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Degisime Uyumlanma Siirecinde Psikolojik Saglamhik

Buglinlerde pandemi tekrardan yasamimizi belirgin sekilde kisitlayan o6zellikleriyle tim
diinyayl yeniden etkisi altina almaya baglamis durumdadir. Basindan beri bugline kadar
distindigimiizde silire¢ boyunca degisim gosteren pek cok zorluklarla karsilastik. Bu
zorluklarla her birimiz, gesitli sekillerde bas etmeye ve uyum saglamaya calisarak neredeyse 9
aydan fazla bir zamani geride biraktik.

Hayatimiz her zaman mutlu mesut, alistigimiz, bildigimiz yolda gitmeyebiliyor. Tipki
bugiinlerde oldugu gibi. Yasam boyunca basimiza hastaliklar, kayiplar, ayrilik, dogal afetler,
aile problemleri, is kaybi, psikolojik rahatsizliklar gibi bir¢ok olumsuz olaylar gelebiliyor. Bu
olaylari engellememiz genelde mimkiin olmayabiliyor. Kimimiz karsilastigimiz bu ve benzeri
zorluklari cabucak atlatip eski hallerine dénerken, kimimiz de destege ihtiyac duyabiliyor. iste
bazilarimizi zorlu yasam olaylari karsisinda esnek hale getiren bu 6zelligin adi, psikolojik
saglamlik veya duygusal dayaniklilik.

Psikolojik Saglamlik; zor durumlar karsisinda adeta yikilmadan yeniden ayaga kalkma ve
toparlanma vyetenegi olarak tanimlaniyor. Yani psikolojik dayanikhlik bir olaydan
etkilenmemek, kaygilanmamak veya korkmamak degil. Zorlu yasam olaylarina maruz kalip, bu
olay sonrasinda toparlanma glicline sahip olabilmek aslinda. Tipki firtinada egilip bikilen ama
kirilmayan bir agac gibi.

Pandemi basladigindan beri hayatimizda cok fazla degisiklik oldu. Egitim slirecimiz,
iliskilerimizi ylritme bicimimiz, is hayatimiz ve ailemizle olan iliskimiz degisim ve donilisime
ugradi. Bu surecte aslinda kendimize sormamiz gereken soru biz bu sire icinde ne kadar
degisime ve donlsliime adapte olabildik? Yasadigimiz bu yeni gerceklikle hayatimiza nasil
devam ediyoruz?

Yapilan arastirmalarda, psikolojik saglamligi yliksek kisilerin li¢c ortak karakter ozelligine sahip
olduklari ortaya ¢ikmis. Bunlar: 1) gergegi oldugu gibi kabul etmeleri 2) hayatin anlaml
olduguna dair inanglari 3) uyum saglama konusunda dogal bir beceriye sahip olmalari.

Gercegi oldugu gibi kabul etmek; ortada yasamsal bir tehdit oldugunda gercegi fark etmek ve
tedbir almak oldugu ifade ediliyor. insanin yasadigi hayata anlam vermesi, psikolojik
saglamhgin ikinci 6nemli unsuru. Psikolojik saglamlikta Gglincli temel unsur ise elde olanlarla
yeni seyler Gretme becerisi ve uyumlanma siireci. Psikolojik saglamligi yliksek kisilerin zor
zamanlarda bir refleks gibi ¢coziim Uretebildikleri gozlenmis.

GUglU aile baglari ve anne-baba ile saglkli iliskiler kurmak psikolojik saglamligi artirirken
yalnizlik psikolojik saglamlik igin bir risk faktéri olusturur. Kétimser olmak, problemleri kisisel
almak, yasantilari ve duygulari bastirmak, sirekli olmadigi biri gibi gériinmeye calisarak
kendine yabancilagmak, kendini sevmemek, hayati anlamsiz bulmak, “Ne yaparsam yapayim



bir sey degismeyecek!” inanciyla 6grenilmis caresizlik icinde olmak, psikolojik saglamhgi
duslren etkenler oldugu belirtilmistir.

