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SINAV DONEMINDE COCUGA ESLIK EDEBILMEK
Diinya olarak icinde bulundugumuz dénem ruhsal olarak bizi nasil etkiliyor?
Son zamanlarda en ¢ok karsimiza ¢ikan psikolojik dayanikhlik nedir?
Boyle zamanlarda neye ihtiyacimiz var, nasil gliclendirebiliriz?

Bu slirecte en ¢ok zorlandigimiz konu belirsizlik ve bu belirsizligin dogurdugu
kaygiyla bas edebilmek. Burada ruhsal dayanikhlik kavrami karsimiza ¢ikiyor.
Peki, dayanikhlik terimini niye bu kadar ¢cok duyuyoruz?

Dayanikhlik derken etkilenmemek, korkmamak degil maruz kaldigimiz durumu
kabul ederek, durumun Ustesinden gelebilme glicinden bahsediyoruz.

Dayanikhlik nedir diye distndigimuzde herkeste yikilmayan, kirilmayan gibi bir
algl olusuyor. Ama asil kastettigimiz zorlu bir yasam olayina maruz kaldigimiz
durumun Ustesinden gelip toparlanabilme glici. Yani kendini toparlama gticu
olarak da ele alabiliriz.

Ruhsal dayaniklilik ilk 2. Dinya Savasi sonrasinda ortaya ¢ikiyor. Savas sonrasinda
bazi cocuklar cok etkilenirken, bir grubunda olaylar karsisinda daha glcli
durabildigini; cok agir savas sartlarina maruz kalsalar da hayata tutunabilen
yetiskinler olarak karsimiza ciktigini gériiyoruz.

Dayanikhlik cocuk ve ergende nasil gorilliyor destekleyen neler var?

Cocuklarda ruhsal dayanikhliga baktigimizda; cocugun anne babasiyla iliskisi ne
kadar iyiyse, anne babasi tarafindan ne kadar iyi anlasildigini hissediyorsa olaylar
karsisinda o kadar dayanikl oldugu goériliyor.

Ruhsal dayaniklilik, arastirmalara gore yasa, cinsiyete veya zekaya bagl degil.
Olaylara gore degisebiliyor, gelisebiliyor ve siirecg icinde dontstyor. Yasadigimiz
su zamanlar hem kendimizin, hem de ¢ocugumuzun nasil olduguna dair bilgi
verebilecek zamanlar. Aslinda her kriz dayanikliigimizi gortp gelistirmek icin bir
firsat olusturabiliyor.

Ornegin; bu siirecte bu kadar uzun siire ailecek evlere kapanip, bu kadar uzun
zaman gegcirecegimizi soyleseler inanamazdik veya tim giin maskeyle ¢alismak
zorunda kalacagimizi distinsek yok kesinlikle yapamayiz derdik. Ama bu siireg
bize ¢cok farkli seyler de 6gretti.



Peki, bu durum “Ergenlerde” nasil karsimiza ¢ikiyor? Ergenlerde psikolojik
dayaniklihgl neler destekler? Ne oldugunda biz ¢cocugumuzu destekleyebiliriz,
bas etme kapasitesini arttirilabiliriz?

Her ergende tabi ki de bu durum degisiyor. Ergenlerde kendilerine 6zgii cok daha
bireysel 6zellikler 6n plana gikiyor. En 6nemli kavram 6z saygi dedigimiz, kisinin
kendine verdigi deger.

Burada suna bakmamiz cok onemli: Kendi benlikleriyle meseleleri nasil?
Sevildigini bilmesi, becerilerine inanmasi, bir seyleri yapabiliyor oldugunu
gdrmesi cok énemli. Burada sadece Matematik, Tiirkce de iyi olmasi degil. lyi
basketbol oynamasi, her hangi bir sanat dalinda iyi olmasi da bir seyleri
yapabiliyor oldugunu hissetmesini saglayacaktir. Bu donemde onlardan da ¢ok
mahrum kaldilar tabi ama yine de bu dallardan birine egilmeleri, bir seyleri iyi
yapabilme hissini duyabilmeleri acisindan da kiymetlidir.

ikinci olarak karsimiza cok belirgin olarak akranlariyla olan iliskileri ¢ikiyor. Bu
donemde arkadaslariyla ¢ok yazismaya baslamis, cok fazla telefonda vakit
geciriyor olabilir.

