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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Degerli bir mUcevher olan inci, istiridyenin icine
giren zararli maddelerden kendini koruma
mekanizmasinin sonucu olusur. istiridye zararli
maddeyi sedef ile sarar. Zaman gectik¢ce daha
cok sedef ile kaplanan bu yabanci madde en
sonunda parlak ve sert bir tasa donusur. iste bu
/3»«& } tasa inci denir. insanlarin da istiridyeler gibi zorluklarla
e mucadele ederken kullandigi bir yetenekleri
vardir:

Psikolojik Saglamlik \/

e Psikolojik saglamlik oldukca zor kosullara ragmen kisinin bu
olumsuzluklarin Ustesinden gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegidir.

e Psikolojik saglamlik bir kisilik ozelligi degildir.

e Hepimiz bu yetenege sahibiz.

e Psikolojik saglamlik, kisiden kisiye degisen zaman icinde azalabilen veya
artabilen bir ozellige sahiptir.

66

Psikolojik saglamlik, zorlu yasam
sartlarina ragmen bireyin bu zorlu
surecin Ustesinden gelebilme,
lumsuz duygularla bas edebilme ve
yeni duruma uyum saglayabilme

becerisi anlamina gelmektedir.

Cocuklarda Psikolojik Saglamligi Gelistirmek

Okul oncesi donemin Kisinin yetiskinliginin alt yapisi olarak dustnuldigunde bu donemden
itibaren psikolojik saglamlik becerilerinin cocuga kazandirilmasinin onemi
yadsinamamaktadir.

Ozellikle 0-6 yas ddneminde ebeveynlerle saglikli baglanmanin gerceklesmesi, beyin gelisimi
icin uyaranlarin olmasli ve yeterli besinlerin alinmasi, yeterli ogrenme firsatlarinin taninmasi,
yeni beceriler kazanilmasindan duyulan memnuniyetin cocuga gosterilmesi, otokontrolin
gelismesi icin gereken yapilarin kurulmasi ve sinirlarin konulmasi blydk oneme sahiptir.




>(0ZBAKIM BECERILERI

Bebeklikten ilk cocukluk donemine giren cocuklar artik kendi kendine yetebilme, bagimsizlasma
denemelerine baslamaktadirlar. Bu donem cocuklarin gelisimsel olarak anne ya da bakim
verenden bagimsizlastigl, ozerklik kazandigi ve yeterliliklerini test ettigi donemdir. Bu donemde
cocugumuzun yeterliliklerine gore kazanimlar saglamak cocuklarimizi desteklemek oldukca
onemlidir. Kendi yemegini kendisi yemek isteyen cocugu sirf dokUyor diye kasigi elinden alip
yedirmek ya da kiyafetini giymeye caba harcayan cocugu sirf bekletiyor diye aceleyle giydirmek
cocugun benligine zarar verecektir. Bizler cocuklarimiza adim adim oz bakim becerilerini
kazandirmaliyiz. Aslinda mesele cocugun yapamamasi degil anne babanin ¢cocugun yapmasina
firsat vermemesinden yani asiri koruyucu tutum sergilemesinden kaynaklanmaktadir.

Kendi sorumlulugu kendisine verilmeyen, kendine firsat sunulmayan, 6z bakimini yapamayan
cocuklar surekli anne babaya bagimli kalmakta ve gelecekte de surekli otekini bagimli olan bir
yetiskin haline gelmektedir. Cocuklarin 0z bakim becerilerinin gelistirilmesi cocuga firsat
verilmesiyle ilgili bir durumdur. Ayrica motor becerileri de 6z bakim becerileriyle iliskili bir
alandir. Dislerini fircalayan, yemegini kendisi yiyen, oyuncaklarini toplayan bir cocugun ince
motor becerileri de gelismektedir.