Cocuklarda psikolojik dayanikhilik kavramina baktigimizda ise anne baba durumu nasil
karsiliyor, kaygiyi ne kadar tolere edebiliyor, cocugu ne kadar kapsiyor, bu durum karsisinda
verilen tepkilere gore cocukta benzer tepkiler gésteriyor? Cocugun anne babasiyla iliskisi ne
kadar iyiyse anne babasi tarafindan ne kadar iyi anlasildigini hissediyorsa olaylar karsisinda o
kadar dayanikli oldugu gorillyor. Arastirmalara baktigimizda psikolojik dayanikhlik yasa,
cinsiyete veya zekaya bagl olmadigi anlasiliyor. Duruma gore degisebiliyor, gelisebiliyor ve
slrec icinde donustyor. Dayanikhligin arttigi en avantajli donemler de su an yasadigimiz gibi
kriz donemleri oluyor. Bizlere, bu kadar uzun siire ailecek evlere kapanip, bu kadar uzun zaman
gecirecegimizi soyleseler asla inanamazdik veya tiim giin maskeyle dolasmak zorunda
kalacagimizi hayal bile edemezdik. Ama yasadigimiz sire¢ bize cok farkli seyler 6gretti.
Onceden yapamayacagimizi diisiindiiglimiiz bircok seye dayanikliligimiz ve kabuliimiiz artti.

Pandemi basladigindan beri ¢ocuklarimizla hi¢ olmadigi kadar bir arada olup birlikte zaman
gecirmeye basladik. Ayni zamanda cocugunuzla bu kadar bir aradayken bu kadar fazla vakit
gecirirken kendinize zaman ayirmakta zorlandiginiz, kendinizi zaman zaman ¢ok kaygili veya
yetersiz hissettiginiz zamanlar da oluyordur.

Cocuklar da bu kadar uzun sure eve kapanmadan dolayl mutsuz olmaya basladilar; evde igice
olmak, her hareketlerinin gorintyor ve kontrol ediliyor olmasi, ayrismaya olanak
saglanamamasi onlari da rahatsiz etmeye basladi. Kendi baslarina kalabilme, sosyal
ortamlarda bulunma, arkadaslariyla oyun oynama gibi ihtiyaclari icin okul iyi bir ayiriciydi.
Evden uzaklasma ve ayrisma, buyliyebilmek ve kendi problemlerini ¢dzebilmeleri icin de
gerekliydi.

Bildiginiz gibi okul iki hafta kadar acildi sonra artan vaka sayilari nedeniyle, Milli Egitim
Bakaninin aldig1 karar dogrultusunda, tekrar uzaktan egitime baslanildi. Su an kaygilar biraz
daha artmis durumda, i¢ ice olmaktan bunaldi herkes, yasanilan hayal kirikliklari ile beraber
anne baba ile catismalar da artmaya baslamis olabilir. Cocuklarin bu durumla bas edebilmeleri
icin bireysellesmeye daha fazla 6nem vermek, cok ic ice gecmemek ve miidahaleleri azaltmak
gerek. Pandemi sureciyle beraber okul evin icine girdigi icin cocuk 6zel alanindan mahrum
kaldi, glinltik rutini bozuldu ve hayal kirikliklari artti. Fakat bu silire zarfinda gozlemledigimiz
kadariyla, cocuklar bircok sikinti yasamakla beraber duruma adapte de oldular.

Psikolojik dayaniklilikta en 6nemli kavram 6z saygi yani kisinin kendine verdigi deger. Burada
suna bakmamiz gerekir: Cocugun sevildigini bilmesi, kendi becerilerine inanmasi, bir seyleri
iyi yapabiliyor oldugunu gérmesi cok 6nemli. Burada mesele sadece derslerde iyi olmasi degil.
Kendilerini iyi hissedecekleri alanlara ihtiyaclari var. Spor, sanat, mizik, resim, dans,
yeteneklerini gosterecek her hangi bir alan. Bunlar ¢ocuklarin kendilerini ifade ederek bir
seyleri yapabiliyor oldugunu hissetmelerini saglayacaktir. Bu dénemde sosyal faaliyetlerden
de cok mahrum kaldilar tabi ama yine de kendilerine gore bir seyleri iyi yapmanin verdigi
duyguyu yasamalari cok dnemli.