Bu ¢ok normal ¢lnkii kendisine iyi gelen seyler yapiyor, kendi keyif aldig
ugraslarla daha ¢ok vakit gecirmek istiyorlar. Hi¢ arkadasi olmayan veya kendini
izole edenler daha ¢ok sevilmedigini hisseden, risk gruplarini olusturabiliyor. Bir
seyi cok fazla yapma, abartma aslinda abartili yasadigimiz yani ¢cogu seyin normal
gitmedigi bir durumun, normal tepkileri.

Aslinda en 6nemli seylerden biri karar alma mekanizmasi, hedef koyabilme
becerisi dedigimiz, bir zihinsel beceri. Cocuklarimizin karar alma becerilerinin
gelisebilmesi icin kendi hayatlarina dair bir takim kararlar da inisiyatif alma
haklari olmasi gerekir. Burada karari tamamen onlara birakmaktan
bahsetmiyoruz.

Ornegin yatmak icin gece 11.00’e kadar olan iznini belli giinlerde 12.00’ye
kaydirmak istiyor. Bu durumu anne baba olarak hemen karar vermek yerine,
bunun Gzerinde bir disiinelim demek, ya da sen bunu yarina kadar bir disin
demek cok kiymetli. “Uzerine diisiinebilme becerisi” dedigimiz sey ergenlikte
cok onemli ve cok degerli. Buna sahip olan ergenlerin, duygu diizenleme
becerileri de gelisecektir.

Veya diyelim ki, kendisiyle ilgili daha radikal bir kararini size soyledi. Hayir diye
direkt karsi cikmak yerine aslinda yapabileceginiz en glizel sey sen bir diislin bir
hafta zaman verelim bizde bir disinelim diyebilmek hemen karar verip hemen



harekete gecmesini de engelleyecektir. Clink(i onlar karar verme ve harekete
gecme konusunda bizden ¢ok daha hizhlar. Hizlarini azaltmak i¢in de bir seyi
komple yasaklamak veya mahrum birakmak hem ters tepki ve catisma
yaratabiliyor. Hem de bir seyin bir anda kesilmesi onlarda da korku yaratiyor.
Cunku zaten cok belirsiz bir donemin icindeler. Zaten bir anda hayatlarindan
bircok seyden mahrum kaldilar. Bu dénemde bizler gibi onlar da rutinlerini ve 6n
gorilerini kaybettiler.

Bu pandemi slireci tamamen bittiginde yasam kosullarimiz nasil olacak, eskiye
donebilecek miyiz, ruhsal olarak ne kadar etkilenmis olarak sireci
tamamlayacagiz onu bile higbirimiz bilemiyoruz, bu bilgi hi¢c kimse de yok. O
ylzden slreg icinde biraz esnemek 6nemli. Burada anne babalar olarak bizim
psikolojik dayanikhligimiz ve saglamhgimiz devreye giriyor. Belirsizlige ne kadar
tahammiulimuz oldugu konusunda sinandigimiz bir donemdeyiz. Kontrolcl bir
yapimiz varsa bu durum ¢ok fazla kaygi yaratabilir.

Tabii ki de, belirsizligi belirli hale getiremeyiz ama belirsizlikle bas edebilmek icin
belli bir kismini belirli hale getirebiliriz. Yani neler benim kontrolimde, neler
degil. Buralara bakabiliriz. VirGsiin ne oldugunu c¢ok bilmiyoruz. Ama maske
takiyoruz, fiziksel mesafe kurallarina uyuyoruz, ellerimizi sik sik yikiyoruz,
mimkiin oldugunca kalabalik ortamlara girmemeye c¢alisiyoruz. Bunlar bizim
kontrolimuzde olan konular.

Cocuklarimizin da ayni sekilde kendilerini kontrol etmeye ihtiyaglari vardir. Her
ne kadar istemeseler de kuralli bir ev ortami onlar icin de olduk¢a 6nemlidir. Bu
durumlara zaman zaman rest cekebilirler, kizabilirler ama istedikleri aslinda
glvenli alanlarinin olmasi.

