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Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Servisi

PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK UZERINE

Hayatta kaginlmaz olarak zorluklara ve
streslere maruz kalirz. Yasadigimiz zorluklarla
nasil bas ettigimiz ise buylk oranda
ebeveynlerimiz tarafindan nasi|
yetistirildigimizle alakaldr.

Genlerin rolini yadsimamakla birlikte psikolojik
saglamhgi yUksek cocuklar yetistirmeye gayret
edebiliriz. Hayatin yikicl, sarsici ve hatta kimi
zaman dehset verici deneyimlerden olustugunu
yadsiyamiyorsak cocuklarn psikolojik
saglamhklarini  destekleyerek  bUyUtmeye
cabalomak olduk¢ca mUhim. Bunun muUhim
olmasinin ¢cok temel bir sebebi var: Eger ki
cocuklar hayatta hicbir hayal kinkhgr ve stresle
karsi karslya gelmezlerse ne yeterince gelisebilir
ne de zorluklarla basa ¢ikmayi 6grenebilirler. Pek
tabii ki cocuklar t0m kotulik, zorluk ve aci verici
durumlardan korumak isteriz.




Ne yazik ki, onlari tUm olumsuz deneyimlerden
korumak onlari ileride daha dayanikh ya da gUglo
kilmaz. Bir ebeveyn, cocugunun hayat boyunca
tOm sorunlarini  ¢ézemeyecedi gibi onun
hayatinda yasayacadr tim zorluklari da
engelleyemez. DUnya Uzerindeki tUm acilar yok
edemiyorsak daha dayanikli ve esnek cocuklar
yetistirebiliriz. Cocuklarin ileride problemleriyle
basa c¢ikabilmeleri icin  olumlu  beceriler
gelistirmelerini desteklemek bizim elimizdedir
Kosulsuz sevai, bir cocugun dunyaya geldiginden
itibaren en temel ihtiyaci olmakla birlikte
cocukta guvenlik hissini gelistirir. Minicik bir
bebedin ebeveynine muhtaglik derecesini
dUsunin. DUnya kocaman bir bilinmezliktir ve
bebegdin dunyaya goézlerini a¢tigi andan itibaren
hayata tutunmasini saglayabilecek tek kisi
ebeveynidir. Karnini doyurmasi ve bakiminin
yapilmasi bir yana, temas etmek ve sevgiyi
hissetmek onu yasama baglar. Cocugun
ebeveyniyle kuracagi binlerce sevgi dolu ve
duyarl  etkilesim, onun gelisen beynini
sekillendirir. Bu sevgi dolu anlar, gocugun
beyninin gercek anlamda organize olmasini
saglar. Cocugun stres yasamasi ya da
yasamamasl, aciktiginda, susadiginda ya da
Usiduginde  ihtiyaci olan  bakimmi  alip
almamasiyla belirlenir.

alabilmesi,

bakimi
psikolojik dayaniklihgi belirleyen etkenlerden
biridir. CUnkU, cocuk ancak bu bakimi alabildigi
takdirde dengeli bir sisteme doner.

Cocugun ihtiyaci olan

Gocuk ihtiyaci olana ulagabilecegini bildiginde;

ongorilebilir ve sevgi dolu  davraniglarin
varlgindan s6z edilebilir.
Cocuk, ebeveyninden  gordigu  duyarl

davranislan keyif, given, mutluluk ve sicaklik gibi
hislerle ilintiler. DUnyaya ve insanlara dair bakisg
acisint  ebeveyninden  gordigu  tutumla
sekillendirmeye baslar. Ebeveyninin tutumlari,
cocukta psikolojik dayaniklihgin  kurulmasina
yardimci olaca@i gibi onun asir hassas ya da
kirlgan bir birey olarak yetismesine de neden
olabilir. Kimi zaman cocugu simartma korkusu
ile cocuga ihtiyaci olan sicaklik ve sevgiyi
vermez, ondan sevgiyi esirgeriz. Oysaki, cocuga
gosterilen higbir sevgi onu simartmaz.




Simariklik denen durum, tum ilgiyi yalnizca
cocuga odaklomak ve  sinirlari  dogru
cizememekten kaynaklanir. Sevmek ve sevilmek,
insanoglunun sahip oldugu en kiymetli kapasite
olsa gerek. YUzylllardir bizi ayakta tutan sey
sevgi dolu iligkilerin 9ordigu tutkal gorevidir.
Peki, cocuklarimizi seviyoruz ama onlar
“kosulsuz” sevildiklerini disunuyorlar mi? Burasi
o kadar kiymetli bir konu ki.. Tom ¢ocuklar, hata
ve tercihlerine ragmen kosulsuz sevgi gormeyi
hak eder. Sevgiyi cocuga kosullu bir sekilde
aktarmak- yani ¢ocuga “benim istedigim gibi
davranirsan seni sevecedim” mesaji vermek-
cocugun daha iyi davranislar sergilemesine yol
acgmaz. Cocugun ihtiyaci olan, hatalariyla ve
tercihleriyle kabul gormektir. Kosulsuz sevgi
goren cocuk, kendisini sevmek ve degerli gérmek
icin saglam nedenlere sahip olacaktir.