Sizlerden siklikla gelen bir konu da teknolojik aletler konusu. Teknolojik aletleri 6zellikle bu
slrecte yasaklamak veya elinden almak mimkin degil. Bu artik yasadigimiz diinyanin gergegi
ve hepimiz bunun Uzerinden sosyallesiyoruz. Ozellikle fiziksel temasin ¢ok az oldugu bu
donemde cevremizdeki sevdigimiz insanlarla irtibatta kalmamizi sagliyor. Yasaklamak bir
taraftan da iligskinizin kotlilesmesine sebep oluyor. Kazanamadiginiz bir tlr savasa girmis
oluyorsunuz. iliskide gii¢c dengesi karisiyor ve yasak cok daha fazla arzu yaratiyor. Bazen bizim
kotl icerik olarak degerlendirdigimiz sey aslinda ¢ocugun bir ihtiyacini karsiliyor olabilir.
Ornegin, sizin icin cok agresyon dolu bir oyun, bir savas oyunu, cocugun simgesel yollarla
ofkesini atmasina yardimci oluyor olabilir.

On ergenlik dénemiyle birlikte, 6zellikle siddet icerikli oyunlara egilim de artis gériiyoruz, yas
sinirlarina (+2 yas ekleyerek) dikkat ederek bunlara alan agmak gerekir. icten gelen diirtiiyi bu
sekilde disari vurmasina izin vermek gerek. Obiir tiirlii icinde biriken diirtii kendine dénebilir.

GUn iginde okul ve uzaktan egitim sebebiyle ekrana ¢ok fazla maruz kalan ¢ocugunuzun kalan
vakitlerde teknolojiyle iliskisini diizenlerken yasak kavramindan uzak durarak, aralar vererek
oynama becerisinin kazandirmanin énemli oldugunu vurgulamak istiyorum. Genel kural ve
cerceve belirlendikten sonra ne zaman oynayacaginin se¢imi gocuga ait olmali.

Bu durum dersler ve ddevler icinde gecerli. Yap, et, calis gibi komutlar vermek yerine, birey
olmasini kendi ayaklari Gzerinde durmasini destekleyebilecek bir dile ihtiyac var. Mesela,
Nasil istersin? Ne zaman oynamak istersin? Odevlerini hangi aralikta yapmayi diisiiniiyorsun?
Peki ne yapalim? Bu karar senin... gibiifadelerle iletisimimizi sekillendirmemiz gerekir. Bu
sekilde yaklagirsak sorumlulugu ¢ocugumuza yénlendirmis oluruz. Bu islerin onun gorevi
oldugu hissini vermis oluruz.

Sizler de bu silirecte kendinizi zaman zaman 6gretmen roliinde buldugunuz olmustur. Sunu
hatirlatmak istiyoruz ki gocugun 6gretmeni olmak mimkin degil ¢linkii ebeveyn bu role
girdiginde ¢ok yorulacak ve gocukla 6gretmeninin iliskisi arasinda kalacaktir. Asil sorumluluk
o0gretmen de zaten, sizlerin de bu siirecte destekleyici olmaniz, uygun teknik destek ve ortamin
olusturulmasinda katkida bulunmaniz, derslere zamaninda katilmasini hatirlatmaniz yeterli
olacaktir.

Gunimuzde cocuklar ¢ok fazla uyaranla blyudd, coklu uyaranlara gore faaliyetleri gelisti,
bunu fazlaca deneyimlediler. Gorsel, isitsel uyaranlarla blytdiler. Ders dinlemek oldukca pasif
bir durum, stirekli bilgiye maruz kalmak dayanilmaz bir durum, sinifta arkasina déniyordu,
yanindakine bir sey séyliyordu, dolabina bir sey almaya gidiyordu, tuvalet icin izin istiyordu.
Yani 6grenme siirecinde, hareket ihtiyacini da dengelemeye galisiyordu. Simdi ise odasinda tek
basina, fazlasiyla izole ve sikismis bir durumda. Bizlerin yapacagi en blylk destek, odasinda
olan ¢ocuklarimiza glivenmek, bir sorun olursa ilgili ders 6gretmeni ile goriismek olmali.
Ornegin; cocuk ddevini yapmiyorsa bunun muhatabi ilgili ders gretmeni olmali. Odevlere sizin
bakis aciniz da cok &nemli. Odev, cezayla, olumsuz ¢cagrisimlarla birlesmemeli, cocugun ddevini
pozitif bir sekilde algilamasi saglanmalidir. Ceza kavramini 6devle iliskilendirmemek bu
anlamda 6nemli.

