DR. SIRIN SECKIN
DR. ALPER HASANOGLU

bATY SR
COCUKTA
IS SESE R
REZILYANS
ARt hiiag

Esneklik ve Toparlanabilme Becerisi

Remzi Kitabevi



COCUKTA
REZILYANS



Dr. SIRIN SECKIN, Cocuk Sagigi ve Hastaliklarn Uzmani.
1966 yilinda Plevne’de doddu. Orta ve lise grenimini istanbul
Erkek Lisesi’nde tamamladi. istanbul Universitesi istanbul
Tip Fakulltesi’'nden mezun olduktan sonra Cerrahpasa Tip
Fakultesi Cocuk Saghg ve Hastaliklari Anabilim Dal’'nda
Cocuk Saghgi ve Hastaliklari Uzmani oldu. 1990°da Londra
North MiddlesexHospital’da, 1993’te Childrens Hospital of Los
Angeles’ta (UCLA), 1996’da Boston’da Harvard Community
Health Plan ve New York’ta Kings County Childrens Medical
Center of Brooklyn’de calisti. Calismalarini halen serbest he-
kim olarak istanbul’da surdiirmektedir. 0-1-Basla, 0-2 Yas
Dogru Beslenme, Cocukta Rezilyans, Bana Hazir misin Anne?
ve Bana Hazir misin Baba? adli kitaplari mevcuttur.

Dr. ALPER HASANOGLU, istanbul Erkek Lisesi’nin ardindan
Cerrahpa§a Tip Fakiltesi’ni bitirdi. Burada Fizyoloji ihtisasi
yapti. Ozellikle stres fizyolojisi ve epilepsi (izerinde calisti.
Ardindan isvigre’de psikiyatri ihtisasi yapti. Basel Universitesi
Psikiyatri Poliklinigi'nde o6gretim gorevlisi olarak calisan
Hasanoglu’nun, bilissel davranisci terapi, sematerapi, es ve
aile terapisi, afektif bozukluklar uzmanlik alanlandir. Kognitif
Davranisci Terapiler Dernegi Bilissel Davranisgl Terapi egitim
kursunda halen egitmen ve stpervizorlik gdrevini yurattyor.

Yazarn ilk kitabi Bir Terapistin Arka Bahcesi (2009), daha
sonra Askin Halleri (2010) ve lliskilerin Giinliik Hayat| (2013)
yayimlanmugtir.



DR. SIRIN SECKIN
DR. ALPER HASANOGLU

GCOCUKTA
REZILYANS

Esneklik ve Toparlanabilme Becerisi

®

Remzi Kitabevi



GOCUKTA REZILYANS
Dr. Sirin Se¢kin — Dr. Alper Hasanoglu

© Remzi Kitabevi, 2016

Her hakk: saklidir.

Bu yapitin aynen ya da 6zet olarak
hicbir bolimi, telif hakk: sahibinin
yazili izni alinmadan kullanilamaz.
Yayma hazirlayan: Nur Ariogul

Kapak tasarimi: Arda Arcan
Ayrica indieistanbul’a tegekkiir ederiz.

ISBN 978-975-14-1752-7

BiriNCI BASIM: Kasim 2016
DOKUZUNCU BASIM: Nisan 2023

Kitabin bu basimi 2000 adet yapilmastir.

Remzi Kitabevi A.S., Akmerkez E3-14, 34337 Etiler-Istanbul
Sertifika no: 10705

Tel (212) 282 2080 Faks (212) 282 2090

www.remzi.com.tr post@remzi.com.tr

Baski ve cilt: Gtiven Miicellit, Mahmutbey Mah. 2622. Sokak
Gtiven Is Merkezi No: 6 Bagcilar-Istanbul
Sertifika no: 45003 / Tel (212) 445 0004



icINDEKILER

REZILYANS NEDIR?........cvvuumriemmreemmresmmsesssssssssssssssssssss s
Rezilyans Kavraminin TarinGesi ..........ccoooveiiiiiiiiciicceeec e 16
Rezilyant Kisilikler Hangi Sorumluluklari Ustlenir? ..............c.cccceoeunee. 16

