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COCUKTA YILMAZLIK
ESNEKLIK ve TOPARLANABILME BECERISI

Ankara Universitesi Geligtirme Vakfi Ozel Ilkokulu/Ortaokulu Psikolojik Danisma ve Rehberlik Birimi Yaymidir.



Japon Ataséozi

Degerli Velilerimiz,

“Y1lmazlik” pek ¢ogumuz i¢in yeni bir kelimedir. PDR biiltenimizde “Y1lmazlik” olarak adlandirilan
esneklik ve toparlayabilme becerisi ile ilgili paylasimda bulunacagiz. Biilten igersinde kullanilan “rezilyans,
yilmazlik, esneklik ve toparlayabilme becerisi” ifadeleri ayni anlamda ve amagla kullanilmisitr Peki, nedir
Yilmazlik?

Yilmazlik, olumsuzluklara karsi hazirlikli olma, stres ve travmayla basa ¢ikabilme, zor kosullara uyum
saglama, yikici deneyimlerden bir seyler 6grenerek basa ¢ikma ve gelisme kapasitesidir. Hem ruhsal, hem

de fiziksel esneklik ve dayanikliliktir.

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

donebilme kapasitesidir.

Muson yagmurlarinda bambularin kirilmadan neredeyse yere kadar egilmeleri, yagmur gegince tekrar

ayaga kalkmalar1 yilmazliga 6rnek olarak verilebilir.

Giiniimiizde Biiyiik Sehirlerde Yasayan Cocuklar Ne Kadar Yilmazlik Becerisine Sahipler?

Glinlimiizde biiylik sehirlerde yasayan ¢ocuklar, neredeyse hicbir sorunla kendisi basa ¢ikmak zorunda
kalmiyor. Sorunlarla bas edebilme yollarinin ne oldugunu bilmesine ragmen, ya erteliyor ya da miidahale
zor geldiginden ve kendisine giivenmediklerinden uygulamada zorluk ¢ekiyorlar. Aileler cocuklarinin

sorunlarim kendileri ¢6zdiigii i¢in ¢ocuklar problem ¢ozmede yetersiz kaliyorlar.
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KOSULSUZ
KABULLENME

GERCEK
BASARI

Giintimiizde ¢ogunlukla siteler i¢ine sikisan hayatlar, gelisen teknoloji ¢ocuktan bekledigimiz dinamik, hareketlik

yapinin pek ¢ok zaman ortaya ¢gikamamasina neden oluyor. Sonug olarak spor yapmamaya ve dengesiz beslenmeye bagl

obezite kaginilmaz oluyor.

Teknolojik gelismelere bagli olarak bilingli kullanilmayan akilli telefonlar, tabletler, oyun konsollari, televizyonlar
bireylere hizl bilgi akis1 sagliyor. Yani bir bilgi sindirilmeden yeni bir bilgi ile kars1 karsiya kaliyoruz ve bu siirekli olarak

akip gidiyor. Sonug uykusuzluk, endise ve en dnemlisi hep bir seyin eksik kaldig hissiyle yasamay1 6grenmek oluyor.

Cocuklarda Yilmazhk Nasil Kazandirihr?
Cocuklarda y1lmazlik gelisimi igin gerekli kosullar:

Cocugun hayatinda kosulsuz sevildigini hissettigi bir kisinin varligi,

Ev disindan, kendisinden yasga biiyiik, sorunlarint ve duygularini paylasabilecegi giivenilir bir kimsenin varligi,
Sorunu oldugu zaman giivenebilecegi bir ailesinin oldugunu hissetmesi,

Ornek aldig1 ve biiyiidiigii zaman onun gibi olmak isteyecegi bir erigkinin varligi,

Cocugun her seyin diizelebilecegine dair inancinin bulunmast,

Otoriteyi anlama ve bununla basa ¢ikabilme yollar1 gelistirmesi,

Yeni seyler denemek istemesi,

Yaptig1 seylerde basarili olmayi istemesi,

Gelecekle ilgili planlarinin olmasidir.
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YILMAZ COCUK YETISTIRME TARZI

Narsistik Ebeveynler

“Benim ¢ocugum ¢ok 6zel, ¢cok zeki.”

