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v COCUKLARDA PSIKOLOJIK SAGLAMLIK VE
; ONEMI
i Cocuklarin, tom alanlarda gelisiminin temelinin atildigi okul dncesi ]
i dénem yasamin en degerli yillaridir. Bu dénemde ¢ocuklar igin yapilan BUtOn
! calismalar ¢ocuklarin basarili ve saglikli bireyler olmasi agisindan ¢ok | ‘
i onemlidir. Saglikli ve basarili bir nesil icin okul 6ncesi dénemde psikolojik
! dayaniklilik kavra mina énem verilmelidir. e
i Psikolojik dayanikhlik “kusursuz” insanlarin bir 6zelligi degildir.
] Psikolojik dayaniklilik Uzerine yapilan ¢alismalar er- ken
] cocukluk yillarinda gocuklarin kaliteli bakim almasi, 6g- renme Kusursuz olmak
] firsatlarina sahip olmas, yeterli beslenmesi ve ailelere toplum desteginin  isteyen insanlar
| saglanmasi, ¢cocuklarin, biligsel, sosyal ve 6z-DUzenleme becerilerinin hata yapmak- tan
] olumlu yénde gelismesi agisin- dan 6nemli oldugunu géstermektedir. korkar. Iyi sonuglar
] Saglikli baglanma ve i¢sel uyum saglama kaynaklari olan cocuklarin alabilir, ancak en
| okula bagla- diklarinda ve topluma girdiklerinde, insani ve toplumsal ka- iyi so- nuglari
| zancla donanmas olarak hayata iyi bir baslangi¢ yapma sanslari alabil-
| yUksektir. mek icin sanslari- n1
] denemezler.
i Psikolojik daya-
! niklilik sahibi in-
i sanlar sinirlarini
i . .. o zorladiklar1 ve
! MESPHEN S ARG i~ 5%% SULSISVMep hatalarindan ders
> benodisstiolile sedr landiseiera sirase| cikardiklari igin
5! %%@%@E&ﬁ@ﬁ%’ n karsl@riairgusdi bo- daha basari- Idir.
: &%Q;‘?H%ﬂ?sel sU- olup agrr stres mey-
Psikolojik sag- LS 2ram n
lamligs; hani o ne Z_U_ UQ_O vgramaya
kadar iteklense de kisilerdir.
yeniden aya- ga Bir gocuk yetistirmek icin, bir kéy gerekir. Afrika AtASOZU
kalkan haci- S ,
yatmazlara ya da ne Hayattaki pozitifleri veriyor. Bu ayni za- Ataol Behramoglu der ki;
kadar s1- aramak, psikolojik sag- manda bizleri dep- )
karsak sikalim lamhik olusturmak igin en resyondan ve sag- ik “Ogrendim ki...
yeniden eski ha- onemli Uglerden biridir. ~ sorunlarindan korur. . o
line dénen stres Olumlu bir bakig, zorlu bir Z’esfll.’l’l“”” basina ne geldi- gi
toplarina benze- durumu yéne- tilebilir g
tebiliriz :)

duruma donUs-
tUrebilir. Bu bizi daha iyi
hissettiriyor ve umut 2/2

O durumda ne yaptiklar: 6nemli.”

’SEHiT JANDARMA UZMAN CAVUS
ILYAS GENEL ILKOKULU
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OKUL ONCESI DONEMDE PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Okul &dncesi donemin
yetiskinlik donemine
kaynaklk edecek geli-
simsel alt yapr olustur-
dugu dikkate alina-
cak olunursa, psikolo-
jik saglamhgin okul on-
cesi dbnemden itiba-
ren desteklenmesi ge-
rektigi dusUncesi tarti-

silamaz bir gercektir.

Cocuklar cevre-
sindeki yetiskinleri rol mo-
del alarak bUyUrler. An- ne
babalar ¢ocuklarina zorlu
hayat kosullariyla bas
etmenin pozitif yol- laryla ve
saglam kalarak rol model
olabilir.

Erken ¢ocuklukta ebeveylerle sag-
likl1 baglanmanin gerceklesmesi,
beyin gelisimi i¢in uyaranlarin olma-
st ve yeterli besinlerin alinmasi, 6g-
renme firsatlarinin taninmast, yeni
beceriler kazanilmasindan duyulan
memnuniyetin gocuga gosterilmesi,
otokontrolUn gelismesi icin gereken
yapilarin kurulmasi ve sinirlarin ko-
nulmasi bUyUk 6nem tasimaktadir.

Psikolojik saglamlik, cok zor kosullara kar- sin
Kisinin bu olumsuz kosullarin UsTesin- den
bagariyla gelebilme ve uyum sagla- yabilme
yetenegi anlamina gelmektedir. Psikolojik
saglamlikla ilgili yapilan calig-

malarda, psikolojik saglamhik DUzeyleri yUksek
bireylerin; karsilastiklar1 yoksulluk, siddet,
hastalik ve daha pek cok stresli yasam olayiyla,
daha basarili bir bicimde mUcadele ettikleri
saptanmagtir.