Anaokulumuzda cocuklarimiza kendi 6z bakim sorumluluklarini alabilmeleri ve beceri edinmeleri
icin firsatlar sunulmakta (ayakkabisini giyip cikarma, yemegini yeme, kiyafetini giyme, esyalarini
kendi dolabinda muhafaza etme gibi) ve aileyle isbirligi halinde olunup aileden de bu destek
beklenmektedir. Anne baba asiri koruyucu bir tutumla cocuguna yaklastiginda cocuklar
normalde yapabilecekleri bir davranisi yapmamayi tercih etmektedirler.

>1YI ILISKILER GELISTIRMEK

Cocuklarinizla samimi ve sevgi dolu bir iliski gelistirmek onlarin psikolojik saglamliklarini
gelistiren en onemli adimdir. Cunku cocuklar sevildiklerini, anlasildiklarini, kosulsuz kabul
edildiklerini hissettiklerine ve guvende olduklarinda ellerinden gelenin en iyisini yapma
gayreti gosterirler. Cocuklar sevildiklerini kabul gordUklerini hissettiklerinde ve anne
babayla yakin iliski kurduklarinda i¢sel bir motivasyonia;

- Vacutlarini - Duygularini - Dikkatlerini - Dusuncelerini - Davranislarini duzenlerler.




Cocuklarinizin lyi iliskiler Kurabilmesine Yardim Etmenizi Saglayacak Oneriler:

- Dikkatinizi ve Sevginizi Gosterin (Bol bol gulimseme ve sarilmayla). Bu ¢cocuklarinizi glivende,
sevilen ve kabul gormus hissettirecektir.

- Cocuklarinizla oyun oynayin. Cocuklarinizla birlikte oynamak baglanma, onlari daha iyi
tanima ve eglenmek icin oldukca guzel bir yoldur. Ayrica cocuklarin fiziksel gelisimlerini, hayal
guclerini ve sosyal becerilerini gelistirmek icin de onemli bir yontemdir.

- Cocuklariniz rahatlatin. Cocuklar incinmis, korkmus veya sinirlendiklerinde onlari rahatlatmak
yalniz olmadiklarini hissettirir. Bu sayede cocuklariniz size daha yakin olur ve ilerleyen
yaslarinda da kendilerini saglikli bir sekilde rahatlatmayi ogrenir.

- llgi ile dinleyin. Cocuklarin duygulari, fikirleri, distnceleri hakkinda konusurken dinlendigini
bilmesi onlara onemli oldugunu hissettirecektir.

- Empati gosterin. Empati diger insanlarin neler hissettigini anlamaktir. Bu onlarin hissettigini
hissetmeniz anlamina gelmez sadece onlari anladiginizi gosterir. Cocuklar anlasildigini
hissettiginde, onlarin da digerlerini anlamasi kolaylasacaktir. Empati insanlarla olumlu iliskiler
gelistirmenin olduk¢ca onemli bir noktasidir.

- Cocuklarinizin duygularini tanimasina ve gostermesine yardim edin (mutluluk, kizginlik, ofke,
Uzuantu, hayal kirikligr vb.) Bu sayede diger insanlarinda benzer duygulara sahip oldugunu
anlayabilir.

- Televizyon suresini kontrol altina alin. Uzmanlarin belirttigi tv surelerine dikkat etmek hayal
guclerini gelistirecektir.

- Cocugunuza diger insanlarin sefkat, merhamet, nezaket ve anlayis gosterdigi hikayeler
okuyun ve anlatin.

