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Onsoz

Yasantimizin zorlu donemlerinde stres ve kaygi gibi duygular: yasamamiz beklendik durumlardir.
Ozellikle tiim diinyada yasanan koronaviriis (COViD 19) salgini nedeniyle de ¢cocuklar ve gencgler olumsuz
olan, korku, endise, panik ve stres gibi duygular1 yasamaktadirlar.

Deprem, yangin, sel, trafik kazasi, teror olaylari, bir yakinin 6liimi, salgin hastalik gibi travmatik
yasam olaylar1 karsisinda, yasam bi¢cimimiz, aligkanliklarimiz ve duygu durumumuz normalden sapma
gosterecektir. Bu tiir durumlarda ¢ocuk ve gengler, yetiskinlerden farkh tepkiler gosterebilirler. Geligim
¢aginda olan ¢ocuk ve gencler bu tir durumlar karsisinda ne yapacagini bilemedigi gibi kendisine kim
tarafindan, ne zaman ve nasil yardim edilecegini bilemeyebilir. Clocuk ve gencler yasadiklar stres ve kaygiy1
farkli bicimlerde yansitabildikleri gibi davranig sorunlar: da gosterebilir.

Zorlu yagam olaylan kargisinda gocuk ve genclerle kurulacak kaliteli iletigim;

v" Cocuklarin duygularinm bagkalarina anlatmalart onlarin ac1 veren bu yasantilar daha kolay kabul
etmelerine yol acar.

v" Yasantlarim ve duygularim paylagtiklarinda kendilerini daha iyi hissederler.

v" Olup bitene iligkin farkh bir bakig acis1 ve tecriibe edinebilirler.

v" Bagkalarinin da benzer tepkilere sahip oldugunu bilmek toparlama siirecini baglatir ya da hizlandirir.

v" Gelecekle ilgili daha olumlu bir bakig agisi gelistirebilirler.

Bu kilavuz, zorlu yasam olaylar kargisinda ailelere ve cocuga bakim veren kigilere rehberlik etmesi
amactyla hazirlanmig olup, kilavuzun hazirlanmasinda emegi olan basta Sungurlu Rehberlik Hizmetler
Béliim Bagkam Psikolojik Damgman Eyiip DEMIR e ve rehberlik boliimiinde calisan mesai arkadaglarima
tesekkiir ederim. Bu kilavuzun ¢ocuk ve genglerimizin saglkli gelisimi i¢in ailelere rehber olacag: inanciyla,

sevgl ve saygllarimi arz ederim.
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Eyiip DEMIR
Rehberlik ve Psikolojik Danmigma Hizmetler:

Bolim Bagkani

Sunus

Milli Egitim Bakanhgimiz resmi ve 6zel okullar ile rehberlik ve arastirma merkezlerinde rehberlik ve psikolojik
danisma hizmetlerinin planlanmasinda temel alinmak tizere 2020-2021 egitim-6gretim yili i¢cin bakanhgimizin genel
hedeflerini Psikolojik Saglamhik ve Siddetin Onlenmesi olarak belirlemigtir. Bakanhgimiza bagh okullar bu yil
rehberlik ve psikolojik danigma hizmetlerini bu dogrultuda planlayacaktir.

Heniiz i¢inde bulundugumuz yil icerisinde maalesef tilke olarak maruz kaldigimiz deprem, ¢1g, salgin hastalik
ve pandemi donemi gibi afetler psikolojik saghgimizi olumsuz etkilemektedir. Bu siireglerde aligkanlhiklarimizin bir
cogundan vazgecmemiz yeni yasam duzeni olusturmamiz bizleri psikolojik olarak aligik olmadigimiz durumlara

sokmustur.

Bu stiregler de yetiskinlerin yaninda ¢ocuklarin da aliskanhklar: degismis ve adapte olunmas: gereken yeni
durumlara maruz kalmiglardir. Bu nedenle yeni normale dontiste cocuklarimizin ihtiyaglar: olacaklar: bazi beceriler

gelistirmesi gerekmektedir. Bu becerileri cocuklar anne-baba ve bakim veren ebeveynlerden 6grenebilir.

Diinya literatiirinde son yillarda ebeveyn tanimlamasmin degistigini gérmekteyiz. Ebeveyn tanimlamasi
onceden bizler i¢cin anne-baba kavramimi ifade ederken artik bakim veren kisiyi ifade etmektedir. Bakim veren kisiler
anne, baba, 6gretmen, buyuk anne, buyiik baba, yakin akraba, bakic1 vs. olabilmektedir. Kisaca ¢ocugun bakimini
tstlenmis tim yetiskinleri bu kategoride degerlendirmek mtumkindiir.

Bu kitapgik Sungurlu Rehberlik ve Aragtirma Merkezi Mudirliguimiiz, Rehberlik ve Psikolojik Danigma
Hizmetleri Bolimt tarafindan bakim veren yetiskinlere psikolojik saglamlik konusunda bilgi verici kilavuz olmasi
amaciyla hazirlanmigtir. Kitapciktaki modeller ve 6neriler test edilmis giincel aragtirmalardan derlenmistir. Bu
aragtirmalar ¢cocuklarda hizli davramsg degisiklikleri gozlemlenemeyeceginden stireglere yayilarak yapilmigtir.

Sizlerde bu kitapgiklarda bulunan 6nerileri uygulayabilir, kendi ¢ocuklarimzin 6zelliklerine gore
guincelleyebilir, hayal giictiniizce genisletebilirsiniz. Her daim hatirlamamiz gereken tek sey su olmalidir ki;

DENEMEYE DEVAM ETMELIYIZ!
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Bu kitapcik ne hakkinda?

