenledik. Ayni
zamanda velilerimize yonelik uygulamaya basladigimiz
Rezilyans Gelistirme Programi kapsaminda velilerin

hem kendi psikolojik saglamulklarini arttirmalari

gerektigini dlisindligimuz davranislar; bireysel rehberlik,

grup rehberligi, drama calismalari ve kisisel gelisim

derslerimiz icerisinde islenecektir.

Tiim yil boyunca yapacagimiz tiim rehberlik calis-
malarinda 6ncelikli hedefimiz psikolojik rezilyansi

gijglendirmek ve bas etme becerileri kazanmalarinda

ogrencilere destek olmaktir.
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Psikolojik Rezilyans
Gelistirmede
Ebeveynlerin Rolii |05

Tum ebeveynler ¢ocuklarinin kotu olaylar ile karsi-
lasmadigi, mutlu, huzurlu bir hayati olsun ister. Aci
cekmemesini, isteklerinin hemen gerceklesmesini
kisacasl cok mutlu bir yasantisi olmasi tek dilegidir.
Fakat gercekci olmak gerekirse hayat boyle dene-
yimler sunmaz. Mutlaka hayal kirikliklari hatalari
yenilgilerle susler yasantimizi. Bu sebeple cocuklarimizi
hayatin icerisinde olan tiim bu duygulardan uzak bir
sekilde blyutmek adil degildir. Uzun vadede rezil-
yans ile yetistirilmis cocuklarin ¢cok daha basarili

oldugunu ortaya konmustur. Cocuk yetistirirken

hayati tiim acilariyla, mutluluguyla, zorluklariyla
deneyimlemelerini saglamak cocuklara rezilyans
kazandiracaktir. Yapilan arastirmalar psikolojik rezilyansin genetik olmadigini, yasam icerisinde zamanla kazani-

labildigini gostermistir. Bazi cocuklarin kisilik 6zellikleri sebebiyle psikolojik saglamliklarinin daha glicli oldugundan s6z

Aile toplumun en kucuk yapi tasi; kiicik diinyadir. Bu duinyaya

edilse de zamanla kazandirilabilecek bir beceri oldugu asikardir.

gelen cocuk yasam icerisindeki ¢ogu seyi ailesinde ogrenir.
Cocugun nasilbiryetiskin olacadi, toplumun gelecegi ebeveynlerin
yetistirme tarzinda saklidir. Ebeveynlerde sadece bildikleri ve
kendilerinin oldugu seyi cocuklarina aktarabilir. Cocuklar sadece
ogretilen, aktarilan, soylenen seyleri ogrenmez. Cocuklar cok iyi
gozlemcilerdir ve sdylenenden cok yapilan davranis ile ilgilenirler.
Bu sebeple cocugda psikolojik saglamlik kazandirmada ebeveynlerin
davranislarinin ve soéylemlerinin tutarli olmasi gerekir. Ebeveynlerin

davranislari ile ¢ocuklarina rol model oldugunu unutmamasi

gerekir.
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SEVGi

Cocugunuzun kosulsuz olarak sevildigini hissettirmeli ve sik sik buna dile getirmelisiniz. Cocugun

hicbir sarta baglamadan sevildigini, 6nemsendigini bilmesi, hissetmesi 6zguiven gelisimini, kendini

sevmesini ve kabullenmesini saglayacaktir. Daha ¢ok sevin, sevginin fazlasi olmaz.

SOSYAL ILiSKILER
insan sosyal bir varliktir. Tek basina olmak pek bir anlam ifade etmez. Cocugunuzun etrafindailiski
kurdugdu, iletisim halinde oldugu kisiler olmasi konusunda destekleyici olabilir ve bununiicin

firsatlar yaratabilirsiniz.
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GELECEK DUSUNCELERI
Hayatin icerisinde uzun ve kisa vadede hedefler koymanin bu hedefler dogrultusunda planlar yapmanin
motive edici oldugu bir gercektir. Cocugunuzun gelecedi icin hayaller kurmasina, planlar yapmasina

firsat sunmali ve yureklendirici olmalisiniz.
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AILENIN DAIMILIGI
Cocuklar cogu zaman sinavda birinci olursam daha ¢cok sevilirim distincesini ve diisuk not alirsam
ailem yanimda olmaz korkusunu yasar. Bu kaygilarin azalmasi icin sartlarin, basarilarin, notlarin,

madalyalarin ailenizin daimiligini olusturmadigini vurgulamalisiniz.