Sevgi ve guvenle insa edilen iliskiler, psikolojik
dayanikhlik icin saglam bir zemin yaratsa dahi,
yeterliligine  gUvenmeyen  cocuklar  tam
anlamiyla dayanikl olamazlar. Cocugun kendini
yeterli bir birey olarak godrebilmesi igin
kararlarina  glvenmesi  ve  segimlerinin
sorumluluklarini alabilmesi gerekir. Cocukluk
demek ayni zamanda gelismek, hata yapmak ve
hatalardan ders ¢cikarmak demektir. Ne yazik ki;
anne ve babalarin,  gocuklarinin  tim
problemlerinin sorumluluklarini Ustlenmeleri ve
sorunlarini cocuklari yerine ¢ézmeleri, cocuklar

hayata daha iyi  hazirlamnaz.  Aksine,
cocuklugundan itibaren iimh dizeyde zorluklarla
karsilasip sorunlariyla basa cilkmayi

o6grenememis olan ¢ocuk, cok daha kirilgan ve
hassas bir kisilik yapisina sahip olur.

Ebeveynin temel amaci, cocuk biyidikge onun
gelisim seviyesine uygun zorluklarla basa
cikabilmesi  icin  onu  desteklemek ve
cesaretlendirmek olmalidir.

Gocuk ancak zorlayici deneyimlerle baga ¢iktigini
gorebildikge yeterli oldugu dugincesini
geligtirebilir.

Asin koruyucu bir tutum takinmak yerine,
gerektiginde cocuklarin minik ve tehlikesiz
hatalar yapmasina izin  vermek, onlarin
toparlanabilme ve yeniden baslayabilmeyi
o6grenmelerine yardimci olur. Gelisen yeterlilik
hissi, cocukta 6zgiven geligsimini de destekler.
Psikolojik dayaniklihk gelistirmekte yeterliligi
desteklemenin rol0 hakkinda aslinda kiltirel
cesitliliklerden de 6grendigimiz pek cok sey var.
Eski  zamanlarda, kabile  topluluklarinin,
cocuklardan kulturlerini 6grenmeleri icin gerekli
olan 1tUm riskleri almalarini  beklediklerini
9oruruz. David F. Lancy, Cocuk Yetistirmek
(Raising  Children) adh  kitabinda kabile
yasantilarindan  ¢ikarabilecegimiz  iki  sey
oldugunu sdyler: “Ilk olarak, tim cocuklar
uygulama ve deneyim yoluyla 6grenirler; ikinci
olarak ise pamuklara sarilarak biyUtilmeyen
cocuklar  beceriklilik, yaraticilik, psikolojik
dayanikhlik ve kararllik gibi kiymetli manevi
degerler geligtirirler.” Gunumuize baktigimizda,

cocuklarin  maruz  kalabilecegi  tehlikelerin
eskisine nazaran daoha farkll olabilecegini
duUsunebiliriz. Fakat  buradan  kendimize

clkarmamiz gereken ders; donemin sartlari ne
olursa olsun, gocugun kendi icin buyUk tehlike
olusturmayacak bicimde tokezlemesi ve
toparlamasina izin vermenin gerekli oldugudur.




Pek tabii ki; cocukta yeterlilik hissi tek basina

gelismez. Bir ebeveynin, cocugunun basar ve
gelisimini takdir etmesi cok kiymetlidir. Ne var ki;
ebeveynlik cok uzun bir maratondur. Bir cocugun
ilk kelimesi ya da ilk adm atisini pek c¢ok
ebeveyn takdir ederken, cocuk bUyUdukge
ebeveynin takdir etme egilimi azalir. Oysa ¢ocuk,
yasl ilerlese dahi pek ¢ok seyi basarmaya devam
eder. Bununla birlikte, takdir gérme ihtiyaci baki
kalr. Pek cok yetiskin dahi yaptiklarinin takdir
edilmesine, ozellikle ebeveyninin g6zinde
basarilarinin onaylanmasina ihtiyag duyar. Yas
kag olursa olsun, verilen emegi takdir etmenin
cok ama ¢ok kiymetli oldugunu unutmayalim.