Hepimizin zihninde ceza vermeyip ne yapacagiz sorusu zaman zaman canlaniyor. Soyle
diyebiliriz: Odev herkese verilen bir gorev, sana 6zel degil, hem 6gretmenlerin bak ne kadar



emek harciyor sana bir seyler katabilmek icin, arkadaslarinda yapiyor, bu is boyle gibi
aciklanabilir. Catismaya girmeden, kizmadan, diyalog yoluyla iletisimde kalabilmek gerekir.

Bu dénemde sizlerden siklikla sdyle sorular da geliyor. Arkadaslariyla ¢ok yazismaya basladi,
cok fazla cevrim ici oyunda vakit geciriyor gibi. Bu cok normal ¢linkii kendisine iyi gelen seyleri
yapmak istiyor, kendi keyif aldigi ugraslarla daha c¢ok vakit gecirmek istiyor. Hi¢c arkadasi
olmayan veya kendini izole edenler daha ¢ok sevilmedigini hissedenler asil risk gruplari oluyor.
Bu kriz doneminde, bir seyleri cok fazla yapma, abartma, aslinda abartili yasadigimiz yani cogu
seyin normal gitmedigi bir durumun, normal tepkileridir. Yani yasanilan olay ne kadar abartili
ise verilen tepkilerde o kadar abartili olur.

GCocuklar evden ayrismalarini saglayan her seylerini kaybettiler. Tek baglari ekran oldu.
Onlarinda bizim gibi baglarini siirdiirmeye, iletisim halinde olmaya ihtiyaclari var.

Tabii burada sonsuz bir kullanimdan bahsetmiyoruz. Cocuklarin tek sosyallesebilecekleri alan
olan ekrani kuralli kullanmayi 6grenmeliler. Her zaman gocukla konusup ikna etmek, anlatmak
gerekir. Biraz bak, sonra mola ver, sonra tekrar alirsin, gibi séylenebilir. Herhangi bir konuda
sizin ¢ok uygun bulmadiginiz bir sey de direkt “Hayir, olmaz!” demek yerine “ Bunun Uzerine
bir distinelim, sen de dislin sonra tekrar konusuruz, mesela yarin aksam.” diyebilmek onlarin
da 6nemsendigi duygusunu yasatarak kendilerini 6nemli ve degerli hissederek, sorumluluk
duygulari devreye girecektir.

Su an sosyolojik bir kriz yasandigi unutulmamaldir. Tim sevdiklerinden uzakta kalmanin
verdigi bir yoksunluk icindeler. Cocuklar ¢cok sevdikleri arkadaslarina ihtivac duymaktadir.
Sosyallesmeleri icin okul ortami cok gerekliydi. Bu slirecte arkadaslari ile diyalog icinde
olmalari, uzaktan da olsa gortismeleri tesvik edilmelidir. Arkadaslarini gormek, konusmak
onlari psikolojik olarak rahatlatacaktir. Akran dayanismasi her zaman gereklidir. Ayni sekilde
sevdikleriyle aile bireyleriyle de, aile buyukleriyle de bu sekilde iletisimde kalmalari
saglanabilir. Gorlintlli konusma gibi.

Cocuklara sinir koyma kismina gelecek olursak sizlerden bazen duyuyoruz bilgisayari hafta igi
yasakladik sadece hafta sonu oynamalarina izin veriyoruz seklinde. Bu sefer gocuk hafta
sonunu iple gekiyor, akli slrekli oyunda kaliyor ve tim zamanini ona harciyor. Sonunda
genelde anne baba g¢ocuk catismasiyla sonucglaniyor. Burada dnemli olan ¢ocugun kendini
denetleyebilmesine olanak saglamak. Siniri tamamen ona birakmak degil tabii ki. Cocugunuzla
birlikte bir zaman siniri belirleyerek o zamani onun yénetmesini saglamak. Ornegin “Birlikte su
kadar zaman belirledik, o sireyi sen kendin nasil kullanacagina karar verebilirsin.” Eger
zamanini ydnetemiyorsa zamani dolmasina belirli bir siire kala hatirlatmak gerekir. Bir seyi
tamamen yasaklamak veya mahrum birakmak hem ters tepiyor ve ¢atisma yaratiyor, 6zellikle
hayatlarinda keyif aldiklari birgok seyin ¢ok ani kesildigi bu donemde onlarda korku da
yaratiyor.