SABIRLI OLMAK
Cocuklariniza sartlar ve durum ne olursa olsun isteginin pesinden yilmadan kosmanin gerekliligini
aktarilmali, ne yapiyor olursa olsun hakkini vererek yapmanin ve sebat etmenin dnemi mutlaka

kavratilmaldir.

OZE SEVGI
Hayatimizi bastan sona birlikte gecirdigimiz tek kisi kendimiziz. Kendini seven kisi cevreyi, insanlari,
diinyay sevebilir. Cocugunuzun kendisini elestirirken acimasiz olmamasina dikkat etmeli, kendisini

sevmesine destek olmalisiniz.
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YARDIMLASMA
Psikolojik saglamligin kazandirilmasinda dnemli unsurlardan biri gerektiginde yardim istemeyi
bilmektir. Yardim istemekte, insanlara yardim ettikce kolaylasacaktir. Bu yluzden ¢cocugunuza

yardim etmenin ve yardim istemenin dnemini vurgulamali ve bu konuda rol model olmalisiniz.

iYi BIR DINLEYiCi OLMAK

Cocugunuzun yasantisi icerisinde yasadigi sorunlarin hepsine ¢6zum bulamazsiniz. Fakat cocugunuz

sizle sorunlarini paylastigi zaman iyi bir dinleyici olmali ve ilgiyle onu dinlemelisiniz.
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MizAH

Gulmenin iyilestirici glicu kanitlanmistir. Ayni zamanda mizah basa ¢ikma yontemlerinden en eglencelisidir.

Basa ¢ikamadiginiz zor durumlarda mizaha basvurabilir béylece cocugunuza bu konuda 6rnek
teskil edebilirsiniz.

DUSUNCELERIN ANALiZi

Olaylardan cok olaylar ile ilgili dUstundUiklerimiz bizi etkiler. Bu ylzden diisltincelerimizin kontroltnu
yapmak 6nemlidir. Cocuklarinizin olumsuz dustincelerinin farkina varip analiz yapabilmesini saglamali,
dusuncelerindeki olumsuzluklari fark etmesiicin destek olmalisiniz.

SAGLIKLI YASAM
Saglikli yasamak icin duzenli-yeterli-saglikli beslenmeli, uyku diizeni, spor gibi faaliyetlerinin
onemini kavramisin saglamali ve bu konuda rol model olmalisiniz.

HATALAR OLAGANDIR
Hatalarin, yanlislarin yapilabilir oldugu cocuklara séylenmelidir. Onemli olanin bu hatalardan ders
cikarmak oldugundan bahsedilmelidir. Bu noktada kendi hatalarinizdan 6rnekler verebilirsiniz.

BAKIS ACISI
Cocugunuzun pozitif bakis acisi ile bakmasina olanak saglamall, bir olaya farkli bircok pencereden
bakilabilecegini ona anlatmali, 6rneklendirmelisiniz.

ACIKLAYICI OLMAK

Degisen durumlar hakkinda cocugunuzun dogru ve glvenilir bilgiler almasina firsat sunmalisiniz.
Birlikte glivenilir kaynaklardan haber okuyabilirsiniz. Cocugunuzun yasina uygun sekilde
gercekler hakkinda bilgi vermelisiniz.

KAYNAK
Dr. Sirin Seckin, Dr. Alper Hasanoglu, Cocukta Rezilyans Esneklik ve Toparlanbilme Becerisi,
Remzi Kitapevi, 2019
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