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Degisen Diinyada Degisen Anne Baba Rolleri ve Psikolojik Saglamlik

Hep birlikte zor bir donemden gegiyoruz. Cocuklarinizla ve ailenizle birlikte saglkl kalmaya
cabalarken Uzerine yasanan depremler, kayiplarla beraber ok fazla belirsizligin oldugu,
sinirlarin, rollerin karistig ve karmasik duygular yasadigimiz cok ilging bir donem yasiyoruz.
Elbette hicbir seyin salt kot olmadigl gibi pandemi doneminde olumlu bazi donistimler
yasadik, farkh kazanclarimiz oldu ancak hayatimizda pek cok seyi yeniden organize etmemiz,
rutinlerimizi, aliskanliklarimizi, rollerimizi yeniden diizenlememiz gereken zorlayici bir siireg
gecirdik, hala gegiriyoruz. Sizlerle pandemi gergeginin hayatimiza getirdigi yenilikleri, degisen
ve cgatisan rollerimiz ile ilgili birlikte diisiinmenin yani sira sizlerden bu slrecgte gelen konu
basliklarina deginiyor olacagiz.

Pandemi Siirecinin Hayatimiza Getirdikleri ve Psikolojik Dayaniklilik

Pandemi slireci boyunca sinirl mekanlarda, stirekli ayni kisilerle ve ¢ok fazla sorumlulukla yiz
yuze kaldik. Birbirimizi daha iyi tanimaya, bir is birligi icinde olmaya ¢ok ihtiya¢ duydugumuz
bir donem oldu bu. Ailemizin iginde biri duygusal olarak olarak kotl hissettiginde kendimizi
bundan ayri tutmamiz miimkin degil. Birimiz iyi oldugumuzda hepimiz iyi oluyoruz aslinda.

Bu donemde 6ne gikan en 6énemli kavram “dayanikhlik” yani ruhsal dayaniklilik. Psikolojik
dayanikhlik hayatin stresli ve zorlayici deneyimleri karsisinda ruh saghgimizi koruyabilmek
anlamina gelir. S6zcugln Latince kdkeni “esneklik’” demektir. Tipki biikiildigl zaman esneyen
ancak eski formuna geri donebilen elastik bir materyal gibi, bizler de kriz durumlarinda yeni
durumun etkilerini yasariz. Bazilarimiz eski formuna bir sekilde geri donerken bazilarimiz igin
bu o kadar kolay olmaz.

Psikolojik dayanikhlik nedir diye baktigimizda, kisinin olumsuz bir olay karsisinda kendini
toparlama gilcl diyebiliriz. Yani psikolojik dayaniklilik bir olaydan etkilenmemek,
kaygilanmamak veya korkmamak degildir. Zorlu yasam olaylari karsisinda maruz kaldigimiz
durumu kabul ederek durumun Ustesinden gelebilme, toparlanma glicline sahip olabilmek
aslinda. Bazi faktorlere bagl olsa da psikolojik dayanikhlik dogustan gelen ve bazilarimizda olan
bazilarimizda olmayan bir sey degildir. Kisisel yasantilarimiz ve mizag 6zelliklerimiz ne kadar
etkili olsa da calistirdikca gelisen bir kas gibi zaman ve caba ile dayaniklihg arttirmak
mumkindir. Bunu yapabilmek igin gerekli en temel kosullara bakacak olursak:

e Yakin duygusal baglanma (glivenlik ve sevgi veren en az 1 yakinin olmasi) sosyal
iliskilerinizi (samimi, ailesel, toplumsal) beslemek ve bu iliskilere yatirrm yapmak

e Kabul ve saygi gormek

e Destek gormek (yapip ettiklerimizde bize yardim edenler olmasi; akranlar,
ogretmenler, deneyimli insanlar, komsular vb.)

