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Ana-Babalarin Psikolojik Saglamhig:

Malum; ¢ocuklar séylediklerinizden ¢ok yaptiklarimizdan égrenirler, bu
nedenle zorluklar karsisinda bas etme becerilerimizden kaynakh
verdigimiz tepkiler dogrudan onlari etkiler. Zorlu deneyimler konusunda
farkindalik olusturmaya yénelik yéntemleri hatirlayabiliriz. Hadi simdi
umutsuzluga kapilmadan teker teker bunlara bir géz atip hafizamizi
tazeleyelim!

Diyelim ki; ilk is deneyimlerinde esit
derecede yetenekli iki yeni ¢alisan

karsimizda olsun ve yaptiklar: ilk
hayatla da islerinden el
cektirilecekler. Kendini
gerceklestiren kehanet gerceklgsir
ve kendilerine yol verilir.

Bu iki kisiden ilki, basarisiz oldugunu disinmeye baslar ve basa gelen
aci tecribeyle ilgili olarak olumsuz kabullere kapilarak “..hi¢bir zaman
yeterince iyi olamadim. Patronum benden nefret ediyordu...” diyebilir.
Digeri ise isi cok istedigine karar verir ve “..6zgecmisimi dizeltip zor bir
is verenle nasil daha iyi basa ¢ikacagimi 6grensem iyi olur!.” diyebilir.
Peki, burada basa gelen zorlukla daha iyi bas eden kimdir? Kim daha
yasadigi sikintiy1 cabuk atlatir?




Benzer bir tutum ana-babalar icin giinlik iliskilerinde, okul veya baska
herhangi bir konuda da gegerlidir. Bir kisim ana-babalar i¢in ciddi bir
stres kaynagi olarak gérdiikleri gocuklarini uyku vaktinde yataga
yollamada siirecinde ecel terleri dékeceklerini beklerken digerleri igin
bunun yetiskinlerin fazla ¢caba harcamadan gerceklestirebilecekleri bir
rutin olarak degerlendirilebilir. Bu 6rnekte adeta bilek giiresine evrilen
ginlik bir faaliyetin zorlayici bir hal almasiyla karsilasiriz. Peki; vyku
egitimine bagh kalmakta kim daha zorlanir? Aklimizdan ¢ikarmayalim:
Hayatta karsilastigimiz her seye bakis agimiz, onu nasil
deneyimledigimizi temelden degistirir.

Stresi, bir seyin bas
edebilecegimizden daha fazlasi
oldugu algisi olarak tanimlayabiliriz.
Bakis agilarimizdaki bir degisim,
bizlere zorluklari asilabilir olarak
s cvelememizi olanakl kilar ve
istesinden daha kolay
gelebilecegimizi séyler.

Bunlari, geri dénisi olmayan yikimlar ya da basarisizliklar olarak
cerceveledigimizde ise yine olumsuz beklentilerimizle adeta kisir bir
déngiiniin iginde yalniz basimiza kalir ve etkinliklerimiz sinirlanir.
Tecribeyle sabittir ve yayilmasi israrla tavsiye edilir!




Psikolojik Saglamlik nedir?

Psikolojik Saglamlik hayatlarimizi nasil algiladigimiza baghidir. Yil
sonu okul miisameresinde oldugunuzu disiinin ve belki de
cocugunuzu ilk kez sahnede izlerken tedirgin oluyorsunuz; endiseli
ve kaygili bir halde derin ve yenileyici diisiinceler igine girersiniz.
Bu diisiinceler, varsayimlarinizdan, bakis acilarinizdan ve zihinsel
6n kabullerinizden beslenir; “..onu yeterince hazirlamadim..
kendini utandiracak.. onu kurtarmak i¢in bir seyler yapmaliyim!..”
benzeri olumsuz ve kendini yineleyen diisincelerinizin etkisinde
kalirsaniz ve roliniiziin cocuklari her seyden korumak oldugunu
hissederseniz; duygularin bulasiciligiyla o an hem sizin hem de
sahnedeki cocugunuz icin zehir olur.

cuklarinizi her tirli acidan koruyamayacaginizi ama
elinizden gelenin en iyisini yaptiginizi anlarsak meveut
deneyim degisir; “..ben de neredeyse onun kadar
stresliyim! Umarim iyi gider ama olmazsa da
buradayim!” der ve hem kendimizi hem de cevremizi
rahatlatinz.