Cocuklarda psikolojik saglamlhigi gelistirmek, cocugunuzun zorlu yasam tecribelerinin
tistesinden gelme ve basarili olma yetenegini artiracak bir kaynak saglayacaktir. Bu anlamda
bu kitapgik;

e Gincel bilgiler

e Yardim saglayacak ipuclar

e Alile oykiileri

e Farkh kaynaklarla baglantilar  igermektedir.

Oneriler ve kaynaklar arastirmaya dayalidir ve ebeveynler tarafindan test edilmistir.
Hikayeler farkli ebeveynler tarafindan ifade edilmigtir. Bu ebeveynler, deneyimlerinin size ve
ailenize hayatimzin inis ve ¢ikislarinda yardimai olacagini umarak paylasmislardir.

ICINDEKILER

1. Psikolojik saglamlik nedir?............ooveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie 5
2. Psikolojik saglamhigimizi gelistirebilmek i¢in neleri bilmeliyiz?.................. 6
3. Tyi Digkiler Gelisirmek.................ooooiiieiiiiieeeeeeeeeeeeeeen .8
4. Pozitif Rol Model Olmak...........ccocoooiiiiii 10
5. Toplum Kaynaklarmi Kullanmak............cccccccoiiiinnnii, 13
6. Oto kontrol geligirmek .........ccccoommiiiiiiiiiiiiiiice 15
7. Dugtinme Becerilert Geligtirmek...........ccccccoeiiiiiiinninnniiiiiee 17
8. Ozgiiven in§a Etmek......oooooiiiii 20
9. Pozitif bir gériinim kazanmak ............cccccoiviiiiiiii 22
10. Katihm: ve Sorumlulugu Desteklemek..............ooiinniiiiinnnn.. 25
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1. Psikolojik Saglamlik Nedir?

Eger ¢ocugunuzun,

e daha 6zgivenli yetistirmek istiyorsaniz,
e ginlik zorluklarin istesinden daha iyi gelmesini istiyorsaniz bu kitapcigin sizler i¢in bazi Onerileri
var!

Psikolojik Saglamlik Nedir?

Hayatta pek ¢ok stresli ve zorlu donemler vardir. Aileler ve ¢ocuklar farkli zamanlarda ve farkl

sebeplerden dolay: bunalmig hissedebilir.

YORUCU
ILISKILER
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Psikolojik saglamlik, ciddi yasam zorluklarini ayma ve
normale dénmenin, gelismenin yollarini bulma yetenegidir.
Psikolojik saglamlik sahip oldugumuz yada olmadigimiz bir
yetenek degildir, yasam boyu gelistirmek icin
calisabilecegimiz bir beceridir. Bunun i¢cin mimbkin
oldugunca erken yasta bu beceri gelistirilmeye
baglanilmalidir.

Cocuklar anne-babalarim izleyerek pek ¢ok sey
ogrenmektedir. Anne-babalar giinliik stresli olaylarla nasil
bas ederlerse cocuklarina onu 6gretmis olurlar.

Psikolojik Saglamlik Gelistirmek
Neden Onemlidir?

Psikolojik saglamlik becerisi insanlarin hayatina buytik
fark katar. Zorluklara kars1 saglamlik gosteren insanlar;

e Daha saglikh ve daha uzun yasar

o lligkilerinde daha mutlulardr,

o 15 ve okul hayatlarinda daha basanlalardir,
e Depresyon riskleri daha diigtuktir.

2.Psikolojik Saglamligimizi Gelistirebilmek I¢in
Neleri Bilmeliyiz?

Gocuklarda saglikh bir bityiimeyi destekleyen donamimlarin pek gogu psikolojik saglamhgi da gelistirir. Bunlar
Kisisel Donanimlar, Iliskisel Donanimlar ve Cevresel Donanimlari olarak ayrilir.

Kisisel Donanimlar

¢ Organizasyon (Duzenleme) Becerileri

e Problem C6zme Becerileri

*  Yumugak Huy, Iyi Ge¢inme

o Olumlu Yiiz Ifadesi Ve Duygular Gésterme
e Mizah Duygusuna Sahip Olma

o I¢ Denetime Sahip Olma

e Sorumluluk Alma

o Inanch Olma

o Iyimserliik Ve Umudu Sirdiirebilme
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Iliskisel Donanimlar

e Tutarlh Olmak

e Guvenilir Olmak

e Koruyucu Ve Yol Gosterict Olmak
e Kabullenici Olmak

e Farkhiliklari Anlayabilmek

Cevresel Donanimlar

Egitim Firsatina Sahip Olma
¢ Bos Zaman Etkinliklerine Sahip Olma

o Destekleyici Iligkileri Olan Toplumda
Bulunma

o Sicak Aile Tligkileri Na=
e Saglk Kuruluglarina Ulasan Bir Toplumda Bulunma
¢ Dini Faaliyetlerde Bulunan Bir Toplumda Bulunma

_

“Psikologik saglamlik konusunda benim igin en
oneml noktalardan biri, ¢ok umut verici olmasi, onu
insa etmemin devam eden bur siire¢ olmast ve yeni
_yontemler dgrenmek igin asla ¢ok yagh olmamanmiz.
Bu her anne-baba igin ¢ok umut verict bir mesay.
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3. Iyi Iliskiler Insa Etmek

Neden lyi Iligkiler Gelistirmek Onemlidir?

