PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Zorlayici yasam olaylari karsisinda kendimizi toparlama glicimiiz, uyum saglama
kapasitemiz ne kadar yuksekse yasadigimiz zorlu olaylarin bizi olumsuz etkileme glicii de o
kadar azdir. Zaman zaman hepimizin hayatinda yasanabilen 6n goriilemez olan hastaliklarin,
kazalarin, dogal afetlerin, salginlarin, kayiplarin kotl etkilerini azaltmak igin ruhsal
bagisikhgimizi arttirmaya g¢alismaliyiz.

“Psikolojik esneklik aci duydugumuz rahatsizlik verici duygularimiza merak, nezaket,
aciklik ile donebilmektir. Yaralandigimiz taraflarimiza yargilamadan sefkatle bakabilmekle
ilgilidir. Zira hayatimizda bizi acitma potansiyeline en ¢ok sahip olan kisiler en ¢ok
onemsediklerimizdir. Genelde aci verici duygulari bastirmaya, inkadr etmeye calisiriz. Bu da
acinin hayatimizi ele gecirmesine sebep olabilir. Psikolojik esneklik hayatimizda bir aci
oldugunda yasadigimiz aciyi kabul edip o aciyla yasayabilmemiz icin bize glic verir.”

insanin kendini toparlama giiciinii etkileyen énemli faktérlerden birisi de umut.
Ornegin umudu yiiksek insanlar;

e Aclyl uzun siire tolore edebilirler.

e Sevdikleri birinin kaybi oldugunda daha yiliksek iyilik haline sahip olduklarini
belirtirler.

e Stresli durumlarla bas etmede daha yaratici ve esnek olabilirler.

Neler yapabiliriz?

e Sikintili anlarda kendimize olumlu telkinlerde bulunmak



Hayatin kontrol edilemeyen alanlarina odaklanmak ve hayatin 6n gérilemez oldugu
sonucuna varmak yerine rutinleriniz, aliskanliklariniz ve diger insanlara davranma
sekliniz gibi kontrol edebileceginiz seylere odaklanabilirsiniz.

Bu sikintinin diger tim sikintilar gibi gecici oldugunu kendinize hatirlatabilirsiniz.

“Kosullar ne kadar koéti olursa olsun, bizi yenmek zorunda degil. Sikinti karsisinda
daha umutlu disiinme yollarini benimseme ve zorluklarin ortasinda bile hedeflerinizi
belirleme, stirdirme kapasitesine sahipsiniz. Umudunuzu bu yollarla koruyabilirseniz
bu hayatin getirdigi kacinilmaz firtinalari atlatmaniz igin giig, cesaret ve dayanikhlik
bulmaniza yardimci olacaktir.”

Cocugunuzun psikolojik saglamligini arttirmak icin neler yapabilirsiniz?

Aile ici ya da aileler arasinda yasanan tartismalari cocugun yaninda cok fazla
konusmamak gerekir.

Duygular bulasicidir. Cocuklar siz farkinda olmasaniz bile tartismalardan ¢ok etkilenir
ve yasadiklarini igsellestirirler. Duygularinizi saklamayin ama ¢ok fazla da abartmayin.
Cocugunuz sizleri 6rnek alir. Cocugunuza 6glt vermekten ziyade kendi
davraniglarinizi kontrol edin. Cocugunuza bagiriyor siddet uyguluyorsaniz yine
cocukta ofkesini bu yollarla ifade edecektir.

Cocugunuzun siddete basvurmasini istemiyorsaniz;
-ofkelendiginizde neler yaptiginizi disindn.
-cocugunuzu siddet icerikli yayinlardan uzak tutun.

Cocugunuza deger verin. Sevdiginizi hissettirin. Bazi konularda kendi kararlarini
almasini saglayin.

Onun adina tiim kararlari siz almayin.

Yapabilecegi sorumluluklar verin. Sorumlulugunu yerine getirdiginde tebrik edin.
Kendini yeterli ve glivende hisseden ¢cocugun psikolojik saglamhg da yiksek olacaktir.
Cocugunuzu korumak icin ilgi ve sevginizi ihmal etmeyin.

iletisim kanallarinizi agik tutun.



e Cocugunuza given verin. Siddet ve korkuyla terbiye etmek cocugunuzun sizden bir
seyler saklamasina, kendini ifade edememesine neden olabilir.

e Cocugunuzun psikolojik dayanikliligini insa edebilmek i¢in dnce kendi psikolojik
saglamliginizi arttirin.

Kosulsuz sevgi, bir cocugun diinyaya geldiginden itibaren en temel ihtiyaci olmakla
birlikte cocukta giivenlik hissini gelistirir. Cocugun anne babasiyla kuracagi binlerce
sevgi dolu ve duyarli etkilesim, onun gelisen beynini sekillendirir.

Anne babanin temel amaci cocuk bliylidiikce onun gelisim seviyesine uygun
zorluklarla bas edebilmesi icin onu cesaretlendirmek ve desteklemek olmalidir.
Cocuk ancak zorlayici deneyimlerle basa giktigini gorebildikce yeterli oldugu
duslincesini gelistirebilir.

Ebeveyn ¢ocuk arasindaki iliskinin en iyi gelisme bigimi dinleme, anlama ve ifade
etme Uggeninden geger.

Cocuklari tim olumsuz deneyimlerden korumak onlari ileride daha dayanikli ya da
glcll kilmaz. Bir ebeveyn, cocugunun hayat boyunca tiim sorunlarini ¢6zemeyecegi gibi onun
hayatinda yasayacagi tim zorluklari da engelleyemez. Cocuklarin ileride problemleriyle basa
¢ikabilmeleri icin olumlu beceriler gelistirmelerini desteklemek bizim elimizdedir. Dinya
Uzerindeki tiim acilari yok edemiyorsak daha dayanikli ve esnek ¢ocuklar yetistirebiliriz.