Ani zehir eder nitelikteki biligssel carpitmalariniza, isinizi
kolaylastiriciliktan vzaktaki zihinsel tuzaklara kosut olarak
farkindaliginizi arttirnma yoluna girersiniz. “..elinizi-kolumuzu baglayan
ve bir ise yaramayan disiince kaliplarindan ézgiir kilan ne olabilir?
Gérisiiniz kati mi, tepkisel mi yoksa sonsuz siphelerle mi dolu?.”

Bu ve benzeri sorular litfen kendinizi
kicimsemeden, dogal olmayan bir sekilde
olumlu olmaya zorlamadan, yalnizca salt
6grenmeye déniik bir merakla olan biten
anlamaya ¢alisin ve yeni ve yapici yollar
bulana kadar duygu-durumunuzu telkinle
hazir tutun: “..artik sahnede tek basina.. su
anda gerginim ama kimseye bir faydasi
olmayan endiselerimi geride birakmam
gerekiyor..” gibi.

Hayatta belirsizlik ve degisim
kacinilmazdir; ana-babalar igin bu
durum iki kat daha fazla hissedilir.
icgidisel olarak bu durum, bizi sirekli
endiselenmeye ve korumaya iter ¢i
ailelerimizi her seyden ¢ok é6nemse

Ancak bir cesit rahatlama yéntemi olarak elimizde belirsizlikle amansiz bir
miicadeleye girip giinin sonunda boyun egmeye dénik kendimizi ikna
etmeye calismak varsa ve baska da bir secenegimiz yoksa; bu durum bir
geri tepme etkisi olusturur ve planladigimizin aksine gereksiz bir strese
kaynagina evrilir. Kesinlik arz etmeyen, belki de hi¢c olmayacak durumlarla
ilgili olarak gerim gerim gerildigimizle kala kaliriz. Buradan is daha biyiir
y&by kez verili olayla sinirli kalmaz ve ¢ok fazla stres, yalnizea nasil
@ttigimizi degil, her giin yaptigimiz segimleri de zayiflatir.

ooypnis



Peki nereden baslaniimali?

Bakis acinizi deneyimin kendisinden
ayirmayla baslayabilirsiniz. Zorluklara
karsi tutumlarin cogu izerinde
tartismaya gerek olmayan nitelikte
gerceklik barindiran ifadelere benzer;
“..bu insanlar béyle.. cocugum hi¢ dyle
degil.. ben asla éyle bir insan degilim;
!..” baslangicta azicik bir
rari olmaz ancak vlasmak
nzile yénelik désediginiz
erece sizin niyetinize yol
olusturacak? Kullana geldiginiz alisilmis
disiincelerinize dikkat edin ve her birini
teker teker sorgulayin: “..yaptigim seyin
dogru oldugunun ispati nedir?.” Bir
sireligine varsayimlarinizi ve
tahminlerinizi bir kenara birakin ve
nelerin degistigini gériin, gérdiirin.. “4D
_ Yéntemi” ve “Algilarin Degisiminde 6
m’ bunun icin bigilmis kaftan!




4D

Bu temel 4D Yéntemiyle kendinizi anda yakalamayi deneyin. Uygularken;

‘Dur: Her ne yapiyorsan birak! Yaptiginiz seyi
" dutdurun; Bir dakikaligina isleri bir kenara birakin.

= Bulundugunuz pozisyonda sanki su anda

1& -‘\'- A rahatliyormussunuz gibi rahat olun.
Ha  #

-Di nle(n): Gevsetici birka¢ yavas nefes alin ve verin.

l:] Kend|n|1| anda dinleyin. Birka¢ derin nefes alin.

8] Sanki nefesinizi ilk kez fark ediyormussunuz gibi,

5 nefes alma ve nefes vermeyle ilgili ince hislere uyum

saglayabiliyor musunuz bir bakin.

‘Disin: Etrafinizda ve zihninizde olup bitenleri
gézlemleyin. Deneyiminizi oldugu gibi gézlemleyin.
Eger zihniniz dagilirsa, onu nazik¢ce bu ana geri
getirin. Mevcut herhangi bir duyguya ve bunlarin
nasil ifade edildigine dikkat edin. Arastirmalar,
yalnizea duygularinizi adlandirmanin beyindeki
korku devresinin sesini kisabildigini gosteriyor.
Dikkatinizi bedeninize ¢evirin. Durusunuz nasil?
Nasil hissettiriyor?

‘Davran: Nasil devam edeceginizi segin!

Daha vzun bir uygulama ic¢in asagidaki talimatlar
izleyin. ilerlemek. Stres tepkisi sakinlesmeye
basladiginda su soruyu sorun: Su anda dikkat
edilmesi gereken en 6nemli sey nedir? Akliniza ne
gelirse onunla devam edecek olusunuz menfaatiniz
icabidir.