Dinlemek belki de insanoglunun sahip oldugu en
onemli |Utuflardan olmasina ragmen, nadiren
tamamen dikkatimizi vererek karsimizdakini
dinleriz. Oysa gercek anlamda dinlenmek
hepimizin dogal bir ihtiyacidir. CUnkiU ancak
dinlendigimizde tam anlamiyla duyulabilir ve
anlasilabiliriz. Ayni durum gocuklarimizla olan
iliskimizde de gecerlidir. Cocuklar da
hayatlarinda pek cok korku, kaygl, 0UzUnty ve
hayal kinkhdi yasarlar. Ebeveynlik ise; temeli
guven Uzerine kurulu olmasi gereken ve hayat
boyu siren bir yolculuktur. Genelde ise gocugun
hayat boyu yoldasi olmayi gerektirir.

Ebeveyn ve cocuk arasindaki iliskinin en iyi
gelisme bicimi dinleme, anloma ve ifade etme
Uggeninden gecer. Cocugun, ebeveyni tarafindan
icten ve tUm dikkatiyle dinlenmesi iletisimin hem
kalitesini hem sikh@ini degdistirirken bir yandan
da guven duygusunu besler. Ebeveyn, cocuguna
tam anlamiyla yéneldiginde, kendi kaygl, korku

ve kontrol ihtiyaci  yerine  ¢ocugunun
yuregindekilerle ve duygulariyla uyumlanma
sansi yakalar. Bu o kadar biyuk bir nimet ki... Bir
ebeveyn, cocuguna ne kadar guvenebilirse onun
gelecegi hakkinda da o kadar az kaygl
duyacaktir. Acik bir kalple kurulan iletisim,
icerisinde yaraticilk ve keyif bulunduran anlar,
cocukla saglam bir iliski kurmaya biyOk katki
saglar. Nitekim cocuklar, hayatin yalnizca is,
kaygl ve stresten ibaret olmadigini 6grenirken,
yalnizca oyun ve eglence anlarindan ibaret
olmadigi dusincesini de benimser. Psikolojik
saglamliga giden yolda, ebeveynin, cocuguyla
kurdugu acik iletisim ve guUvene dayal iliski
muUhim bir rol oynar.




Gerek tarihteki kuoltUrel farklihklara gerekse
modern dunyaya baktigimizda, gocuk yetistirme
yontemlerinin geleneksel bir yonu oldugunu
9oruriz. Geleneksel olarak, toplumun Uyeleri,
gozlemleme imkani  buldugu davranis ve
yontemleri uygular. Bu durum, ginumuzde de
gecerliligi olan bir durumdur. Cocuklar da
ebeveynlerini model alirlar. Cocuklar, esas olarak
onlara verilen yonerge ve nasihatler Uzerinden
davranis gelistirmezler. Cocuklar icin en iyi
ogrenme yolu ebeveynini model almaktir.
Cocuklar, ebeveynin hayattaki zorlu durumlara
karsi verdigi tepki ve duygularini disa vurma(ma)
bicimlerini 6zUmserler. Baskalarina merhametli,
sayglll ya da kibar davranmayan kisilerin kendi
cocuklarindan da baskalarina karsi bu sekilde
davranmalarini beklemeleri akla ve mantiga da
uygun olmayacaktir. Ayni ilke, ebeveynin,
hayatindoki  zorluklarla  basa  ¢ikabilme

becerileriyle cocuguna o6rnek teskil etmesi
durumunda da gecerlidir.

Zorlayici durumlar hayatta hikim surerken
cocuk, ebeveynini istikrarl, sakin, dayanikh ve
muUcadeleci olarak goérebiliyorsa  kendisine
dunyadaki zorluklarla nasil bas edebilecedine
dair bir kilavuz olusturabilir. Ebeveyn olarak,
stresle basa c¢ikabilmek konusunda kendinize
yaratici ¢ézUmler bulmak, fiziksel ve ruhsal
rahatlama agisindan kendinize zaman tanimak,
olumlu degerleri hayatiniza katmak ve ihtiyag
duydugunuzda bir baskasindan yardim istemek,
cocugunuzun bu davranislar i¢sellestirmesi
acisindan son derece kiymetlidir. Hayatin
akisinda ritimler vardir. Cocugun da hayatin
akisindaki bu inis ve cikislari gérmesi, hayati
gercek anlamda algilamasina yardimci olurken
yasadigi zorluklarin kendiligine zarar
vermedigini anlamasini saglar. Shefali Tsabary,
bu durumu ¢ok guzel bir metaforla 6zetler: “Bazi
dalgalarin  yuksek, bazi dalgalarin ise algak
olmasi okyanusun kalitesini belirlemez”.