COCUKLARDA REZILYANS .........cocooovierieeeeresiesesiee s 18
Cocuklarda Rezilyans Kavrami Nasil Ortaya Cikti? .........c.occoeeiiiiicne. 18

Hawaii Galismasi ..
Cocuklarda Rezilyans Neden Gereklidir?.............ccocoeiiiiiiiiiicnne. 20
Gunumuzde Buytk Sehirlerde Yasayan Cocuklar

Ne Kadar Rezilyanttir?..........cccooiiiiiiiieecee e 21
Gocuklara Rezilyans Nasil Kazandirilir?. ... 23

Gli¢ Kosullarda Koruyucu Ortamin ONemi .............ccccccvveveeeevenennn. 24

TRAVIMA ..o s 26
Travmaya Karsi Rezilyansin Koruyucu EtKisi............ccccoooiiiiiiiinn. 26
Travma Nedir?.......ccocoiii e 26
Travmayla Basa Gikmak igin Etkili Unsurlar

Néroplastisite — Beyin Yapisinin Gliglendirilmesi ............................ 29
Siyasi ve Ekonomik Belirsizligin Yarattigi Travma..........cccocoviiiininne. 29
Travma Sonras! BUYUME..........cciiiiiiiiiiicee et 31
Mutlulugu Artirarak Rezilyansi Desteklemek ..........ccocooeevnvirciecinecnenne 31

DUSUNME KALIPLARL...........coovvurueeeeeeereeseesesseesessseesess s sssesssesesnsons 34
DOGru DUSUNME ...ttt e 34
Bagimli DUSUNCE ..o 37
OIUMSUZ DUSUNCE. ...ttt 38
SUGIUIUK DUYQUSU ...ttt 39

REZILYANS UNSURLARI. Y
Kosulsuz Sevgi......... |

YeterliliK.......coooveiiiiiiis ... 43
Yeterliligi Nasil Artirabiliriz?.............. .44
Yeterlilikle llgili Stk Yapilan Hatalar .. .46

Ozguven .48
lyi Oldugu Igin Gocugunuzu Oviin .. 50

Uygun SeKilde OGUIENQITIN .vveereeoeseeseeeosssseoeeseesreeeeessreresss 51



COCUKTA REZILYANS

Makul BeKIentiler KOYUN ............cccouuieiiiiieiiie e
Bagari ve Kayip Karsisinda Sorgulanmasi Gerekenler ....................
Yetersizligi Onemsizlestirmek ..............ccccocovcviennrnnnne.
Bir Sorunla Ugrastiginda Glictinli Toplamasini Saglayin
Cocugun Kendine GUVENINi AFtIFIN ..........cccceeevoueiereieeneeieneee e
Gergek Basari
Miikemmeliyetgilik
Basari Kavramini Yeniden Ogretmek ...

Yarismaci Gocugu Dengelemek ..............cccccconivciiiiiicicieicccn.

KAEAITHIK ...t
Kosulsuz Kabullenme

Cocugun Ne Yaptigini IZIBMEK ............cccucuieieiiniieiiiieneeeeee
LT[ 0= OSSPSR

OLUMLU DEGERLER ........cooiiumiieiiinissiiessssssssssssssss s

Hayati Anlamlandirma
Cocuk Yetistirmede Aile Dinamiklerinin Onemi...........ccc.cccovveruniecnnnns 72
ANTEK <. et ers 74
DiN Ve MaNEVIYAL.....ceeiiiiiiieiieiie ettt 74
CalISMEK ...t 76
SUKIEtMEK ..o 76
DUFUSHUK ..ottt sre e nre e 77
IVIZAR . 78
Sanat ve YaratiCiliK .........cccccoveevieeieennns .78

Cocuklari Sanata Nasil Tesvik Edebiliriz?.. ....80
(070120 o o] (1] L1 TSR 81
Duygusal ve Kavramsal Distince Diizeyinde Esneklik