“Cocuklarvmin kst futbol takimindalar onlar oldukga fazla zamanvma alyor. Bir yandan ¢aligtyorum bir yandan
da agiktan okul bitirmekle ugragyyorum bu da beni fazlasiyla mesgul ediyor. Bu nedenle her seyt bir dengede
gotiirmeye ¢alisyyorum. Gegen hafla ocuklarin magina gitmeden dnce ders ¢alistyordum ve kiigiik kizimin kendina
dislanmas hussettigim fark ettum. Sordugumda benle oyun oynamak istedigini artek onla hig oynamadigime soyled..
Sonra kiigiik kizvmla oyun oynamaya daha fazla zaman ayirmaya bagladim belki 20 dakikadan daha fazla. Bu
sayede kiziman daha i hussettigint gordiim. Onu dinledigima fark ette boylelikle. Anladvm ki cocuklar pek ¢ok zaman
onlart dinlemedigimizi_fark ediyormus. Onlary dinlemek, onlarla daha fazla vakit gegirebilm ¢ocuklarimla iliskimde
oldukga fark yaratt.

- Calsan Bir Anne

Cocuklarla yakin ve sevgi dolu bir iliski gelistirmek onlarin
psikolojik saglamliklarini desteklemek icin yapabileceginiz en
6nemli geydir. Neden mi? Cocuklar sevildiklerinde,
anlagildiklarinda, kabul gordiiklerinde ve gtivende hissettiklerinde
ellerinden gelenin en iyisini yaparlar. Sevildigini ve kabul

gorduguni hissetmek zorlu zamanlarin tstesinden gelmemizi

saglar.

Cocuklar giivende hissetmeyi anne- babalariyla kurduklar:
yakin iliskilerle 6grenir. Bu iliskilerle ihtiyaclarinin
kargilanacaklarini bilirler. Ttim bunlar yasamlarini kesfetmeleri
icin gerekli 6zgiiveni saglar. Tyi iligkiler cocuklara agagidakileri
duzenlemeyi 6grenebilecekleri,kabul gordikleri bir yer saglar;

e Vicutlarin

e Duygularim

e Dikkatlerini

¢ Distncelerini

e Davraniglarim
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Cocuklarimizin Iyi Iliskiler Kurabilmesine Yardim Etmenizi Saglayacak Oneriler:

Dikkatinizi ve Sevginizi Gosterin (Bol bol gulimseme ve sarilmayla). Bu ¢ocuklariniz
guvende, sevilen ve kabul gormiis hissetirecektir.

Cocuklarmizla oyun oynayin. Clocuklarimizla birlikte oynamak baglanma, onlar1 daha 1y1
tanima ve eglenmek i¢in oldukca giizel bir yoldur. Ayrica ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerini,
hayal gticlerini ve sosyal becerilerini gelistirmek i¢in de 6nemli bir yontemdir.
Cocuklarmiz rahatlatin. Cocuklar incinmig, korkmus veya sinirlendiklerinde onlari
rahatlatmak yalniz olmadiklarini hissettirir. Bu sayede ¢ocuklariniz size daha yakin olur ve
ilerleyen yaslarinda da kendilerini saghkli bir sekilde rahatlatmay 6grenir.

lgi ile dinleyin. Cocuklarm duygular, fikirleri, diigiinceleri hakkinda konugurken
dinlendigini bilmesi onlara 6nemli oldugunu hissettirecektir.

Empati gosterin. Empati diger insanlarin neler hissettigini anlamaktir. Bu onlarin
hissettigini hissetmeniz anlamina gelmez sadece onlar1 anladiginizi gosterir. Cocuklar
anlasildigini hissettiginde, onlarin da digerlerini anlamasi kolaylasacaktir. Empati insanlarla
olumlu 1liskiler gelistirmenin oldukc¢a 6nemli bir noktasidir.

Cocuklarmizin duygularini tammmasina ve gostermesine yardim edin (mutluluk, kizginlk,
otke, tzunti, hayal kirikligr vb.) Bu sayede diger insanlarinda benzer duygulara sahip
oldugunu anlayabilir.

Televizyon suresini kontrol altna alin. Uzmanlarin belirttigi tv stirelerine dikkat etmek
hayal guiclerini gelistirecektir.

Cocugunuza diger insanlarin setkat, merhamet, nezaket ve anlayig gosterdigi hikayeler

okuyun ve anlatin.
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4. Pozitif Rol Model Olmak

Pozitif rol model olmak neden onemlidir?

Kger biz giiclii kalabilirsek ¢cocuklarimiz bunu bizden ogrenebilir. Mesela bir seyler ters gittiginde
ger orada oturup aglarsam, oglumda kendi hayatinda sorunlar oldugunda bunu yapar. Eger bir

runla karsilastigimda sorunlara karsi dayaniklilik gosterirsem oglumda sorunlarla karsilastiginda
tesinden gelecegine dair inanci olur. Bence en iyi 6grenme zorlu durumlarda olur bu sayede o da

biiyiidiigiinde boyle davranabilir”
-Bir Baba

Cocuklar ¢evresindeki yetikinlerin soylediklerini ve
yaptiklarin1 kopyalayarak buytr. Anne-babalar
cocuklarina, zorlu hayat kosullariyla bas etmenin pozitif
yollartyla ve saglam kalarak rol model olabilir.

Ebeveynler kargilastiklar zorluklara karsi sakin ve
esnek kalabildiklerinde ayn1 zamanda gocuklarina stresli
durumlarla nasil bag edebileceklerini 6gretmis olur.

