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Psikolojik Saglamhk:
Ailede Duygusal Denge
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Pandemi surecinin basindan beri bizler icin surec¢ artik biraz daha evde
kalmaya odakli, sosyal iletisim sinirli bir sekilde devam etmekte. Sirec
uzadikca sikilsak da bir sekilde bu dizene uyum sagladik. Butin bu
belirsizlikler, degisimler, siirekli bir uyum saglama cabasi derken pek cok
duygu ve diisunceyi sorguluyoruz.

Bazilarimiz butiin bunlarla daha iyi bas etmeyi basariyorken bazilarimiz
Ise zorlaniyor olabiliriz. Peki, basaranlar bunu nasil yapiyorlar? Yapabilenlerin
Psikolojik Saglamlik becerisini kullandiklarini biliyoruz. Olumsuz yasantilar
karsisinda guclu kalabilmek olarak tanimlanabilecek  “psikolojik
saglamlik” (resilience), bir olumsuzluk durumu ile karsi karsiya kalindiginda,
risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin etkilesimi sonucu olusan silrecte,
bireyin hayatindaki degisiklige uyum gosterme becerisidir. Psikolojik
saglamlikla ilgili yapilan calismalar risk karsisinda bireyin uyum goésterme
becerisi lizerine odaklanmistir.

e Tehlikeli durumlara hizh tepki verme

e Yogun olumsuz duygulari kabul etme
e lliski kurma, destek alma, umutiu olma
e Sevilen biri olduguna inanma

o Kendisine baskalarina saygili oima

e Sorumluluk alma

e Gelecek tasarimi

« Ofkeyi olumlu yonde kullanma

 Travmatik olaylara karsi bakis acisini yeniden yapilandirma



Psikolojik dayanikhiligi olan insanlar bilir ki hayatta kotii seyler olur ve
acl cekmek hayatin bir parcasidir. “Neden ben?” diye sormak yerine “Neden
ben degil?” diye sorarlar. Zorluklar karsisinda biraz daha kabul edici bir
tutum sergilerler.

Duygusal dayaniklilik becerisine sahip Kkisiler kendilerine sefkatli
davranirlar. Her birimiz pek cok olumsuz duygu ve diusiinceyle bas ederken
belki zaman zaman kendimizi yetersiz ve basarisiz hissedebiliriz. Peki, butiin
bunlarla miicadele ederken baskalari icin goésterdiginiz anlayisi, nezaketi,
Ozeni ve sefkati kendimiz icin de gosterebiliyor muyuz? Unutmayalim ki kendi
kabiniz dolu olmadikca baska kaplari dolduramazsiniz. Kendimize sefkat
gosterebilmemiz icin once duygularimizin farkina varmaliyiz. Duygularimizi
Insan olmamizin bir parcasi olarak gorup yargilamadan oldugu gibi kabul
etmeliyiz.

Hayatta bize destek olan, glic veren, yalniz olmadigimizi hissettiren
umutlandiran ve yasamimizi anlamli kilan seyleri dustunelim. Bunlar bizim
kaynaklarimiz. Bizi guicli yapan kaynaklar. Ayni su gibi. Yasam akip giderken
nese, keyif, mutiuluk getiren ve yasamin akisini suyun akisi gibi gliclendiren
kaynaklar. Mutlu hissetmenizi saglayan seyler! Sevdiginiz bir 6zelliginiz
geliyor olabilir akliniza ya da sevdiginiz biriyle gecirdiginiz giizel bir ani,
gitmekten hoslandiginiz bir yer. Bu hayatta size ne guc¢ ve nese verir? Guvenli
iliskilerimiz, sosyal etkilesimlerimiz, glicli rol modellerimiz, sevilen biri
olmak, saygi gormek, degerli hissetmek, iletisim becerilerimiz, problem
cOzme becerimiz, duygularimizi ne kadar iyi yonettigimiz ve 0z yetkinlik
inancimiz yani yapabilecegimize dair inanclarimiz. Iste butiin bunlar bizim
kaynaklarimiz. Kaynaklarimiz bas etmekte zorlandigimiz durumlara karsi bizi
koruyan gliclii ve dayanikli kalmamizi saglayan kalkanlardir.



Pandemi surecinden, cocuklarimiz da duygusal anlamda etkileniyorlar.
Ciddi bir engellenme ile karsi karsiyalar; sosyal yasamlari kisitlandi,
antrenmanlarina eskisi gibi devam edemiyorlar, arkadaslari ile rahatca
bulusup, gorusemiyorlar. Ancak, bu engellenme deneyimi cocuklarimizin
dayaniklihik gelisimini de destekliyor. Sabrediyorlar, sikiliyorlar, kendi
duygularini taniyorlar.

