Psikolojik Olarak Dayanikli Olabilmek..

“Glicli bir nedeni olan herkes, her tiirli ‘nasil’a katlanabilir.
Viktor Frankl, Insanin Anlam Arayisi

Bugunlerde, tlkece - daha dogrusu tim dunya olarak - zor gunlerden gegmekte
oldugumuz gercgegi ile yiz ylzeyiz. Yasadigimiz duygulara ve durumlara birer anlam arayisi
icerisindeyiz. Hayatin herhangi bir aninda bulunan anlam, karsilagilan zorluga karsi bizleri daha
esnek hale getirebilir. C6zim odakl bir yaklasimla “Bu durumla nasil basa ¢ikabiliriz?” sorusunu
sormamiz gereken gunler yasiyoruz. Bir gogumuz, 6zellikle gocuklarin yaninda, bu durumla ilgili
var olan kaygilarimizi ya da i¢gsel sorgulamalarimizi bastiriyor olabiliriz. Ancak, her seyi bir
tarafa birakip kendimize déntp baktigimizda fark etmemiz gereken tek nokta “Biz bu gibi
zorlayici durumlara kargi ne kadar dayanikliyiz?” oluyor. Yetigkinler olarak bizler ve daha kiigik
yasta bizlerden az deneyimi olan ¢ocuklar... Sizce ne kadar dayaniklilar? Ya da bizler ne kadar
dayanikliy1z?

Psikolojik dayaniklilik ya da psikolojik saglamlik, bilinen yabanci ismi ile ‘resilience’..
Latince ‘salire’ isminden geliyor ve aslinda fizikte “yeniden ziplamak” anlaminda bir terim olarak
karsimiza ¢ikiyor. Fizikteki anlami maddenin esneme ya da baski durumundan sonra eski halini
alabilmesi ve varligini siirdiirebilmesi. ilk defa 20. yiizyilda travma ile ¢alisan psikologlar
tarafindan psikoloji alaninda da kullaniimaya baslaniyor. Psikolojide kullanilan anlami “bireylerin
zorlayici zamanlar ve sonrasinda eskisi kadar iyi hissetmeye dénebilme yetenegi” olarak
geciyor. Bir baska deyisle, beklenmedik durumlarla karsilasildiginda gdsterilen direng olarak ele
aliniyor. Duygularimizin ve dusuncelerimizin stres veya sikinti karsisinda yetkin sekilde iglev
gormesi olarak da tanimlanabilir. Su anda iginden gectigimiz déonem hizli yasadigimiz, farkh
gorevleri ayni anda Ustlendigimiz ve bu stres altinda yasamaya caligtigimiz bir donem.. Boyle
bir ddnemde psikolojik dayaniklilik daha da blyik dnem kazaniyor.

Psikolojik dayanikhlik, insanin hayatta kalma i¢ glidistinden dogan bir beceri; dolayisiyla
herkeste bulunabilen bir yetkinlik. Ancak, bazilari bu yetkinligi coktan kesfetmis ve
gelistirmigken, bazilarinda daha arka plana itilmis sekilde durabilmektedir. Psikolojik dayaniklilik
bir beceri olarak ifade edildiginden dolayi herkes, her yasta bu becerisini gelistirip
gugclendirebilir. Yetigkinler olarak hem kendimize hem de ¢ocuklarimiza bu beceriyi kazandirma
sansimiz her daim elimizde..

Psikolojik dayanikhlik becerisini gelistirmek bizlere karsilasilan zor durumlarda
duygularimizi daha rahat yonetebilme becerisi saglar. Bu beceri sayesinde stres kaynaklarina
daha hizli uyum saglanabilir ve bag etme stratejileri geligtirilebilir. Ayni sekilde, cocuklarin da
stres, endise ve belirsizlik anlarindaki duygularini daha rahat yonetmelerine yardimci olur.
Ancak, psikolojik dayaniklilik sayesinde stres anlari karsisinda esnek olmak bir daha hig stres
ya da endise yasamayacagiz anlamina gelmemektedir. Diger tim duygular gibi bizi zorlayan
anlarda hissettigimiz korku, kaygi, Gzintl de dogal duygulardir ve ¢ocuklarin gelisiminde buyik



paylari vardir. Onemli olan bu duygulari nasil ydnetebilecegini bilmek ve bu duygularin
yasandigi anlardan dnemli deneyimler edinerek ayrilmaktir.