Cocuklarimza Pozitif Rol Model Olmak I¢in Oneriler:

e Saghgmiza dikkat edin. Gocuklariniza saglkh
beslenmenin, dizenli uykunun, diizenli egzersizin
onemli oldugunu gosterin. Bu uygulamalar giinlik stresi azaltir. Bu sayede zorlu
durumlarda psikolojik ve fiziksel sagligimizi koruyabiliriz.

e Anlayis, sefkat ve nezaket gosterin. Kendinizi bagkalarinmi yerine koymaya ¢aligarak
cocuklarimiza 6rnek olun.

e Stres alundayken 3 kez derin nefes alin. Her seferinde yavagca nefes alarak 3 e kadar sayin.
Yavagca nefesinizi vererek 3 e kadar sayin ve bu islemi 3 kez tekrarlayin. Bu viicudunuzu
rahatlatarak duygularimizi kontrol altina almaniz1 saglayacaktir.
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e Duygularimizi kontrol altina alin. Duygularinizin aciga ¢ikmasi normal bir durumdur
bunlar yapici bir sekilde gostermeliyiz.

e Sabirli olun. Ne kadar sinir bozucu olsa da ¢6ziim bulmak i¢in denemeye devam edin.
Cocuklariniz da ¢oziim ararken onlara sabir gosterin.

e Dur ve yeniden distin. Sorunlar ortaya ¢iktiginda dogrudan sonug ¢ikarmaktan kaginin.
Kendinize sunlari sorun; “Bu konuda bagka nasil digtinebilirim?”; “Hangi durumlar
kontrolim altinda?”, “Bagka ne yapabilirim?”

e Kendi duygu ve
davramglarinizin
sorumlulugunu alin.
Cocuklariizin yaninda “Bu
benim hatam ama duzeltmek
¢ .......... Yapabilirim”
veya “Sana bagirdigim igin
ozur dilerim bir daha ki sefere
once durup bir sey soylemeden
once dugtinecegim” gibi
cumleler kurun.

e Mizahi kullanin. Strest azaltir
ve zorlu durumlarda farkh
bakig acilar1 kazandirir.

e Pozitif kalin. Kigik seylerden zevk alin. Zorluklara farkh yonden bakmaya c¢aligin. Bu hem
zorlu yagam kosullarina karg1 cesaretlendirir hem de bu deneyimlerden bir seyler
ogrenmemizi saglar.

e Yarcim istemekten cekinmeyin. Herkesin yardima ihtiyaci vardir.

e DBagkalarma yardim edin. Zorlu siireglerden gecen birine yardim etmek size de kazanim
saglayacaktir.
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, TOPLUM KAYNAKLARINI
KULLANMAK

“Buir ¢ocuk yetigtirmek igin bur koy gerekur.”
Afrika Atasozu

leden Toplum Kaynaklarina Ulasmak Onemlidir?

Yardim istemek psikolojik saglamlik
olusturabilmenin bir kismidir. Bazen insanlarin bizi
zay1f veya yetersiz gorecegini distinerek yardim
istemekten gekiniriz. Ashinda yardim isteyebilmek
gugluliik ve zihinsel saghgin belirtisidir.

Cocuklarimiza herkesin zaman zaman yardima

ihtiyaci oldugunu 6gretebiliriz.

Zor zamanlarimizi atlatmanin pek cok yolu  vardir. Bir yolu aileden, arkadaslardan, dini
veya kulturel topluluklardan destek istemektir. Glicliikler karsisinda psikolojik saglamhgi korumanin
etkili bir yolu da benzer yaslarda cocuklar1 olan diger anne-babalar ile iletigimde olmaktir. Bu sekilde
bir sosyal aga sahip olmak sizlerinde psikolojik saglamhginmizi koruyacaktir.

“Ozel gereksinime ihtiyact olan bir cocugum var. Daha incesinde siyle
diigiiniiyordum “ Bayle seyler benim gibi insanlarin basina gelmez”. Ama basima
geldiginde kendime toplumdan uzaklasmis hissettim. Kendimi benim durumumda

kimse yokmus gibt hissediyordum giinkii arkadaglarimda veya ailemde izel
gereksinimli gocugu olan kimse yoktu. Ilk zamanlar sadece oglumla ben vardim.
Ama bulundugum sehirde ozel gereksinimli cocuklary olan ailelerle etkinliklerde
biraraya gelince diger annelerle konugsabildim ve kendimi rahatlamag hissettim.
Daha ince benim yagadiklarum: yagamus ailelerle konusmak o kadar 1y geldi ki
artik oglum biiyiirken de neler ile karsilagabilecegim konusunda oniimii
gorebilyyorum.”

- Ozel Gereksinimli Cocugu Olan Bir Anne
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Cocuklarimizin Gerektiginde Yardim Istemelerini Desteklemek 1gin Oneriler:

e Cocuklarmiza yardim istemenin normal oldugunu soyleyin. Onlarla ithtiya¢ halinde
kimlerden yardim isteyebileceklerini konusun.

o Yardim Sifresi Belirleyin. Cocuklarimiza bazi isler icin bir yetiskinin yardimina ihtiyaci
olabilecegini ogretin. Birlikte bir sifre veya bir isaret belirleyin boylelikle yardima ihtiyaci
oldugunu aranizda kalacak sekilde anlatabilir.

e Baska insanlarin nasil yardima ihtiyaci oldugunda paylasabildigiyle ilgili kitaplar okuyun
ve hikayeler anlatin.
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6. Otokontrol Gelistirmek

“Oglum anaokulunda problemler yasiyordu. Diger ¢ocuklara vuruyor siirekli sinifta kosuyor ve ceza
aliyordu. Veliler igin olusturulan bir egitim grubundan 6grendigim bazi seyleri ona ogretmeye bagladim.
Derin nefes alarak nasil sakinlesmesi gerektigini, hayali baloncuklar iiflemeyi ve 10 a kadar saymapyu.
Okuldan dondiigiinde ogretmene bu tekniklerin ne kadar yararl olduguyla ilgili bir mektup aldim. Oglum
artik daha sakin ve daha giizel giinler geciriyor.”

-Okul Oncesi Egitim Velisi

Neden Otokontrol Onemlidir?

Otokontrol, 6z diizenlemede 6nemli bir rol
oynayan manevi bir gii¢tiir.