Anne baba olarak genel tutumumuz; catisma, 6fke vb. gibi durumlari da karsilayabilmek,
¢cokmemek cok 6nemli. Her seye ragmen hayatta saglam durabilmek gerekir. Cocugun icsel
gerilimini yetiskinin karsilayabilmesi, donustirebilmesi d6nemli. Cocuklarimizla diyalog icinde
olarak, sohbet ederek, duygularini anlayarak, onlari kapsayarak bunu yapabiliriz.



Tabii her zaman sakin kalabilmemiz mimkiin degildir. Clinkl( duygular her zaman bizimle.
Kendi duygularimizi anlamlandirmak, davranislarimizin altinda yatan nedenleri kesfedebilmek
ebeveynligin en zorlu yanlari. Belki yetisemediginiz isler ylzliinden gerginsiniz, belki en
mukemmel sekilde davranmanin baskisini hissediyorsunuz, belki kendinizi ¢ok yalniz
hissediyorsunuz gibi. Cocuklarin gicli duygulari ile bas edebilmeleri icin bizim onlara eslik
etmemize ihtiyaclari vardir, sakinlesebilmeleri icin bizim sakin kalabilmemiz bu nedenle
onemlidir. Ama bizim sakinlesebilmemiz icinde dnce kendi duygularimizin ve ihtiyaclarimizin
farkina varip, neden ve nasil tepki verdigimizi gdozden gegirmeliyiz.

Bu silireci yonetirken en dnemlisi, ne ¢ok kati ne de ¢ok yumusak bir davranis sergilenmeli,
zaman zaman esneyebilmeli, hosgori kapasitemizi de gelistirmemiz gerekir bu donemde.

Evde ¢cocugumuzu nasil oyalayacagiz sorusu gelecektir. Cocugun bu kadar evin icinde kaldigi
bir donemde glinliik hayatin icine dahil olmasi, kendi kararlarini verebilmesi, ve bu donem
O0zdenetim becerisini kazanabilmesi adina ¢ok degerli. Onu glnlik rutinlere dahil etmek,
yemek yapmaya veya evde yapilan herhangi bir ise yardim etmesini saglamak, gorev ve
sorumluluk vermek de onlara kendini denetleme giici kazandiracaktir. Cocuklardan
duyuyorum siklikla evde bir hayvanlari oldugunu, onlarin bakimiyla ilgilenmeleri, mamasini
vermeleri, oyun ihtiyacini gidermeleri vb. bile olabilir. Evde bir yemegin yapilma asamasina
bile eslik etmeleri aslinda planlama, organize olma, karar verme, problem ¢6zme gibi
becerilerine inanilmaz katki saglayabilir.

Eger mumkiinse digsarida, bahgede oynamalari, kalabalik olmayan ortamlarda agik hava
sporlari, yuriyusler yapmalari da yararl olacaktir.

Pandeminin psikolojik etkileri neler olur? Cok belirsiz bir donemin icindeyiz. Tim
ahskanliklarimizi ve ©n gorulerimizi kaybettik. Bu pandemi sireci bittiginde, yasam
kosullarimiz nasil olacak, eskiye dénebilecek miyiz, ruhsal olarak ne kadar etkilenmis olarak
sureci tamamlayacagiz, onu higbirimiz bilemiyoruz. Ruhsal olarak bu ¢ok gerekli bilgi ama su
an cevabi higbirimizde yok. Yasayip gorecegiz.

Cocuklarimizin ne kadar etkilendigi kismina gelirsek burada anne babalar olarak bizim
psikolojik saglamhgimiz devreye giriyor. Belirsizlige ne kadar tahammilimiz oldugu
konusunda sinandigimiz bir donemdeyiz. Belirsizligi tamamen ortadan kaldiramayiz ama
bununla bas edebilmeyi 6grenebiliriz. Boylelikle en azindan kontrol edebildigimiz kisimlari
belirgin hale getirebiliriz. Yani neler benim kontroliimde, neler degil bunlara bakabiliriz.
VirGisiin tam olarak ne oldugunu cok bilmiyoruz. Bu kismi kontrol edemeyiz. Ama maske
takiyoruz, fiziksel mesafe kurallarina uyuyoruz, ellerimizi sik sik yikiyoruz, mimkiin oldukga
kalabalik ortamlara girmemeye calisiyoruz. Bunlar bizim kontrolimiizde olan seyler.