Resat Nuri Giinte-
kin’in de vakti za-
maninda sordugu gibi
“En uzun, en caresiz
geceni di- giin, sabah
olmadi m1?
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PSIKOLOJIK

SAGLAMLIGINI ARTTIRMAK ICIN VELILERE ONERILER

1. Cocuklann psikolojik saglamliklarnin desteklenmesi icin
yetiskinlerin gelisim sevgi ve sayiya dayall sicak iliskiler
kurmalarn, cocuga glvende oldugunu hissettirmeleri,
cocuklarla birlikte hem fiziksel hem de hayal giclerini
gelistirecek oyun ortamlan olusturmalar, sosyal becerile-
rini destekleyecek orfamlar sunmalar &nem tasir.

2. Cocuklann duygu ve dustncelerini dinlemek kendilerini
degerli hissetmelerini saglar. Cocuklara empatik bir bakis
acisiyla yaklasmak cocugun da dinyaya karsi empatik
bir bakis gelistirmesine yardimai olur.

3 Ekranla gecirilen sGrenin azalhlmasi, aile ile birlikte geciri-
len nitelikli zamanin arttinimasi, birlikte kitap okuma, par-
ka gitme, ev islerini yapma vb. psikolojik saglamhgin ge-
listirlmesinde Gnemlidir.

4. Cocuklann kaygl ya da stres hissettikleri anlarda kendile-

rini nasil rahatlatmalan gerektigi ile ilgili yardimcl olup, onlara rahatlama/gevseme egzersizleri 6g-
retmek gerekmektedir. Hatta bir aile bOyUigu ile birlikte yapip beraber gevsemek cok ise yaraya-
caktir.

Cocuklara erismek istedikleri bir hedef koymalarna yardimci olmak, hayatlanna anlam katmalar
icin cok yararl olacaktir. Hayattan keyif almanin bir amag ugruna cabalamak oldugunu cocukla-
ra ogreterek psikolojik saglamliklanni artirmak dnemilidir.

Cocuklara kendilerini iyi hissetmediklerinde basvuracaklan ‘iyi hissetme duraklan’nin neler oldugu-
nu kesfetmelerinde yardimei olunmalidir. Ornedin; iyi yaptiklarn, yapmaktan keyif aldiklan hobiler
gelistirmek, kendileri ile gurur duymalanni saglamak psikolojik saglamlik acisindan destekleyici ola-
caktr.

Cocuklar icin belirsizligin olmamasi, belli bir dizen dahilinde hayatin akisinin sUrmesi kaygi ve kor-
kulannin azalmasini saglar. Bu sebeple cocuklara gunluk rutinler olusturulup, ev isleri igin kendileri-
ne sorumluluk ve gdrev verilmesi cok iyi olacaktir.
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9 /é Yasadigimiz hayat hepimiz i¢in travmatik deneyimler- le
= dolu. Oncelikle yetiskinler olarak kendi yasantimiz- da
S sorunlarla nasil basa ¢iktigimizi, problemlerimizi
éi nasil ¢6zDUGUMUZU gdzden gecirmeli ve duygularimi- z1
% nasil ifade ettigimizi farketmeliyiz.

Cccuklartyla empatik iligki kurabilen, yaslarina uygun
aktivitelere yonlendiren, akranlariyla sosyal iligki kur-
malarini saglayan, yaratici becerilerini gelistiren,

problem ¢6zme becerilerini arttiran, olumlu tutum sergileyen
aileler ruhsal olarak daha dayanikli gocuk yetistirme de
basarili olmaktadir.

,SEHiT JANDARMA UZMAN CAVUS "
‘ ' Gocuklarimizin fiziksel olarak dayanikliliklarini arttirma- nin
ILYAS GENEL ILKOKULU yaninda ruhsal dayanikliliklarin: artirmak igin de caba sarf

eden veliler olmak, onlara verebilecegimiz BUyUK bir
armagandir. ..

UNUTMAYIN Ki: COCUKLARINIZ SOZLERINIZI DEGIL, AY AK

IZLERINIZI TAKIP EDER...

Konu ile ilgili yararlanilan kaynaklar:

o Cocukta Rezilyans ( Esneklik ve Toparlanabilme
Becerisi) , Dr. Sirin Seckin, Dr. Alper Hasanoglu.

Cocuklarda Psikolojik Saglamligi Gelistirmek, Sun-
gurlu RAM.

GUzel bir egitim 6gretim donemi gegirmek dilegiyle...

OKUL PSIKOLOJIiK
DANISMANI

MERVE AYTEKIN