Psikolojik olarak daha dayanikli bireylerin, “Bu neden benim basima geldi”, ya da
“Neden bu kadar sanssizim” gibi sdylemlerden uzak durdugu bilinmektedir. Yani bu tarz
durumlari kisisellestirmekten kacindiklari goériimektedir. Psikolojik olarak dayanikli bireylerin bir
baska 6zelligi, “Hep bizim basimiza geliyor.” ya da “Batun insanlar kétudur.” gibi tuzaklardan /
genellemelerden kendilerini uzak tutmalaridir. Son olarak ise, psikolojik olarak dayanikl bireyler
hayatin sonu geldigine dair inan¢ ve diguncelerle senaryoyu felaketlestirmek yerine bunlardan
kacinarak olumluya odaklanmaktadirlar.

Peki, Psikolojik Dayaniklilik Nasil Gelistirilir?

icinden gectigimiz bu zor giinlerde, bizler yetiskinler olarak hem kendi becerilerimizi
guglendirebilir hem de ¢ocuklarimiza bu konuda yardimci olabiliriz. Bu becerileri gii¢clendirmeye
yonelik SiZe Butiinciil Yaklagim Kurucu Ortadi Sibel Yiicesan tarafindan gelistirilen 5 parcali
model bizlere yol gésterebilir;

5 Pargali Model

Enerji: Enerjimizi nasil yonetiyoruz? Uyku, dinlenme, fiziksel hareket, beslenme, olumlu
aliskanliklar, beden farkindaligi bize nasil yardimci olabilir?

Anlam: Degerlerimiz, sukretmek, hayat amaci, 6z sefkat stresi yonetmede nasil etkin
olur?

Zihin: Mindfull zihin, odaklanma, farkli perspektiften bakma ve mizah zihinsel
durumumuzu ne sekilde etkiler?

Motivasyon: Duygularimizi fark etme ve yonetme becerisinin, 6zguven ve pozitif
psikolojinin motivasyonumuz Uzerindeki etkisi nedir?

lligkiler: Sosyal destek aglari, yardimlasma, kisisel networkler sadece ihtiyag
duydugumuz zamanlarda degil, iyi oldugumuzda da kullandigimiz kaynaklarimiz midir?

Modeli uygulama siireci nasil kolaylastinlabilir?

Giiclii duygusal baglar kurarak; kendi iyi olus halimizi gl¢lendirebiliriz. Gucli aile
baglari, empati duygusu ile temellendirilen arkadaslik iligkileri... Kurulan her bir iligki, hissedilen
duygularda yalniz olmadigimizi gormek ve birbirimizden 6grenmek icin birer firsat.. Yuz ylze
olmasa da sanal ortamlarda iligkileri devam ettirmek baglarin giiclenmesi icin yeni bir deneyim
ve kazanim olarak ¢ocuklarimiza ve bizlere geri dénebilir.



Bagkalarina yardim ederek; kendi iyiligimizi ve gocuklarimizin iyi hissetmesini
arttirabiliriz. Baskasina yardim etmek ve ¢cocuklarimizin yardim etme becerisini glglendirmek
kendilerini iyi hissetmeleri icin baska bir firsat.. Bu dénemde evden yapabileceginiz yardimlari
¢ocuklarinizla birlikte arastirip yeni bir deneyim edinebilirsiniz.

Giinliik rutinler olusturarak; cocuklarinizin ve sizlerin hissettigi belirsizlik duygusunu
en aza indirebilirsiniz. Bir rutin dogrultusunda hareket etmek 6zellikle kii¢iik gcocuklarin
rahatlamasini saglar.

Zaman zaman yapilan seylere ara vererek; cocuklarinizin yaraticihgini ve kendi
yaraticihiginizi ortaya koyacak etkinlikler yapmak rahatlamak igin kaginilmaz yéntemler...
Herkes icin sanat ya da spor ile ugrasmak duygularin bir tir disavurumudur. Cocuklariniza ve
kendinize bu donemde evde yapabileceginiz ve rahatlikla uygulayabileceginiz yaratici ortamlar
ve zamanlar ayirmaya 6zen gosterebilirsiniz.