(Olani KabulleNmMEK) ........oieiiiiiiieiiieiie e 83
Hayata Olumlu Bakmak ...........ccooiiieiiiiiieinesceese e 85
Gelecekle iIgiIi Hedefler, Umutlar ..........ccccoooiviiiiiieeecceee e 85
(0117 T =) PP PRSPPI 87
TYIMISEITIK .ottt 87

Cocuga Olumlu Digiinmeyi Ogretmek .. ....88

SAGLIKLI YASAM.......cooooooeiiceeereeeseeeiesseeeeesseeess s eess s sasssinnos 93

Saglikl Beslenme...........c.c...... .93
Saglikli Beslenme Tavsiyeleri ..94
Yemek Sofrasi ve Aile Baglari ....95

UYKU - e 96
Uykuya Engel Olan Nedir?............cccocvoieoiniiieieieseeeee e 97
Uyku Esaslart ... ... 98
Uykuyla ligili Yapiimamasi Gerekenler. ....99
Uyku Sorunu Gekenlere Oneriler..... ..100
Uykuya Direnmek.. ..102

SPOr ... ..102



iCINDEKILER

Kending Ozen GOSIEIMEK.........ovviveevreerreirseseseseeseseseessessessessesesesnens 108
VUCUL POZISYONIAIT. ...ttt 108
(D)oo - BSOS USRS 109
SORUNLA BASA QIKABiLME MEKANIZMALARL..........ovvvrerreeeean. 110
Stres ..o e 110
Sorunu Tanimlama ve Uzerine DiSinme .................cccccoveveienene. 112
Stresten Uzak Durmaya Calismak

Stres Azaltma Yollar
OIUM VE YaS TUIMAK ...

Aci GekmeK.. .
DEJISIM ettt

Kendini Kabullenme ..o
SOSYAL BAGLAR.........ommrrrerrinnnrerennrennans .
Sosyal iligkilerin Nérobiyolojik AGIKIaMaST...............cc.cvveverreerecrereennn 127
Gvenli Baglanmak...........cccociviiiiiiiiiiici e 128
YEteringe Iyi ANNE ......c.evvuiveeieeieeie e 130
Yanlig Ebeveynlik Modeli ... 131

Arkadaslik Baglari
Gocugun Arkadaslik Kurma Becerilerini Nasil

GelistirebilirSINIZ? .....c.oviveiiiieicc e 137
Sosyal Baglar Genigletmek .........ccoovviiieieiieieese e 138
Akrabalar, Komsular .
TOPIUM BAGIAN ...t
Aile Baglarini Guglendirmek..........c.ccooeiiiiiiiiiiiicce, 143
Cocuklara Sahip GIKMAaK ..........cccociiiiiiiie e 144
Okula Baglt OImak ........ccooiiiiiiieeiiieeeeeree e 145
EGHIM < 146
OYUN s 147

Cocugunuzun Nasil Oynadigi Ile Iigili Sorular . ... 151

Yuvaya Baslayan Gocuklar............................ ...151
iIgi Alanlarna YONEHME ............c.ccvevrvereeeeeeeeeesieseeeses s 152
Sosyal YardiMIQSMa ........ccveierieiieieieiiee e 152

Zor Durumlarda Gerekli Yardimi Alabilmek-Verebilmek ................ 155

TLETISIM ..ot s 158
EMpPati ..o 159

Empati Gelistirmenin Yollar ...............c..cccoovoviiiiiiiiniiciiniee, 160
Cocugu Dinlemek .................. ... 161

lyi Dinlemenin Kurallari.......... .. 162

Dinlemeyi Kesmemenin Yollari ........................ ...163
Cocuklarin Konugmaya ihtiyaci Oldugunu Anlamak...............c....c...... 165

Konusmasi Igin Zihnen Yaninda Bulunun ..................ccccccvveveenenne. 166

Cocugunuzla Mimkdin Oldugunca Fazla
Vakit Gegirmeye GalSin ............ccccoveiiiiniiiciiinccc 166



COCUKTA REZILYANS

EYIEMIITTK ..o
KAt
BaSa GIKMA ....cuiiiiiiiiiee s

KONIOL ...
Biz Gocugu Ne Kadar Kontrol Etmeliyiz?