> DUYGULARI KONTROL EDEBILMEK, OTOKONTROL KAZANDIRMAK

Oglum anaokulunda problemler yasiyordu. Diger cocuklara vuruyor surekli sinifta
kosuyor ve ceza aliyordu. Cocuguma derin nefes alarak nasil sakinlesmesi gerektigini, hayali
baloncuklar Uflemeyi ve 10 a kadar saymayi ogrettim. Okuldan dondugunde ogretmeni bu
tekniklerin ne kadar yararli olduguyla ilgili bir bilgilendirme aldim. Oglum artik daha sakin ve
daha glzel glnler geciriyor.” —=Bir Ogrenci velisi

Otokontrol, duygularimizi, eylemlerimizi, dikkatimizi, dusuncelerimizi ve bedenlerimizi nasil
ayarladigimizdir. Otokontrol, yasamin hayal kirikliklarini, endiselerini ve korkularini ele
almamiza yardimci olur. Hedeflere odaklanmayi, basladigimiz isi bitirmeyi ve istedigimiz
seyleri beklemeyi kolaylastirir. TUm bunlar psikolojik saglamlik icin onemli etkenlerdir.



> OZ DISIPLIN GELISTIRMEK

Oz disiplin, insanin duygularini, isteklerini, icgldulerini ve davranislarini kontrol etme
becerisidir. icten denetimli cocuklar olumlu benlik algisina sahiptir, okul basarilari daha
yUksektir ve savunma mekanizmalarini daha az kullanirlar. icsel denetim odagina sahip
bireyler daha kolay rekabete girebilen, daha bagimsiz davranabilen ve 0z glveni yuksek
bireylerdir.

Bir hedefe ulasmak icin bireyin kendi davranislarini kontrol etmesi, durttlerine karsi
koyabilmesi ve isteklerini bir sureligine erteleyebilmesi 0z disiplinin temelini olusturur.
Durtulere karsi koyabilme, okul oncesi donem cocuklar icin ¢cok zordur ve gozle gorulur bir
caba gerektirir. Yas blylduikce, 6z disiplin becerisi giderek artar. Oz disipline sahip olan
cocuklar, yasitlarina gore daha az ofkelenir, daha az kaygilanir ve daha rahat empati
kurarlar.

> OZGUVEN GELISTIRMEK

Cocuklarin Ozgiven Gelistirmelerine Yardimci Olabileceginiz Bazi Oneriler:

“ Cocuklarinizi denemeye devam etmeleri icin cesaretlendirin. Gorevler zor ve sinir bozucuda
olsa. “Iste bu”, “Neredeyse oluyordu”, “Devam et” gibi ciimlelerle cesaretlendirin.

- Cocuklariniza hata yapmanin 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 baska yol denemeyi ogrendin” gibi
cUmlelerle bunu gosterebilirsiniz.

- Cocuklarin becerilerini kesfedin. Cocuklarinizin neyi iyi yaptigini gozlemeyerek kesfedin ve
onlara gosterin. Bazen bunu gormek zordur ancak tium cocuklarin bazi Ustln becerileri
vardir. Bunu yaptigimizda ¢ocuklarin bu becerileri gelistirdigini ve davranislarini degistirdigini
fark edeceksiniz.

- Cocugunuzla oyun zamanlarinizi ¢cogaltin. Cocuklariniz oyun oynadigi sirada pek ¢ok beceri
gelistirir. Ayni zamanda 6zguven gelistirerek yeni seyler denemeye cesaretlenir.

- Secenekler onerin. Basit secenekler sunmak cocuklarin 0zglvenini gelistirir ve karar verme
sansi sunar. Bu secenekleri; - Basit tutun. 2 veya 3 secenek sunun, bunaltmayin ("Muz mu
istersin yogurt mu?”, “Disarisi soguk, bere mi takmak istersin kapison mu?”) - isbirligini
destekleyin. Yapmasini 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 mi gotlrsun?” - Glvenligi unutmayin. Cocuklara
emniyet kemeri takmak, caddeden gecerken elini tutmak gibi konularda secenek
sunulmamalidir. — Cocuklarinizin pozitif davranislarini destekleyin. “Eldivenlerini giymek
akillica simdi karda oynayabilirsin”, “Kiz kardesinle cok iyi anlasiyorsun, oyuncaklari
paylasmak cok iyi bir secim.”
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