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COCUKLARDA REZILYANS ESNEKLIK

PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK




REZILYANS NEDIR?

Psikoloji alaninda kdkeni uzun ¢alismalara dayanan rezilyans, gliniimuzde 6zellikle cocuk
psikolojisi alaninda 6ne ¢ikmaktadir, zira kisilik gelisiminin temellerinin atildigi zamanlar bu
yetenegin gelisimi agisindan kritik olarak degerlendirilir. Psikologlar, her insanin rezilyans
yetenegi bakimindan sahip oldugu potansiyeli gelistirmesine odaklanr.

APA (Amerikan Psikoloji Dernegi) ‘ne gore rezilyans; zorluklar, travma, trajedi, tehdit ya
da agir stres kosullarma iyi uyum saglayabilmektir. Zorluklar karsisinda yikilmama ve
olumsuzluklar gegince eski haline donebilme becerisidir. Kirllmadan biikiilebilme, egilme, olay
gectikten sonra da eski sekline donebilme kapasitesidir.

‘ESNEYEN BAMBU DIRENEN MESEDEN GUCLUDUR.’

Her aile ¢gocugunun mutlu ve huzurlu bir yagam stirmesini, hayal kiriklig1 yasamamasini
ve zarar gOrmemesini ister. Oysa cocuklar buytrken higbir hayal kirikligi ve stresle
karsilagsmazlarsa gii¢lii olmay1 6grenemezler. Rezilyansin gelisimi zor kosullara karsin yasamla
ilgili tiim aktivitelere katilmayi, yasam kosullarin1 degistirebilece§ine inanmay1 ve bu ugurda
ugrasmayi, gii¢liiklere meydan okuyarak karsilamayi icerir.




“Ustesinden geldiklerimizle gii¢leniriz.” John Burroughs

HANGI AILE TiPLERIi REZILYANS YETENEGINi KORELTIiR?

Otoriter Aileler:

Bu ailelerde ¢ocuk surekli korku ve itaat dengesi iginde yetistigi icin, yapacagi her seye
karsigekingen ve pasif bir tutum sergiler. Panik, kabullenici, inisiyatif almaktan korkan, yeni
seyler denemeye kapali olan kisilik 6zelliklerine neden olur.

Narsistik Aileler:

Bu aile tipinde de ¢ocuga normalin disinda ve gergekle bagdasmayan bir deger
yuklenincebasarisizlik ve reddedilmeye karsi bir 6fke mantiktan sapma davranisi gelisir.
Bu ailelerde yetisengocuklar yeni girisimlere hevesli olurken basarisizlik karsisinda
yeniden toparlanmakta ve uyum gostermede yetersiz kalirlar.

Asir1 Miidahaleci Aileler: (Helikopter Ebeveynler)

Bu ailelerde de cocugu her sorunu, ebeveynler tarafindan halledildigi i¢in ¢ocugun
problem ¢0zme ve stresle basa ¢ikarak yeniden toparlanma yetenegi gelisemez. Daima glvenli
bir kaynaga baglilik duygusu kisiyi yeni seyler denemekten ali koyar. Stresle basa ¢ikmada,
kendi kendine yetmede basariliolamazlar.
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Sorunu oldugu zaman giivenebilecegi ve kosulsuz sevildigini bildigi bir ailesinin
oldugunuhissetmesi ve onlardan yardim isteyebilmesi

Karsilastigi zorluklarla bas edebilme motivasyonu

Esnek diistinme becerisine sahip olabilmesi

Durumlar1 anlama ve bununla basa ¢ikabilme yollar1 gelistirmesi

Yeni seyler denemek istemesi, girisimci ruh

Degistiremeyecegi konularla ilgili enerjisini harcamamasi ve dogru kanalize etmesi
Yoruldugunu hissettiginde durup ara verebilecek imkana sahip olmasi

Cocugun kendisini sevmesi

Gorevlerine odaklanmasi ve gorevlerini yerine getirmek konusundaki azmi ve
stabilizasyonu

Mizah anlayisina sahip olmasi
Pozitif duygularin korunmasi ve olumsuz diisiinme ve konusmalarin engellenmesi

Kendini tanimasi, 6z gliven ve 0z saygt
Saglikli sportif aliskanliklar ve saglikli beslenmenin varligi
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OLUMLU DIL KULLANMAK:
Cocuk zor durumdayken onun stersini arttirici, basarisizlik ve ya kaygisina odaklanici dil yerine
gelecege umutla bakmaya, olumlu diistinmesine yardimci olacak ciimleler kurmaya gayret edin.

YARDIM ISTEMEYI OGRETMEK:
Zor durumlarda kaldiginda ve kendi bu problemle bas edemediginde yalniz olmadigini,
yanindakilerin ona yardimda bulunabilecegini hatirlatin.




MOLA VERMEK:
Problemle bas ederken durup dinlenme zamani, kendine zaman tanima, nefes alma gibi bosluklar
yaratmasinin faydali olacagini belirtin.

OLUMLU DUSUNMEK
Problemin ve ya i¢cinde bulundugumuz durumun diger yasam alanlarimizda da ayn1 sekilde
yasanacagi endisesi ve yanilgisini yasamamasini saglayin.

CESARETLENDIRME
Cocugunuzun bu isi basarabilecegine olan inancinizi vurgulayin.

KABULLENME
Koydugu hedeflerin ger¢ekgeiligi iizerinde durabilir, potansiyel ve kosullara uygun hedefler
koymasina yardimc1 olun.

Iyi gunler dileriz.

Ozel Bilimsev Anaokulu Rehberlik Birimi
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