6AD.M

Algilari Degistirmede 6 Adim, uygulayicilarina meveut algilari degistirmek ve
dayaniklilik olusturmak i¢in bir cergceve sunmaktadir:

‘Baglanti kurun ve yardimi kabul edin: Yakin aile Gyeleri ve arkadaslarla
iliskilere deger verin, onlarla vakit gegirmeye éncelik verin ve gerektiginde
destege ulasin.

-Zihinsel tuzaklari izleyin: Ne zaman yineleyen olumsuz disiinceler ortaya
cikarsa ¢iksin, bunlari duraklatin, onlari yadsimaksizin geregi kadar énemi
verip sinirlarini belirleyin. Ornegin, korkudan dolayi kendinizi kapanmis
hissediyorsaniz, bu gercegi kabul edin ve ilk adim olarak sorunun ¢éziminde
yapilmasi gereken yararli bir seye yeniden odaklanin; duygudan diisinceye

gecin: “..(yapabilecegim) baska blr sey yoksa, bugiin gidip okul rehber
ogretmenlyle gérisebilirim!..” gi

‘Kendinize dair olumlu bir bakis agisi
gelistirin. icinizdeki elestirmeni is
basinda yakalayin, paketleyip bir

kenara birakin ve bunun yerine kendi

gicli yonlerinize odaklanin: “..yine de
tesekkirler, keske farkl sekilde
yapsaydim ama yapmadim. $imdi
{Eapllacuk en iyi sey ne olurdu?..” gibi

yaratici zekanizi ¢alistirin!



‘Degisimin ve belirsizligin yasamin bir parcasi oldugunu kabul etmeyi
hedefleyin zira, huzursuz hissettiren ve psikolojik saglamliginizi zayiflatan
yaygin bir yanlis algi da her seyi kontrol edebileceginize déniik ispata
muhtac bir zihinsel ¢carpitmadir. Cevremizdeki tim belirsizlikleri 6n
goérebilmeyle micadele etme algimiz, bununla ilgili tutkulu tasarimlarimiz
karsilasilan iziici deneyime iliskin bunun en basta "olmamasi”
gerektigine dair daha genis bir adil dinya beklentisinden beslenir ve
fakat vazgecisin beraberindeki huzurun i1skalanmasina sebep olur. Meveut
ile hedeflenenlerin uyumuna ézen gésterin!

‘Adim adim hedefler gelistirin ve
kararl bir sekilde bunlara yénelin.
Ayrilmak ve stresten kaginmak yerine
6n alici kalin. Hedeflere dénik
alarin sizden vzaklastigini ya da
ilestigini gérdiginizde bunlarin
istesinden gelemeyeceginize
dinize séylemeye basladiginizda
nu sorun: “Beni gitmek istedigim
ne yénlendiren, basarabilecegim
kicik bir sey nedir?..”.

inize iyi bakin. Zevk aldiginiz ve
hatlatici buldugunuz etkinliklere
. Kendinize iyi bakmak, zihninizi
ve viicudunuzu dayanikliliga hazir
tutmaniza yardimei olur.




Deneyiminize uyum saglayin.. yapabiliyorsaniz kucaklayin onu!..

Cocuklar, séylediklerinizden ¢ok
yaptiklarinizdan égrenirler; bu nedenle
psikolojik saglamlikla ilgili zorluklarla bas
etme bigimleriniz, gelistireceginiz
yaklasimlariniz onlari dogrudan
etkileyecektir. Zorluklari nasil
deneyimlediginize dikkat edin. Viicudunuzun
nasil hissettigini, duygularinizi ve
disiincelerinizin nereye gittigini not edin. Bir
bakima, gelecege dair korkularinizi mi
yansitiyorsunuz? Yoksa pismanliga mi yoksa
yoksa bir haset girdabina mi kapiliyorsunuz?
Cogu zaman dénisi olmayan yollarda hos
olmayan anlari, daha da zorlastiracak sekilde
eklemelere gidilir. Felaket senaryolari,
pntrol edilebilirligi kosuluyla duygularinizin
adresine ulasmada yardimer olabilir.
Unutulmamalidir ki; en biyik acilarinizin,

M hasretlerinizin bazilari, en gi¢li oldugunuz
B yanlariniz olurlar giiniin sonunda ve énemli
n karsilastiginiz zorluklarin sayisindan ¢ok;
ustesinden geldiklerinizin sayisidir..