BEKLENTILERLE YETISEN (PROJE)
GOCUKLAR

Kendi hayallerimizi, c¢ocuklarimiz Uzerinden
gerceklestirmemeye dikkat etmemiz cok mUhim.
Cocuklarimizin sahibiymisiz gibi
davrandiimizda ve onlar bizim beklentilerimizi
karsilayamadiginda, buyik bir hayal kirikligr ve
ofke yasariz. Proje cocuklarin ebeveynleri ise;
cocuklari Uzerinde talepleri olma hakkina sahip
olduklarini dusunirler. Bu ebeveynlerden pek
coguna, nigin bu beklentiye sahip olduklarini
sordugumuzda, ¢ocuklari igin “en iyi” olanin ne
oldugunu bildiklerinden bahsedeceklerdir. Oysa
ne buyluk bir yanilgl. Ebeveynler, odaklarini
kendilerine cevirip “en iyi” kavraminin, kimin icin
en iyi olduguna derinlemesine bakmalilar. Cogu
zaman,  cocuklarimizdan beklentilerimizin
arkasinda, ge¢misimizden tasidigimiz, kendimize
donuk agir elestirilerimiz vardir. Ne yazik ki

ebeveynlerin beklentileri cocuklara
yuklendiginde, cocuklar, potansiyellerini
kullonamaz hale gelirler. Cunk0 ortada,

mutemadiyen degerlendirilen bir sonug vardir ve
bu dogrudan sonug odakl yaklasim, ¢ocuklarin
kendi gelisim sureglerinin 6nine adeta bir set
ceker.

Cocuklar, yaptiklar iste sonug¢ odakli bir
yaklasim benimsemediklerinde, yaraticiliklarini
tam anlamiyla gelistirip hayatlarina dair riskler
alabilirler. Dolayisiyla kendi  davranislarinin
sorumlulugunu tam anlamiyla alabilirler. Aksi
durumda, yasamini ebeveynin beklentilerini
karsilamaya adamis bir cocuk, hayattan tatmin
olamayacadi gibi yasadidi hayatin da tam
anlamiyla  sorumlulugunu  alamaz.  CUnk0
hayatini, kendi yaratma firsati  olmamistir.
Yasadigi hayat ona bir anlamda dayatiimistir.
Gelecekte  edinecedi  sonuclara  odakl
yasamayan  cocuklar,  yasadiklari  anda
gelismenin tadina varabilirler. Ebeveynin bu
noktada yapmasi gereken ise gocuga yogun bir
baski ve kaygl yUklemeden, onun gosterdigi
cabaya kiymet vererek onu desteklemektir.
Cocuga verilmesi gereken mesaj, onun
tercihlerinin ve cabasinin kiymetli oldugudur.
Ebeveyn, cocuga bu mesaj verdiginde, gocuk
rahat bir nefes alir ¢inkiy ortaya c¢ikaracag:
sonucun degerlendirilmeyecegini bilir. Esas
kiymetli olan, cocugun meraki ve cabasidir.
Beklentilerimiz bir anlamda korkularimizin ve
gecmiste karsilanmamis duygusal
ihtiyaclarimmizin kilk degistirmis halidir. Yalnizca
bunun farkina varmak dahi ¢ocuklarimiza
yUkledigimiz kimi beklentilerin i¢ dUnyamizin bir
yansimasindan ibaret oldugunu anlamamiza ve
daha mutlu cocuklar yetistirmemize yardimci
olacaktir. Cocuklarimizi, bizim istediklerimize
degil, kendi yapmak istedikleri is ve ugraslara
cesaretlendirmeliyiz. Higcbir cocuk, ebeveyninin
bir klonu olmadigi gibi her bir gocuk tek ve
biriciktir.




Cocuk yalnizca dinyada kendi olarak var oldugu igin sevgi ve deder gérme ihtiyaci tasir. Vicut
buldugu kisinin bu dinyadaki gecerliligi icin ebeveyninden onay almasi gerekir. Iste bu yizden bir
cocugun gelisim yolculugunda ona eslik ederken onun dogustan gelen kendilik algisini desteklemek
gerekir. Bunun aksine, ebeveyn asil olarak cocugun performansina ve davranislarina odaklanirsa
erken dénemdeki ebeveynlik sansini kagirabilir.

Ebeveynler olarak odagimizi gocugu kontrol etme cabasindan uzaklastirmamiz gerekir.
Nitekim, kontrol etme ihtiyacimizin temelinde bilingaltimizdaki korkular yatar.

Gecmisimizden gelen korkularin pencesine kapilip asir
kontrol etmeye calismaktansa, cocuklarin kendi gemilerinin
kaptanlari olmalari icin onlarn yureklendirmemiz gerektigini
soylUyor Shefali Tsabary.