Otokontrol, duygularimizi, eylemlerimizi,
dikkatimizi, diisiincelerimizi ve
bedenlerimizi nasil ayarladigimizdir,
boylece bunalmadan farkli durumlarla
basa cikabiliriz. Giinliikk yasamda veya
stresli durumlarda basa ¢cikmak i¢in yeterli
enerjimiz, uyanikligimiz veya sakinligimiz
oldugundan emin olmak i¢in kendimizi
“diizenlememiz” gerekir.

Cocuklar bu diizenlemeyi giinliik
etkilesimlerde yetiskinlerden 6grenir.
Otokontrol, yasamin hayal kirikliklarini,
endiselerini ve korkularini ele almamaiza
yardimci olur. Hedeflere odaklanmayi,
basladigimiz isi bitirmeyi ve istedigimiz
seyleri beklemeyi kolaylastirir. Tim
bunlar psikolojik saglamlik i¢in onemli
etkenlerdir.

Cocugunuzun otokontrol kazanmasi i¢in
kullanabileceginiz bazi ipuclar1 vardir.
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Cocugunuzun Otokontrol Gelistirmesine Yardimci Olabileceginiz Bazi Oneriler:

e Kendinizi sakinlestirmek ve dikkatinizi verebilmek i¢in derin nefes egzersizleri yapin. Asagidaki
adimlarla ¢ocuklariiza da 6gretebilirsiniz.

— Govdenizle bir balonu sisirir gibi yapin. Yavas ve derin
bir nefes aldiklarinda gévdeleri bir balon gibi siser ve
yavasca nefes verdiklerinde yine bir balon gibi soner.

— En sevdikleri kokuyu i¢ine ¢eker gibi nefes alin(¢ikolata,
pasta gibi)

— Cocugunuzla birlikte baloncuklar ¢ikarin (sabundan
baloncuk oyuncaklari ile)

e (Cocuklarinizin normal zamanlarda nefes egzersizleri
pratikleri yapmasi iizgiin veya stres altindayken de
yapabilmesi i¢in oldukca onemlidir. Pek ¢ok yerde bu
pratikleri yapabilirsiniz(kuyrukta beklerken, trafik
1siklarinda beklerken, kitap okuduktan sonra vb.)

o Cocuklarmizin giizel seyler hayal etmesine yardim edin (sevdikleri oyuncak, hayvan, film veya 6zel
bir yer vb.) Bu korktuklarinda veya stres altindayken onlara yardim edecektir.

e Cocuklarmizin bekleme egzersizleri yapmasina yardim edin. Sabr1 gelistirmek i¢in beklemeyi
ogrenmek onemli bir yasam becerisidir. Cocuklariniza beklemeyi 6gretebileceginiz bir¢ok yontem
vardir.

— Tekerlemeler 6gretin.( sag elimde bes parmak sol
elimde bes parmak say bak say bak vb.)

— Diizenli bir rutinle ¢ocuklariniza bekleme gorevleri
verin(firm beklemek, ¢cayin kaynamasini beklemek, haftalik
odiilleri beklemek).

— Cocuklarimizi takdir edin. “Firnin baginda kekin
pismesini beklemek oldukca zordur ama sen bunu basardin
sabirla beklediginde istedigin seylere ulasabilirsin. Aferin!”
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e (ocuklarimiza zorlandiklar1 durumlarda denemeye devam etmesi i¢in cesaretlendirin.
“Basarabilirsin, yapabilecegini biliyorum vb.”

e (Cocuklariniza yogun duygular yasamasinin normal oldugunu ancak baskalarini incitmesinin kabul
edilemeyecegini ogretin. Cocuklariniza bu duygulari kelimelerle ifade etmeyi 6gretin “ Biz
vurmayiz. Vurmak Mustafanin canini yakabilir. Eger ona kizdiysan bunu ona sdyleyebilirsin.
Mustafaya oyuncakla oynama sirasinin sende oldugunu soyleyebilirsin”

e (Cocuklariniza diger insanlarin nasil oto kontrol sagladiklari ile ilgili kitaplar okuyun veya hikayeler
anlatin.

7. DUSUNME BECER
3 [

Neden Diisiinme Becerileri Onemlidir?

GELISTI

Bir seye tepki verme seklimizin o durum hakkinda digiinme geklimizle bir ilgisi vardir.
Bu ytizden diistinme becerileri, duygularimizi ve davraniglarimizi diizenleme yetenegimizde biytik
rol oynar. Bir 6rnekle aciklayalim;
“Zeynep Hanimin iki yagindaki kiz1 Elif’in aligveris merkezinde 6tke nobeti tutar. Zeynep Hanim
kendi kendine, “Bu utanc verici. Herkes benim rezil bir anne oldugumu dustiniuyor. Bu hep
babasinin hatasi her zaman istedigini yapiyor hep o simartiyor.”

Bu dustinceler Zeynep Hanimi durum hakkinda
utandiriyor ve ¢ocuguna ve esine karsi 6fkelendiriyor.
Dislerini sikarak Elif’in elini ¢ekistirerek aligveris
merkezinden ¢ikariyor. Cikarken cani yanan Elif
daha ¢ok bagirarak herkesin dikkatini ¢ekiyor.
Zeynep Hanim daha da sinirlenerek eve gidip hem
Elif'e hem de onu simarttigini distindigi babasina
bagirmak istiyor.