Rutinler her zaman iyi gelecektir. Ornegin, Cuma aksamlari ailecek yemek
yenmesi gibi bir rutininiz varsa bunu bu siirecte de uygulamaniz 6nemlidir. Veya
pazar gunleri aile buyuklerini ziyaret gibi bir aliskanliginiz varsa bunu yine
goruntllu konusarak gercgeklestirebilirsiniz. Farkli bir yolla da olsa rutinleri
gerceklestirmek, belirsiz olani biraz daha belirli hale getirecektir.

Evde diizeni ve rutinleri olan ¢ocuk okuldaki sisteme de daha rahat uyum
saglayabilmektedir. Kendi adina daha rahat dogru kararlar verebilirler.

Yine bu surecgte olumsuz bir duygunun icinden c¢abuk cikabilmek de c¢ok
kiymetlidir. Ornegin bu dénemde en cok pandemi siirecine mizahla yaklasan
komik capsler, olayin gercekligini inkar etmeden mizaha yaslanmak en gizel
savunma oldu bizler igin de.



Ergenler de bunu siklikla yaparlar aslinda. Bize her seye alayci yaklasiyorlar gibi
gelir ama aslinda ¢esitli durumlar karsisinda kendilerince gelistirdikleri savunma
yontemleridir. Olaylara bizim ne anlam yukledigimiz hem bizim hem de
cocuklarimiz igin olaylari algilayis bicimimizi sekillendirir.

Mesela, “dlnyanin en sanssiz insaniyim bu da benim basima geldi” gibi bir
yaklasim olayi oldugundan da bilyuk hale getirebilir. Karamsar climleler insan
ruhsalligini cok cabuk ele gecirebiliyor.

lyimserlik ve umut bu dénemde ¢ok ihtiyac duydugumuz seyler. Gelecege dair
olumlu bir tabloyu koruyabilmek ¢cok kiymetli. Tablonun icine negatifi de koyup,
pozitifin de yaninda olmasi ruh saghgimizi korumak ve dayaniklihgimizi artirmak
icin 6nemli.

Son olarak, bu sene ¢ocuklarimizin girecegi bir sinav gercegi var. Ve tabi ki anne
babalar olarak sizler de bu siirece eslik ediyorsunuz.

Sinava girecek ¢ocuklarin hepsi stireci farki yasiyor. Bazi 6grencimiz kaygilanirken
bazilari ise daha rahat veya bos vermis gorlinebiliyorlar. Bu belirsizlik icinde
aslinda yasadiklari hi¢ kolay degil bunun ¢ok farkindayiz.

Burada kisinin sinava yikledigi anlam duygusal streglerini sekillendiriyor.

Sinava iliskin dustncelerin ve vyaklasimlarinin gézden gecirilmesi, sinavin
sonucuna yonelik olumsuz senaryolar yerine, gercekgi verilerle hareket etme,
nefes ve gevseme egzersizleri, kayglyl bastirmak yerine, onu kabul etmek ve
tanimaya ¢alismak ¢cok 6nemlidir.

Blyulk bir belirsizlik icindeyiz ancak dnemli olan belirsiz olani ne kadar belirli
yapabiliriz? Genelde en c¢ok karsimiza ¢ikan kontroli disari atmak... Kendi
sorumlulugumuzda olduguna inanmak yerine kaderde varmis, 6gretmen bana
takti ya da nazar degdi o ylizden boyle oldu gibi séylemler ¢cok yaygindir.

Bu glinlerde ¢ocuklarin, pandemi ne zaman bitecek belli degil ama ders programi
veya projeyi yetistirebilmek icin olan stire benim kontrollimde diyebilmesi, bunu
ogretmeniyle konusabilmesi, kendini planlayabilmesi, karar verebilmesi ve kendi
basina uygulamasi o6nemlidir. Kendilerini yonetebilmeye ve 06z yonetim
becerilerini gelistirebilmeye cok ihtiyaclari vardir.

Asil birlikte diisinmemiz gereken:

e Sorumluluk alabiliyor mu?
e Kontrolli davranabiliyor mu?



e Uzerinde disiiniip plan yapabiliyor mu?
e Kendi duygu durumuyla bas edebiliyor mu?

Zaten bu alt becerileri destekledigimizde karar verme mekanizmasi kendiliginden
gelisecektir.

Saghkl gunler dileriz.
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