Bu yizden kurdugumuz sosyal iliskiler, fiziksel yakinlk icinde olamasak da baglantida
kalabilmek, duygularimizi, zorlandigimiz seyleri paylasabilmek, sorumluluklari paylagabilmek
ve yardim isteyebilmek cok &nemlidir. Hicbirimiz her seye muktedir degiliz. Ozellikle bu
donemde. Bazilarimiz fiziksel olarak ise gidiyor ve gocugumuzun bakimi igin destek almak
durumundayiz, bazilarimiz eden calisiyoruz ama o kadar calisiyoruz ki her seye



yetisemedigimizi hissediyoruz. Pek cogumuzun sinirli alanlarda pek cok sorumlulugu var. Sanki
olaganutsti bir hal yokmus gibi her seye yetilebilecegini diisiinmek, hicbir seyin eksik
olmamasina calismak, bunu yapanlarin oldugunu distinmek, cok gercekci degil. Neyi iyi
yapabiliyoruz, neyi yapamiyoruz, neye ihtiyacimiz var bu slirecte bunlari iyi degerlendirmeliyiz.
Her tirli destege agik olmali, yardima ihtiyacim var demekten ¢ekinmemeliyiz. Zaten anne
babalik eksik ve yetersiz hissetmeye ¢cok musaittir. Bu siiregte aile Uyeleriyle isbirligi yapmak,
gocuklarin adaptasyon becerilerine glivenmek, bazi seylerin eksik kalabilmesine izin vermek
gerek.

GCocuklarda psikolojik dayanikhlik kavramina baktigimizda ise anne babasi ile iliskinin glict ¢ok
on plana giktigini gériyoruz. Cocugun ruhsalligini anne baba ruhsalligindan ayri diisinmek ¢ok
miumkiin degil. Bu yluzden yetiskinler olarak kendi duygularimiza bakabilmeye ve etrafimizda
bunu paylasabilecegimiz yetiskinlerin varligina ihtiyacimiz var. Oncelikle biz kendi
duygularimizi, kaygilarimizi taniyacak ve ifade edebilecegiz ki bu olumsuz duygularimiz cocuga
s6zel olmayan yollarla yansimasin e o da kendini ifade edecek alani bulabilsin.

Cocuklarla Evde iletisimi En ideal Sekilde Nasil Diizenleriz?

Pandemi sureciyle beraber okul evin igine girdigi zaman gocuk 6zel alanindan mahrum kaldi,
sosyal iliskileri sekteye ugradi, glinllk rutini bozuldu ve slrekli sizlerle olduklari icin de ev
icinde catismalar artti. Fakat uzun bir sire¢ sonunda gordigiimiz kadariyla ¢ocuklar bircok
sikinti yasamakla beraber duruma yetiskinlere gore cok daha rahat adapte oldular. Bu siirecte
okula, 6gretmen ve arkadaslarina 6zlem duygulari cok artmis olsa da, pek coguna evde olmak
da, sizlerle daha ¢ok bir arada olmak da ¢ok iyi geldi.

Bu sirekli birlikte olma hali icinde olumlu 6geler barindirsa da 6zel alanlarin azalmasi ve
rollerin karismasina neden oldu. Cok fazla kural koyucu ve zaman zaman 0Ogretmen
pozisyonunda olmak durumunda kaldiniz.

Once 6nleyici 6nlemleri diisiinelim. Siirekli dip dibe olmak ¢ok tiiketici. Herkesin yetiskin ya da
cocuk hem 6zel alana hem de dinlenme zamanina ihtiyaci var. Tikenmemenin en pratik yolu
bu. Herkesin birbirine saygi duymasi gerekiyor. Oncelikle esler arasinda is bdlimii ¢cok dnemli,
hatta ¢ocuklarinizi da bu is bolimiine yaslarina uygun sorumluluklarla dahil edebilirsiniz.
Zaman zaman slrekli birlikte olmak zorlayici olsa da aile ayni zamanda en buyilk gilic
kaynagimiz. Dolayisiyla ayri gecirilen zamanlar yaratmak kadar birlikte gecirilecek ortak bir
zamanin olmasi, herkesin olumlu ve olumsuz duygularini yargilanmadan ifade edebilmesi ¢cok
onemli. Saghkh iliskinin ve iletisimin en 6nemli anahtari bu. Evimizin icinde duygusal olarak
glivende hissetmeliyiz. Yine de her seye ragmen gerilebiliriz, birbirimize karsi tahammilimuz
disebilir, bu da 6zellikle bu kadar birlikte vakit gegirdigimiz su glinlerde ok miimkiin. O zaman
mutlaka arkasindan telafi gelmeli. Buyulkler de kulglklerden 6zir dileyebilir, neden odyle
davrandigiyla ilgili 6zelestiri yapabilir. Bu ¢ocugun hem anne babasinin 6fkesinin direkt
kendisine degil ama davranis ya da olaylara yonelik oldugunu anlamasina yardimci olur, ayni
zamanda kendi hatalarini da kabul edebilme konusunda yireklendirir.