Hepimiz hayatimizda zor durumlarin neden basimiza
geldigine dair sonuclar ¢cikarmaya ¢aligiyoruz. Bunun nedenini
ararken genellikle birini su¢lama egilimindeyiz. Bazen kendimizi bazen de baskalarini sugluyoruz.
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Sonuglar ¢ikarmak yerine kolayca bu 3 basamag izlemek daha yapici olacaktir. Bu
basamaklar stresli durumlarla bas etmemizi kolaylastiracaktir. Bu basamaklar1 Zeynep Hanimin

durumu tizerinden inceleyelim:

1. Adm: Dur ve Duslincelerini Toparla

"Bu utang verici. Herkes benim berbat bir anne oldugumu diistiniiyor.
Bu hep babasinin hatast her istedigini vererek Elif’i ¢ok simarttr.”

2. Adim: 3 kez derin nefes al

“Bir dakika, bu bana yardimct olmuyor. Derin nefesler almam gerekiyor,
boylece onu sakinlestirecek kadar sakin olabilirim.”

3. Adim: Durumu yeniden ele al. Kendine sunu sor:
Bu duruma baska nasil bakabilirim?

“Burasi gergekten sicak ve kalabalik. Elif’in de neredeyse uyku vakti geldi. Elif
muhtemelen ¢ok yoruldugunu ve bunaldigini séylemeye ¢alisiyor sonugta o bir

¢ocuk benim kadar dayanamaz.

Zeynep Hanim bu basamaklarla digiindiikten sonra yatigtiric1 bir sesle “ Sorun degil.

Yoruldugunun ve bunaldiginin farkindayim. Simdi eve gidecegiz ve sarihp biraz uyuyacagiz.” Elif

biranda sakinlesmese de uzaklastikca yavas yavas sakinlesecektir. Bu durumda anne ve ¢ocuk bagi

kuvvetlenmis olup, Zeynep Hanim da bir daha Elif’'in uyku vaktine yakin zamanda aligverige

gotirmemeye karar verir.

Zeynep Hanim diisinme becerileriyle benzer durumda Elif’1 veya babasini su¢lamanin

herhangi bir yarar1 olmayacagini fark eder. Bunun

yerine sunlari yapabilecegini diigtintir;

Kendini ve ¢ocugunu sakinlestirebilir.

Elifin ihtiyaglarini fark edebilir ve Elif'in bunlar
dogrudan ifade edemeyecek kadar kiiciik oldugunu
anlayabilir (uyku, su, yemekvb.)

Daha sonraki etkinlikleri ve zamanlarini daha planh
yapabilir.

Esiyle gereksiz tartiymalardan kaginabilir.
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socuklarinizin Diisiinme Becerileri Gelistirmesine Yardimci Olabilmeniz icin

Oneriler:

Cocugunuzla dusunceler: hakkinda konusun. Genellikler cocuklara neyi oldugunu sordugumuzda

“Bilmiyorum” gibi cevaplar verebilirler. Ancak sorular “ I¢inden neler geciyor?, Kafanda neler

var?” gibi sorularla degistirirsek “Okula
gitmek istemiyorum orda herkes benle
dalga geciyor, arkadagimla kavga
ettigim icin oynamak istemiyorum” gibi
cevaplar alabliliriz.

Cocuklarmizin duygu ve diistincelerine
empati ile yaklagin. “Okulda olanlar ile
ilgili tizglin hissettigini
anlayabiliyorum”. Sonrasinda beraber
olanlara farkh acidan diigtinmenin
yollarinmi araym. “Siifta olanlarla ilgili
ogretmeninle konusallm ve yardimei
olmasini isteyelim.”, “Ditin seni okuldan
alirken Enes ile birlikte giilerek okuldan
cikiyordunuz istersen bugiin onunla
vakit gecir.” Gibi alternatifler: birlikte
degerlendirebilirsiniz.

Cocuklarimizin negatif dusuncelerini

kibarca sorgulaym. Negatif

durumlardaki istisnalara dikkat ¢ekin. “6gretmen her zaman bagkalarini seciyor” gibi ifadelere

secildigi durumlar: 6rnek gosterin. “Her sey mahvoldu!” gibi ifadelere yolunda gidenleri isaret edin.

Birlikte dustinme oyunlart oynayin. Boyle olsaydi ne olurdu? gibi ifadelerle baglayan yapilandirilmig

hayal oyunlar ¢ocuklariizi alternatifler bulmaya yonlendirir.
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e Cocuklarimizi bagka bir yol bulmayla ilgili hayaller kurarak cesaretlendirin. Bu onlara birden ¢ok

yolu olan durumlarla ilgili yardim saglar.

e (iocuklariniza baskalarinin nasil farkl distunceler geligtirdigi ile ilgili kitaplar okuyun ve hikayeler

anlatin.

8. OZGUVEN INSA ETMEK

Neden Ozgiiven Gelistirmek Onemlidir?

“ Cocuklarima dzgiivent onlarin yamnda olarak kazandvdigum diisiiniiyoum. Cesarete ve desteklenmeye thtiyaglar var.
Onlara her zaman onlarla gurur duydugumu siylerim ama daha onemlist onlarinda kendileriyle gurur duymast gerektigine
oylerim bu onlarin yiiziinii giildiiriir. Aymt zamanda hata yapmaktan korkmamalarime ancak bu sekilde dgrenebileceklerim

soylerim™
-3 Cocuk Babast Ebeveyn

Kendi yeteneklerimize giivendigimizde sorunlar karsisinda psikolojik saglamhigimizi koruyabiliriz. Bu
apabilirim!” motivasyonu bizleri basarisiz olsak da denemeye devam etmemizi saglariz. Denemeye
am ettik¢e de cabalarimiz sonug verecek ve basarit duygusunu hissedebilecegiz.

Hayatin ¢ok erken donemlerinde bir geyler basarabilme yetenegimize giiven duymaya baghyoruz.
Bebekler agladiginda ve ebeveynleri karsilik verdiginde, ¢evreler:
tizerinde bazi kontrolleri oldugunu 6grenmeye baslarlar.