Gocuklarimizin da bizim gibi ayni sekilde kendilerini kontrol etmeye ihtiyaglari var. Her ne
kadar istemiyorlarmis gibi gdziikseler de kuralli bir ev ortami onlar igin de 6nemli. Cocuklarin
sinirsiz bir ev ortaminda olmalari, frensiz bir arabada seyahat etmeye benzer. Bizler freni
patlamis bir arabada ne kadar tekinsiz hissedersek onlar da sinirlari net olmayan bir ortamda
ayni hissi yasarlar. Kurallar karsisinda itiraz edebilirler, kizabilirler ama istedikleri aslinda
glvenli alanlarinin olmasi. Kurallari uygulayan saglam anne babalarinin olmasi. Rutinleri
gerceklestirmek zor olsa da cocuklara her zaman iyi gelir. Bazen esnemek de gerekir,



diyalogumuzu koparmadan onlari da dinleyip, sefkatle yaklasabilmek cok 6nemlidir. Bu
pandemi ginlerinde, glinlik ev ici diizenlemeleri saglamak, yemek saati, yatma saati, okul
saati ve oyun saati gibi, cocuklarin zihninde belirsiz olan durumlari biraz daha belirli hale
getirecektir. Evde diizeni ve rutinleri olan ¢ocuk kendini daha giivende hissedecektir.

Bu donemden en az hasarla nasil ¢ikariz? Yasanilan olaylara bizim ne anlam yiikledigimiz hem
bizim hem de ¢ocuklarimiz icin olaylari yasayis bicimimizi sekillendiriyor. Mesela diinyanin en
sanssiz insanlyim bu da benim basima geldi gibi bir yaklasim olayi oldugundan da biyik hale
getiriyor. Ayni zamanda karamsar ciimleler insan ruhsalligini cok cabuk ele gegiriyor. lyimserlik
ve umut bu dénemde en ¢ok ihtiya¢ duydugumuz seyler. Gelecege dair olumlu bir tabloyu
koruyabilmek cok 6nemli. Yasanilan olumsuz durumun iginde pozitif bir seyler bulabilmek ruh
sagligimizi korumak ve dayanikhligimizi artirmak icin gerekli. Evet, zor ve aliskin olmadigimiz
donemlerden geciyoruz, hi¢ kolay degil ama onlemlerimizi aliyoruz kendimizi korumaya
calisiyoruz, ailecek hi¢c olmadigimiz kadar bir aradayiz, elimizden geleni hem ailemiz hem de
kendimiz i¢in yapiyoruz, ailecek bu siireci atlatacagiz gibi olumlu distnceler icinde olmamiz
hem bizi hem de ¢ocuklarimizi da olumlu etkileyecektir.

Evde bu siralar yapilacak aktiviteler acisindan, bedenin farkina vararak gevsemeye yonelik
fiziksel hareketler yapmak stresimizi yonetme bakimindan etkilidir. Nefes alip verme
teknikleri, meditasyonla gevseme uygulamalari stresi yonetmede ve kaygiy! kontrol altinda
tutmada oldukga etkili ydontemlerdir. Ayni zamanda mizaha yaslanmak, bize iyi gelen filmleri
izlemek, birlikte ailecek keyifli vakit gecirmek, ¢atisma ve gerilimden uzak durmak da tercih
edilmelidir.

Cocuklar igin fiziksel hareketlilik gerektiren agik hava oyunlari etkili bir bas etme araci olabilir.
Fiziksel oyunlar ve etkinlikler ¢ocuklarin negatif duygularini bosaltmalarina katkida bulunur.
Oyunlar sirasinda kurulacak duygusal yakinliklar cocuklara gliven ve rahatlama saglar. Ama
gene de en 6nemlisi sizin sevginizi, sefkatinizi ve koruyuculugunuzu cok yogun hissettirmeniz,
anlayish bir tutum iginde olmaniz onlara en iyi gelecek olan seydir.
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