Kigisel bakima dikkat ederek; beden sagligimizi korumanin ruhsal saghk Uzerindeki
etkilerini fark edebilirsiniz. Fiziksel olarak iyi beslenmis, uykumuzu iyi almis olmak ruhsal olarak
da bizleri rahatlatacaktir. Cocuklarinizla bu strecte kisisel bakimlarinizi devam ettirmenin énemi
Uzerine konusabilirsiniz.

Hedefler belirleyerek; ve belirlenen hedeflere dogru kiicik adimlarla ilerleyerek basari
hissini arttirabiliriz. Artan basari hissi ile birlikte ruhsal sagligimiz da olumlu yonde ivme kazanir.

Kendimize dair pozitif algi gelistirerek; ge¢gmis stres durumlari ile nasil basa
ciktigimizi, hangi yontemleri kullandigimizi hatirlamak olumlu bir adim olacaktir. Cocuklariniza
da eski deneyimlerinde bunlarla nasil basa ¢ikabildigini, hangi i¢sel kaynaklari kullanabilecekleri
konusunda yonlendirebilirsiniz.

Umutlu olarak; uzun vadeli bir bakis agisi ile durumu degerlendirmek ve bize
kazandirdiklarini gérmek stres anini ydnetmek adina verimli olacaktir. Cocuklarinizla mevcut
durumun 6tesinde bir gelecek oldugunu iyimser bir bakis agisi ile gelistirme konusunda sohbet
edebilirsiniz.

Kendinizi kesfetme firsati olarak gérerek; stresli anlarla basa ¢ikmak mumkin. Her
yasanilan durum birer tecriibe ve bize kattiklari yadsinamaz. Cocuklarinizin bu zor durumda
neler 6grendigine dair farkindalik konusmalari yuruatebilirsiniz.

Degisimin yagsamin bir parcgasi oldugunu kabul ederek; durumun korkutuculugunu
azaltmayi deneyebilirsiniz. “Her degisim yeni bir kazanim” mottosunu ¢ocuklarinizla birlikte
kesfedebilir ve hayatta bizlerin kontroll disinda olan durumlarin oldugunu fark etmelerini
saglayabilirsiniz.



Okul Oncesi Cocuklar igin Psikolojik Dayaniklilik

Kuguk yastaki cocuklar duygularini biz yetiskinler gibi ifade edemeyebilirler. Duygulari
tanimlamakta ve fark etmekte zorlanmalarina ragmen oynadiklari oyunlardan, sohbetlerinden
bizler ¢cikarim yapabiliriz. Daha klglk olduklarini, ¢ok fazla bir sey anlamadiklarini disinmek bir
hata olur; ¢inku ¢ocuklar biz yetigkinlerin davraniglarindan ya da gézlemlediklerinden ters giden
bir seyler oldugunu sezerler.

Zorlayici dénemlerde, sizleri daha fazla yanlarinda istiyor olabilirler. Bu yizden, onlar
sizlerle olmak istediginde duygularini ifade edebilecedi oyun ortamlari yaratmaya calismak
kendi iclerinde yasadiklari belirsizlikleri ifade etmeleri igin glizel bir firsat olabilir.

Kiglk gocuklar, 6zellikle rutin ve ritiellere intiyag duyarlar. Ornegin; yatma zamani
onlara hikaye okumak gibi rutinlerle degisimi ve bu degisimden dogan kaygilarini aza
indirebilirsiniz.

ilkokul Gocuklar igin Psikolojik Dayanikhlik

ilkokul cocuklart, kendilerinin glivende olduklarini hissetme ihtiyaglarini ebeveynlerine
bakarak kargilamaya galisirlar. Bu ylzden, evde birlikteyken givende oldugunuzu, yagsanan
durumu kisa ve net anlatarak ne gibi dnlemler alindigini onlarla paylasabilirsiniz. Bu yas donemi
¢ocuklarla konusuyor olmak oldukga énemlidir. Tam olarak ne oldugunu anlamayabilir,
kafalarinda birgok soru isareti olusabilir. Dolayisiyla soru sormalarina firsat tanimak, sorduklari
sorulara basit ve dogru cevaplar vermek gerekir.