Cocuklarin bu dénemde sizlerin en ¢ok kapsayici tarafinizla temas etmeye ihtiyaclari var. Su an
en blyik duygusal destegi alabilecekleri konumda sizler varsiniz. O ylizden kurallari ve sinirlari
belirlerken esneyebilen ve her zaman diyalogla uzlasmaci bir tutum icinde yaklasmak gerekiyor
cocuklara. Tabii ki her evin kendine has kurallari ve sinirlari vardir. Ancak ana cergeveyi
gizdikten sonra gocuklarin bu sinirlar iginde birtakim kararlarialmalarina izin vermek gerekiyor.
Bu onlara bunca belirsizlik icinde bir kontrol duygusu, bir seylere etki edebilme inanci verecektir.

Okulla ilgili konularda 6ncelik her zaman okula verilmelidir. Daha dnce okul onun 6zel alaniydi
ancak simdi her sey ig ice gecti ve okul ile ilgili pek ¢ok seye sahit oluyorsunuz. Bazen hareketli
oluyorlar bazen konsantrasyonlari dagilabiliyor. Ders igi performansi ve 6dev takibi ile ilgili
bagvuracaginiz kisi ilk olarak g¢ocugunuzun o6gretmeni olmali. Siz g¢ocuga &devlerini
hatirlatirsiniz, bir zaman araligi belirlemesi icin yonlendirirsiniz ama daha fazlasina miidahale
etmemelisiniz. Cocuk kontroliin onda oldugunu hissetmeli, “Odevini simdi mi yapmak istersin,
ya da ne zaman yapmak istersin? diye sorabilirsiniz. Eger yapmayi reddediyorsa bu evde bir
catisma konusu olmamall. iliskiyi zorlayan bir hal aldiginda 6gretmenle konusarak halledilmeli.
Ogretmen ve 6grenci arasinda bir konu bu. Anne baba 6gretmen pozisyonu almamali. Derse
mudahale etme ciddi bir sinir ihlalidir. Cocuga ¢ok miidahale ettiginizde hem iliskiyi bozarsiniz,
hem de kendi basina disiinemedigine dair mesaj vermis olursunuz. O yizden belirli bir
mesafeden takip en idealidir.

Bazen ders sirasinda yaninda oturalim mi oturmayalim mi, diye sorular da gelebiliyor. idealde
g¢ocugun basinda birinin olmamasi lazim. Tabii ki takipte bulunalim ama vyanlarina
oturmayalim. Annenin ¢ocugun yaninda olmasi bir defa cocugun c¢ok dikkatini dagitan ve 6z
glivenini zedeleyen bir sey. Orasi cocugun alani. Anneden babadan ayrismasi gereken bir alan.
Okulda nasil sinifa girmiyorsak derste de oturmayacagiz yaninda. Ben buralardayim ihtiyacin
olursa gel, demek yeterli. Cocuk basarmayi sever. Bir seyleri yaptik¢a 6z gliveni gelisecektir.
Onlara birseyler yapabileceklerini gérmeleri igin alan saglamak lazim. Yani 6dev konusunda
miidahale etmedigimiz gibi cevrim ici dersler konusunda da miidahale etmeyecegiz.

Teknolojik Aletlerle ilgili Siniri Nerede Gizecegiz?