Dayanikli cocuk “sert cocuk” demek degildir. Ebeveynler olarak saniyoruz
ki cocuk yasam olaylar1 karsisinda ne kadar sert ise o kadar dayanikli
olacaktir. “Erkek adam aglamaz.”, “Duygusal olursa kirilir.” gibi toplumsal
mitler 6zellikle bizim cocuklugumuzda cok baskindi. Psikolojik Saglamlik tam
olarak da bu yaklasimin yerine cocugumuzun biraz kirilmasina, tiziilmesine,
hayal kirikligi yasamasina izin vermektir, eger cocuklarimiza izin vermezsek
zorluklarla miicadele ve dayanma giliciini, duygulariyla bas etme becerisini
ellerinden almis oluruz. Buyuduklerinde sert cocuk yetistirmeyi hedefleyen
aileler, cocuklarin deneyimledigi tim duygulari kabullenmezler, gérmezden
gelirler hatta onlarin yasamda deneyim kazanmalarini engellerler. Duygusal
dayanikliligi desteklenmis cocuklarin ailelerinde yetiskinler cocugun korku ve
endiselerini de dinler, cocugun bunlari yasamasini kabul eder, olumsuz
duygularini ifade etmesine firsat tanirlar.

Cocuklarimizin 6zguvenli yetismesi icin onlarin yasadiklari zorluklarda
kendi coOziimlerini bulmalari icin onlarn yureklendirmeliyiz. Her seferinde
yasadigli zorlugu biz bulup biz c¢6zersek cocugun problem c¢dzme
becerilerindeki gelisimi engelleyip kendileri ile ilgili gelistirmeleri gereken
yoOnlerini fark etmelerini geciktirmis oluruz. Mumkin oldugunca midahale
etmemek onemlidir.



Yapiyr Kurmak

Zor durumlarda yapilyt yeniden kurmak, yeni rutinler olusturmak. Bu
cocugunuza soyle bir mesaj verir. “Disarda karisiklik olsa bile evimde bir
dizen var, givendeyim. Annem babam yanimda.”

Sosyal temas
Yeni duzen icerisinde kendilerini koruyarak mesafeli bir sekilde yasitlari ile
gorusmelerine ve online olarak iletisim kurmalarina destek olabilirsiniz.

Hareket

Herhangi bir sekilde hareket etmeleri onemlidir. Onlari egzersiz yapacaklari
bir alan yaratabilirsiniz.

Uretmek

Gelecege dair umut asilar. “Degerliyim, ise yariyorum, hayat devam ediyor.”
gibi mesajlar verir.

Bu donem yetiskinler olarak her seyi tam yapamayabiliriz. Sinirliliklariniz
olabilecegini kabul edin. Cocugunuzun sikilmasina da firsat taniyin. Sikilma
duygusuyla bas etmek cocuklarin vyaraticiigini ve sabrini gelistirir.
Uretmesine vesile olur. Bazen sadece sirtini sivazlayip soyle demek yeterli
olabilir: “Canin sikiliyor ve ne yapacagini bilemiyorsun. Can sikintini nasil
gecirebilecegini biraz disiin, seceneklerini degerlendir.” Surekli bosluk
doldurmak zorunda olmadigimizi  bilmeleri yasamini  Kkendisinin
deneyimlemesine tam da firsat verecegimiz bir donemden geciyoruz.



Cocuklarin duygularini yonetebilmeleri icin oncelikle onlari fark etmeleri ve
Isimlendirebilmeleri gerekir. Bazi cocuklar negatif duygularini ifade etmekten
kacinabilirler. Ancak bu duygulari adlandirmak problemi ¢ozebilmenin ve
duygulari kontrol etmenin en onemli adimidir. Bazen yetiskinler olarak
cocuklarimizin hep mutlu olmasini istedigimiz icin olumsuz duygulari
gormezden gelebiliriz. Pozitif duygular kadar negatif duygularda da dogal ve
kabul edilebilir duygulardir. Nasil destek olabiliriz?

Cocugunuzun sdylediklerini tekrarlayip dogru anlayip anlamadiginizi
sorun. Bu sekilde onu dinlediginiz ve anlamaya calistiginiz mesajini
vermis olursunuz. “Anladim boyle olmasi seni Uzmius, sinirlendirmis.”
gibi.

SoO0zel olarak duygulari adlandirmak ve onlar hakkinda konusmak
cocugunuzu rahatlatacaktir.

Sonraki asama, bu duygulart yargilamadan, diuzenlemeye calismadan
oldugu gibi kabul ettiginizi ona hissettirmektir.

x Simdi ona bu duyguyu ne kadar siddetli hissettigini sorun. 1 ile 10
arasinda puanlama yapmasini isteyin. 1l-oldukca sakin ve 10 -oldukca
Oofkeli ise onun duygusu acaba kac siddetinde? Bu yontem cocuklara
kendilerine odaklanmayi ve durup hissettiklerini fark etmeyi 6gretir.



Hepimizi etkileyen bu donemde ayna roliimuz cocuklarimiz icin her
zamanki gibi ¢cok onemlidir. Bu surecin sonunda cocuk donecek anne
babasina, 6gretmenine bakacak. Onlar “lyiyiz, hayatimiza devam ediyoruz”
derse cocuk da hayatina devam edecektir. En onemlisi gecmis gecmiste
kaldi, simdi su ani hissettigimiz duygularimizla yasamak ve yeni
gelecegimizi tasarlamaya calismak... Su an bir seyler yapma zamani degil,
olma zamani. Size neyin iyi geldigini i¢c sesinizi dinleyerek yakalamaya
calisin ve olun. Saglikla kalin.