Bir giiven duygusu gelistirir ve ebeveynlerinin ihtiyaclarim
karsilayacagina guvenmeyi ogrenirler. Biyudikce, bu given
duygusu ¢ocuklarin ¢evrelerini kesfedecek kadar kendilerini
guvende hissetmelerini saglar.

Cocuklarin dinyalarim kesfetmekten zevk almalari, onlar
ilerleyen yaslarda alacag: gorevlerde “ustalasma” i¢in motive
eder. Bu basarilar ¢cocuklarin yagamlar1 boyunca zorluklarla ve
stresli durumlarla basa ¢ikma becerilerine giiven duymalarina
yardimet olur.

Sungurlu Rehberlik ve Arastirma Merkezi 20



Cocuklarin Ozgiiven Gelistirmelerine Yardimci Olabileceginiz Bazi Oneriler:

Cocuklarmizi denemeye devam etmeleri icin cesaretlendirin. Goérevler zor ve sinir bozucuda olsa.
“Iste bu”, “Neredeyse oluyodu”, “Devam et” gibi cimlelerle cesaretlendirin.

Cocuklarmiza hata yapmanim normal oldugunu gosterin. Hata yapmanin dogal olduguna inanan
insanlar yeni seyler denemekte daha istekli oluyor.” Sorun degil. Hepimiz hatalar yapariz. Bu sekilde
ogrenebiliriz, simdi bir daha ki sefere bagka yol denemeyi 6grendin” gibi ctimlelerle bunu
gosterebilirsiniz.

Cocuklarm becerilerini kesfedin. Cocuklarimizin neyi 1y1 yaptigimi gézlemeyerek kesfedin ve onlara
gosterin. Bazen bunu gérmek zordur ancak tiim ¢ocuklarin baz tstiin becerileri vardir. Bunu
yaptigimizda cocuklarin bu becerileri gelistirdigini ve davramglarini degistirdigini farkedeceksiniz.

Cocugunuzla oyun zamanlarimizi cogaltin. Gocuklariniz oyun oynadig: sirada pek ¢ok beceri
gelistirir. Ayn1 zamanda 6zguven gelistirerek yeni seyler denemeye cesaretlenir.

Secenckler onerin. Basit secenekler sunmak cocuklarin 6zgtuvenini gelistirir ve karar verme sansi
sunar. Bu secenekleri;

—  Basit tutun. 2 veya 3 secenek sunun, bunaltmayimn
(“Muz mu istersin yogurt mu?”, “Disarist soguk, bere
mi takmak istersin kapgon mu?”)

—  Isbirligini destekleyin. Yapmasin istediginiz
seyleri secenek olarak sunun. “Yemekten once ellerini
kendin mi yikamak istersin yoksa benim yikamami mi
istersin?”, “Yatma zamani geldi yataga kendin mi
gitmek istersin yoksa baban mi1 gotirsun?”

—  Giuvenligi unutmayin. Ciocuklara emniyet kemeri
takmak, caddeden gecerken elini tutmak gibi
konularda secenek sunulmamalidir.

- Cocuklarimizin pozitif davraniglarini destekleyin.
“Eldivenlerini giymek akillica simdi karda
oynayabilirsin”, “Kiz kardesinle ¢ok 1y1 anlastyorsun,
oyuncaklar paylasmak ¢ok 1y1 bir se¢im.”
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9.POZITIF BIR GORUNUM KAZANMAK

Neden pozitif goriinum kazanmak onemlidir?

“Bana umut veren sey duruma bakmak ve siikrettiklerimi saymak. Sadece sahip oldugum seyler
igin siikretmek ve sorunlarin goriindiigii kadar kitii olmadigine diiginmek. Onceden sorunlary ¢ok
biiyiitiir kendime ¢ok yiiklenirdim. Sumdi diigiiniiyorum da bazen istemesek de bunlar oluyor ve
simdi sahip olduklarim igin saglhigvm, ailem gibit minnettar olmaya ¢aligryorum. Her seye onay

vermesem de saglikly ve ailemle birlikte oldugum i¢in mutluyum. Bu bana umut veryyor.”
-BABA

Hayattaki pozitifler: aramak, psikolojik saglamlik olugturmak i¢in en 6nemli
guclerden biridir. Olumlu bir bakig, zorlu bir durumu yonetilebilir duruma
dontgstiirebilir. Bu bizi daha iyi1 hissettirtyor ve umut veriyor. Bu ayni zamanda bizleri
depresyondan ve saglik sorunlarindan korur.

Cocuklar ¢evresindeki yetigkinliklerin davraniglarini kopyalar. Eger anne-
babalarinda pozitif bir goriintim goriirlerse muhtemelen onlar da pozitif bir goriiniim
kazanacaktir. Ilgili bir anne- babalik ta ¢ocuklarin pozitif
bir goriinim kazanmasina yardim etmek onlarin
psikolojik saglamhik gelistirmesine yardimer olacaktir.

Cocuklarinizin Pozitif Bir Goriinim Kazanmasina
Yardim Etmek I¢in Oneriler:

e  Olumlulugu gormeye calisin. Gunlik yasamlarinda
pozitifleri aramay1 6greterek cocuklarimizin hayal
kirikliklarinda saglam kalmasina yardimei olabilirsiniz.