Cocuklar daha o6nce hic maruz kalmadiklari kadar ekrana maruz kaldiklari bir slrecten
geciyoruz. Anne baba olarak belki bu stirece kadar ipad’i, ¢esitli bilgisayar oyunlarini tekinsiz
gordigiiniz icin ¢cocugunuzdan uzak tutmaya calisiyordunuz. Ama pandemi siireciyle her sey
degisime ugrad.

Gun icinde okul ve uzaktan egitim sebebiyle ekrana ¢ok fazla maruz kalan ¢ocugunuzun kalan
vakitlerde teknolojiyle iliskisini diizenlerken, yasak kavramindan uzak durarak bir saat oyun
oynadiktan sonra ara verme becerisinin kazandirmak en énemlisi. Yani, oyna- ara ver- oyna
anlayisinin benimsenmesi, teknolojik aleti dogru kullanimi anlatmak, 6gretmek bunu yaparken
de genel kural ve gergeve belirlendikten sonra ne zaman oynayacaginin seg¢imi ¢ocuga
birakilmalidir.

Evin igcinde 6devini yap, o oyunu oynamayi birak gibi komutlar vermek yerine, birey olmasini
kendi ayaklari Gzerinde durmasini saglayabilecek bir dile evin iginde ihtiyag var. Tabii ki ana



cerceveyi uygun kurallar dahilinde belirledikten sonra “Nasil istersin,ne zaman oynamak
istersin?” diye sorarak, yasina uygun kararlari verebilmesine alan agmak bu kadar i¢ ice
oldugumuz donemde giinliik hayatin kendi kararlarini verebilmesi, hem kisilik gelisimi hem de
0z denetim becerisini kazanabilmesi adina c¢ok degerli. Teknolojiyi ozellikle bu siirecte
yasaklamak veya elinden almak mimkiin degil, dogru da degil. Bu artik yasadigimiz diinyanin
gercegi ve hepimiz bunun iizerinden sosyallesiyoruz. Ozellikle fiziksel temasin ¢ok az oldugu
bu dénemde gevremizde sevdigimiz insanlarla irtibatta kalmamizi saghyor, arkadaslarimizi
ailemizi onlarin da saghigini korumak adina gorintlla ariyoruz, belki gocugunuz bir oyun
oynarken bir taraftan arkadaslariyla sohbet ediyor oluyor. Bunun yani sira uygulamalarin
dogru kullanilmasiyla yaraticiigin gelistigini, butincil bir 6grenme deneyimi sagladigini,
sosyallesme firsati sundugu, problem ¢6zme becerisini ve gorsel zekay gelistirdigi belirten pek
¢ok arastirma var.

Bu sebeple artik kacinmamizin miimkiin olmadigi teknolojinin dogru kullanimini saglamaya
calismak esas olmali. Bu yas itibariyle yaslarina uygun iceriklerle karsilastigindan emin olmamiz
onemli. Yogun tablet/internet kullanimi karsisinda dikkat etmemiz gereken en énemli sey
kontroliin ¢ocukta olmasi, teknolojik aletlerde degil. Belli bir saati astiginda kapatabiliyor
olmasi, olabildigince pasif degil aktif konumda olabilmesi konusunda yireklendirilmesi dnemli.
Cocuklarin ilgilendigi icerikler bazen anne-babalari endiselendirebilir. Bazen bizim koti icerik
olarak degerlendirdigimiz sey aslinda cocugun bir ihtiyacini karsiliyor olabilir. Yani 6rnegin,
sizin icin ¢cok agresyon dolu bir oyun, bir savas oyunu, ¢ocugun simgesel yollarla 6fkesini
atmasina yardimci oluyor olabilir. Hepimizde oldugu gibi cocuklarin da icinde 6fke var. Bu
dirtdlerin oyun araciligiyla aslinda ortaya ¢cikmasi ¢ok saglikl, bu yollari kapamamaniz 6nemli.
Sadece oyunlarin yas araliklarini kontrol etmekte fayda var.