Boyle yetisen ¢ocuklar, biiyilidiiklerinde elestiriye dayanikli olmaz, baskalarina empati duya-
mazlar. Bir hedef koyamazlar ve bunun i¢in yeterince ¢abalayamazlar. Siirekli bagkalarinin ona-
yina ihtiya¢ duyarlar. Kendi sorunlarini ¢6zemezler ve yetiskin hayatlarinda basarisiz olurlar.

Helikopter Ebeveynler

Helikopter ebeveynler cocugu yanlarindan ayirmaz, siirekli gocugu gézlemler ve en ufak bir
soruna miidahale ederler.

Boyle biiyiiyen ¢ocuklar, kendi davranislarinin sonuglarini gérmeyi, sorunlarini ¢ézmeyi,
duygularini diizenlemeyi ve stresle basa ¢gikabilmeyi 6grenemezler. Cocuklarin her karsilagtiklart
sorunda bagka biri tarafindan kurtarilacagini ya da sorunlarinin ¢oziilecegini beklememeleri gere-
kir. Yetiskin hayatlarinda mutsuz, 6zgiiveni zayif ve basarisiz olurlar.

Otoriter Ebeveynler

Korkutularak biiyiitiilen ¢ocuklar, korkak erigkinler olurlar. Stirekli sucluluk duyarlar. Hata
yapmaktan, bagaramamaktan, sevmekte, reddedilmekten korkarlar. Yetiskin hayatlarinda kaygili,
panik ve iletisime kapali olurlar.

Yeterince iyi Ebeveynler

Giiclii ve kirilgan olmayan bir ¢ocuk yetistirmede yeterince iyi ebeveynlik modeli en uygu-
nudur. Yeterince iyi ebeveyn modeli ¢ocugu asirtya kagmadan korur. Ihtiyaglarmi basta tam kar-
silarken ¢ocuk biiyiidiik¢e ve glicliiklerle karsilaginca ¢ocugun kendi ¢6zmesi i¢in zaman verir.
Ailelerin araya girip sorunu ¢dzmesine ihtiya¢ duymadan zorluklarin iistesinden gelir. Yetiskin
hayatlarinda bagimsiz, mutlu ve 6zgiivenli olurlar.
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YILMAZLIK GELISTIRME DILI

MiZAH

>, Bazen cocukta asir1 gerginlik yaratan bir durumda bir espri yapmak olay1

yumusatir. Sakalagmak ve giilmek stresi ve ¢aresizlik hissini azaltir.

SAGLIKLI DUSUNMEYi KORUYABILMEK

Kotii olay1 ayristirp, bunun hayatin diger alanlarini etkilemesine izin veril-

memesi 0gretilmelidir.

ARA VERME

Ornegin; ders calisirken “anlamiyorum, yapamiyorum” krizine giren bir
cocuga “Hadi ara verelim!” denmelidir. Dikkatini baska yere cekme ¢ok
fazla diisiinen, mesgul, yogun ve stresli cocuklara iyi gelir.

YARDIM ISTEME:

Mliskilerinde sorun yasayan, diger ¢ocuklarin alaylarina maruz kalan ¢ocuk-
larda etkilidir. Yilmayan gocuklar bir sorunlar1 oldugunda sosyalleserek,
yardim istemeyi tercih ederler.

KABULLENME

r "W Havaalanina yetismeye calisirken, trafik tikanirsa, beklemekten baska care
kalmaz. Aileler, ¢ocuklarina degistiremeyecekleri seyler i¢in fazla tiziillme-
meleri ve enerji harcamamalar1 gerektigini 6gretmelidirler.

OLUMSUZ KONUSMALARI ENGELLEME:

Tatl dil yi1lan1 deliginden ¢ikarir. Olumlu konusmalar gelecege daha umut-
la bakmaya, daha olumlu diisiinmeye ve mutlu olmaya yardim eder. Olum-
lu iletigim saglikl1 birey olmada en etkili yoldur.
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KAYNAKCA
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