“Dusarda hava yagmurlu bu nedenle piknige cikamayacagiz.
Ama onun yerine evde prknik yapabiliriz. Yagmurun eglenceyt
engellemesine 1zin vermeyelim™

Sungurlu Rehberlik ve Arastirma Merkezi 22



o Takdir ve minnettarhginizi gosterin. Cocuklar birlikte kitap okumak, bir arkadasiyla
parkta oynamak veya en sevdigi yemegi yemek gibi hayatin basit zevklerini aramayi ve
tadini ¢ikarmay1 6grenebilirler. Aksam yemeklerinde yada yatma zamanlarinda gunluk
zevk aldiginiz seyleri paylasabilirsiniz.

e Dogal guzellikler: gormevye calisin. Guizel kokulu bir ¢icegi, 1lik bir esintiyl veya gtizel bir
gun battmim ¢ocuklariniza gosterin. Dogada yurtimek veya parka gitmek, cocuklarin
olumlu aile zamanina sahip olmalar1 ve dogal dunyaya sayg1 gostermeleri i¢in harika bir
yoldur. Dogada olmak her yasta refah
destekler ve cocuklarin sakin
kalmalarina, odaklanmalarina yardimci
olabilir. Enerjisini digar1 yansitabilecegi
pozitif bir ortam yaratir. Bu durum
gelebilecek stresli zamanlarda da
psikolojik saglamlhigini korumasina
yardimci olur.

“Dogaya ¢ikmak gercgekten ¢ok
saghkli. Orda olmak hava, su, balik
tutmak, bahceyle ugrasmak ¢cok iyi
geliyor bana. Iyilesme ruhun
ivilesmesiyle basliyor. Dogaya

dondiikce sorunlarla bas etmek icin

gli¢ buluyorum. Bu ¢agda insana en

b

iyi gelen sey geleneksel yasam tarzi.’

-Dede

e Giulmeye caligin. Mizah pozitif bir gorintim kazanmamiza yarim ederek bagka
insanlarla iletisimde olmamizi kolaylagtirir.
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Hayatta olan seylerde anlam bulmak i¢in maneviyatinizi gelistirin. Bu tutum zorlu
zamanlarda size ve cocuklariniza bir ¢ikig yolu ve umut saglar. Bunun icin bir ¢ok yol
vardir;

Teknolojiden uzak belirli
zamanlar gecirin.

Ailenizle birlikte sakinlik icinde
zaman gecirecek anlar yaratin.
Inancimizin uygulamalarini
birlikte yapmayi tercih edin.
Ailecek yapilacak aktiviteler
belirleyin (sanat, mizik, hikaye,
ev icl tiyatro)

Bagkalaria yardim edin.

Cocuklarimizin gercekei bir
iyimserlik anlayigt edinmelerine yardimer olun. Hayatta 1y1 seyler planlama, problem
cozme ve ¢aba ile olur. Stresli durumlarda ¢ocuklarimizin kontrol edebilecekleri seyleri
gormelerini saglayin(Zor durumlarda mizahi kullanarak ortami yumusatmak gibi).
Zorluklardan 6grenme firsati gormelerine yardimeci olun

Cocuklarimiza bagka insanlarin nasil pozitif kalabildiklerine dair kitaplar okuyun ve
hikayeler anlatin.
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10. Katilim1 ve Sorumlulugu Desteklemek

Neden Katilim ve Sorumluluk Onemlidir?

“Riigiik ¢cocuklarumin her seye yarduim etmek istediklerini_fark ettim. Bir baba olarak bu ¢ok can
stkicr olabiliyor ozellikle vaktim gok azsa. Bir seylert tamur ederken ¢ocugumun ise karsarak
ortaligr kanigtirmasina vaktim yokmug gibi geliyor. Ama oglumun yardvm etmesine 1zin verdigimde
baskalarina da yardim edebilecegini hissediyorum ya da ihtiyact oldugunda kolayca yardim
wsteyebilecegini. Yardim duygusunun sorumluluk kazanmasin saglayacagim diisiiniiyorum™

-BABA

Cocuklarmiza kiigiik seyler i¢in sorumluluk vermek, aile hayatina katkida bulunmalar: ve kendilerini
hissetmeleri i¢in bir yol saglar. Cocuklarin toplumsal aktivitelere katilim saglamasi psikolojik saglamlik
istirmesine de yardimec olur. Bu sayede pozitif iligkiler kurarak farkh secenekler ve yeteneklerini
istirecegi farkli imkanlara sahip olur.

Cocuklart sorumluluk almaya ve aktif olarak katilmaya tesvik etmek, onlari can sikintisindan
veya dikkat ¢cekmek icin gosterilen davranig bozukluklarinin gérilme olasiligini azaltir.

Cocuklarin katilim ve sorumluluk kazanmasina yardim etmeniz icin oneriler:

e Cocugunuzu sorumluluk almasi icin cesaretlendirin. Ginlik ev iselerinin sorumlulugunu verin.
Kendinizin yapmasi daha kolay olsada bazi isleri cocugunuzun sorumluluguna birakin. Bu onlara
1sbirligl, yeni beceriler ve basar hissi verecektir.

e (iocuklarimzi baskalarina yapabilecekleri kiigiik yardimlar i¢in cesaretlendirin. Bir hastay ziyaret
etmek, kardeslerinin bakiminda gorevler almak gibi.

e Cocugunuza kendi kulturunun degerini 6grenmesi icin yardim edin. Bayramlar veya 6zel gibi

zamanlarda yapilan etkinliklere katilmalari i¢in cesaretlendirin. Bu tir kiltur aktiviteleri cocugunuz
ve sizler icin kendi kimligini benimseme ve topluma katilmak i¢in fayda saglayacaktir.

e Kaulmi destekleyin. Topluluk aktivitelerinde ¢ocuklar psikolojik saglamliklarini gelistirecek gtict
bulabilirler(muzik, spor, halk oyunlari, sanat vb.).

e (ocuklarimiza baska insanlari nasil topluma katildiklar: ve sorumluluk aldiklariyla ilgili kitaplar
okuyun ve hikayeler anlatin.
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NOTLAR
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