Bunun icin commonsensemedia.com ve cocukicinicerik.com (oyun, film ve kitap
incelemelerinin yas gruplarina gore degerlendirildigi bir web sitesi) adreslerinden
faydalanabilirsiniz. Yasaklamak her zaman daha fazla arzu yaratir. O yizden iligkiyi
zedelemeden hep bir orta yol bulmaya ¢alismak, ¢ocugun da dahil oldugu bir gergeve gizmek
gerekiyor. Eger bu konularda uzlagma saglanamiyorsa, aile igi sinir ve iletisim konularina 6zel
olarak bakmak gerekebilir. Clinki{i bu yasta ¢ocugun itiraz da etmesi, pazarlik yapmasi normal
ama bunlarin sonunda kurallari kabul etmesini bekliyoruz.

Cocuklarin ayni zamanda fiziksel aktivite ve ylz yize temas ihtiyacini da es gegmememiz
gerekiyor. Cocuga tablet ya da televizyon disinda bir seyler 6nermek gerekiyor. Sakin bir
ortamda acik hava etkinlikleri olabilir, ev icinde spor aletleri olabilir, ailece film zamani olabilir
vs. Bu hem ekrana glizel bir alternatif olacak, hem de aile ici baglarin kuvvetlenmesine de
katkisi olacaktir.



Gocuklarin Sosyal iliski ihtiyaci

Bizler sosyal varliklariz ve kendimizi glivende ve iyi hissetmek igin yakinliga ihtiya¢ duyuyoruz.
Yetigkinlerde oldugu gibi ¢ocuklarda da her birinin sosyallesme ihtiyaci farkh, kimin ihtiyaci ne
kadar once bunu saglikh degerlendirmek gerekiyor. Bu yas grubunun temel ihtiyacina
baktigimizda en bir veya iki kisiyle yakin iliski kurmaya ihtiyac duyduklarini goriiyoruz. Ama
tabii ki pandemi bizim su anda iliski kurma bicimimizi degistirdi. Uzaktan egitim fiziksel olarak
bir arada olamasalar da gocuklarin 6gretmenleri ve arkadaslariyla irtibatta kalarak duygusal
baglarinin korunmasina yardimci oldu. Ama bunun disinda da sosyal iliskilerin devamini
saglamak cok 6nemli.

Her ailenin bu suregte risk yonetimi farkli olabilir. Bir gliven cemberi belirleyerek o gemberin
icinde gorustigimuz bir iki arkadasi olabilir, ya da olmayabilir. Yakinhk i¢ diinyayi paylagsmakla
olur, fiziksel olarak yakin olmakla degil. Dolayisiyla ¢ocugumuzla hem bizim yakinlik
kurmamizin hem de arkadaslariyla yakinliginin devamini saglamamizin ¢ok énemli oldugu bir
donem bu. Cocukla sohbet etmek, neler hissediyor anlamaya ¢alismak, konusmak cok nemli.
Ayni zamanda fiziksel olarak goriisme imkani yoksa da cocuklarin yakin hissettikleri
arkadaslariyla géruntili aramalar kanaliyla iliskisini stirdiirmesine destek olmanizi dneriyoruz.

Evde Durmaya Alisan Gocuklari Disari Gikarmak igin Ne Kadar Israrci Olmaliyiz?

Firsatlar sunulmal, teklif edilmeli ama israrci olunmamalidir. Daha 6nce ¢ok sosyal bir cocuk
ve pandemi sonrasinda ciddi bir tutum degisikligi goriliyorsa o farkl ele alinmali, farkli bir
duygusal destek ihtiyaci olabilir.

Bu donemde siz anne babalarin da hatali davranislari, yanlis yaptigi seyler olacaktir. Hi¢gbirimiz
mikemmel degiliz; kendinize bu alani tanimak, size iyi gelen seyleri yapmak, kendinize zaman
ayirmak hem sizi dolayisiyla da cocuklarinizi rahatlatacaktir. Bu siirecte bas etmekte
zorlandiginiz konular hakkinda istediginiz zaman diizey psikolojik danismanindan randevu
alabilirsiniz.