Yasadiklari duruma karsi olan meraklarindan dolay haberleri izlemeye, sosyal medya
veya internetten konu ile ilgili arastirma yapmaya meyilli olabilirler. Dolayisiyla, givenilir
kaynaklardan bilgi alabilmeleri igin gerekli sinirlamalar konulabilir ve énlemler alinabilir.

Ortaokul Cocuklari igin Psikolojik Dayaniklilik

Herhangi farkh bir durum olmadan bile, ortaokul ¢agi ¢ocuklar igin zorlayici
olabilmektedir. Bu dénemde ¢ocuklarda empatiyi gliclendirmeye yardim etmek ve
perspektiflerini genis tutmalarini saglamak dnemli bir adim olacaktir. Bu yas dénemi ¢cocuklari
ile kendi duygulariniz hakkinda da konusabilirsiniz. Sizlerin de onlarla benzer seyler hissettigini
bilmek onlara yalniz degilim hissini verecektir. Bu yas dénemindeki cocuklarla yapilan
sohbetlerde gri alan birakmamaya 6zen gostermek, alinan tedbirleri net bir sekilde anlatmak,
neler yapilabilecegine dair fikirlerini sormak onlari rahatlatacak ve kendilerini islevsel
hissetmelerini saglayacaktir. Ergenler oynayacaklari rolleri oldugunu ve sizlere yardim
edebileceklerini bilirlerse, kendilerini daha kontrol altinda ve daha guvenli hissedeceklerdir.

Bu dénemde internet erisimine sahip olmalarindan dolay: takip ettikleri kaynaklarin
guvenilir olmasi yontinde sohbet edebilir, gerekli kisitlamalar getirebilirsiniz. Okuduklari ya da
duyduklari haberler ile sizinle konugsmalari konusunda tesvik edebilir; boylelikle yanlis bilgiye
maruz kalma durumlarini en aza indirebilirsiniz.



Lise Gengleri icin Psikolojik Dayanikhlik

Bu dénemde ¢ocuklar hem geng olmanin stresini hem de ¢evresindeki olaylarin stresini
yasayabilirler. Sizlerle konugsmak istemiyor gibi gérinseler de mimkin olan her zamanda
onlarla konugsmaya 6zen gdsterebilirsiniz. Sorulari oldugunda diristce ve glvenilir sekilde
cevaplar vermek dnemlidir.

Muhtemelen, internet ve sosyal medya uzerinden haberleri takip ediyorlardir. Dolayisi ile
onlarla guncel yasananlar Uzerine sohbet etmek ve haber molalari vermelerini saglamak iyi
olabilir. Haberler ve glincel olaylar katalizor olarak kullanilabilir.

Bircok geng, vucutlarindaki hormonal seviyeler nedeniyle zaten asiri yiksek ve disuk
hissediyor; ilave stres veya travma bu degisimleri daha asiri géstermelerine neden oluyor

olabilir. Gencler stresli ve dfkeli davraniglarla tepki verdiginde anlayish olmaniz iyi olacaktir.

Sonug olarak; bu glnleri gocuklar bizlerin tahmin ettiginden farkli yagiyor olabilirler. Bu
dénemde onlari iyi gbzlemliyor olmak ve gerektiginde onlari dogru yonlendiriyor olmak biytk
6nem kazaniyor. Dayanikhlik, her sorunun icerisinde bir gelisim firsati oldugunu kabul etmek ve
nasil bunu hi¢ yasamayiz diye degil bununla nasil basa ¢ikabiliriz diye disiinmekten geciyor.
Hem kendimizin hem de onlarin bugin gtgcli bir “neden” ya da amag yani “anlam” bulmasi igin
birlikte diisliniiyor olursak, bugiinkii kosullara da katlanmamiz bir o kadar kolay olacaktir. insani
psikolojik olarak guglu, dayanikli yapan da bu “anlam”dir.
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