Otoriter Yaninizla Basa GIKabilme .........cccoeviiiiiiiiiiiieiie e

SINIEKOYMAK 1.t
Makul Sinirlar Gizmek .
Cocuklari Tehlikelerden KOruma..............ccccccveeeoiicicininceenenne

ROL MODEL........ooiiiiiiiie e

REZILYANT GOCUK YETISTIRME TARZI ...........cooooovvvmiinirnriniineinens
Narsistik Ebeveynler ...,
Helikopter EDEVEYNIEr ..o
Otoriter EDEVEYNIET .......ccooiviiieicieee e
Cok Olmasa da Yeterince lyi Ebeveynler .............ccccovvvevervreeererennnn.

Saglikl Dustinmeyi Koruyabilmek ..o,
AT VEIME ..ottt
YardiMm ISIEME ..o
Cesaretlendirme ... ..o
Hatadan Ders Glkarmak............cocciiiiiiiiiiices s
KabUlENME ...
Bakis AGISINI KOTUMEAK ....c..vviiiiiiiiiieiie et
ESnek DUSUNMEK ........cocviiiiiiiiiicee e
Olumsuz Dustinmeyi Engellemek ...
Olumsuz Konusmalari Engellemek...........cccocueiiiiiinciiniieicnceiens

TESEKKURLERIMLE.... .....coooovviteiiiieieiieiesieesse s
KAYNAKLAR ........cooriviviesiesieessesses e ss s




ONSOZ

Olumsuz deneyimler yasamis insanlardan bazisi ayak-
ta kaliyor, bazisi yikiliyor. Ayakta kalanlara dayanikl diyo-
ruz. Acaba neden bazi insanlar digerlerinden daha dayanik-
I? Bunun bir nedeni kalitimsal miras olabilir. Peki, dayanik-
lihgi saglayan kalitim disindaki unsurlar nelerdir? Hangi kisi-
lik 6zellikleri dayanikh olmamizi saglhyor? Cesaret, kararllik,
iyimserlik, 6zglven, dayanisma akla ilk gelen 6zellikler... Bu
karakter &zelliklerini nasil insa edebiliriz? Hadi bizden gecti,
cocuklarimiza bu 6zellikleri nasil kazandiririz? Bu kitapta bua-
tun bu sorulara cevap ariyoruz.






25 yillik gcocuk hekimligi deneyimimle, bebeklikten erigkinlige
gecisi pek cok cocukta izledim ve ailelerini yakindan tanima
firsati buldum. Ebeveynlerin istemeseler bile, kendi disun-
me tarzlarini, degerlerini, kaliplarini, korkularini ve endiseleri-
ni cocuklarina yansittiklarina tanik oldum. Gocuklarin da, za-
manla ebeveynlerine benzedigini gérdim.

Ebeveynlerin kendi korkularini cocuklara yansitmala-
rinin ne kadar yanls oldugunu izledim. CUnk( bunlar, an-
ne-babalarin kendine ait korkular ve cogu zaman da dogru-
luk payi icermiyor. “Cok agliyor! Gece nasil kesintisiz uyur?
Yeterince kilo aldi mi? Bebegin boyu uzayacak mi? Neden
sik sik hastalaniyor?” gibi konularda cogumuz hassas dav-
ranirken, “Acaba 6zgtiveni yiksek mi? Yeterince kucaga ali-
yor muyum? Davraniglarim ilerde gocugumun kisiligini, psi-
kolojik yapisini nasil etkiler?” gibi konular nedense ilgi alani-
mizin disinda kaliyor.

Ornegin; sirekli bebegin basinda bekleyen ve gézlem-
leyen anneler, cogu zaman kendi endiselerinin farkinda bi-
le degiller. Dolayisiyla farkinda olmadiklar seyi de y®nete-
miyorlar.

Bu kitap mucizevi bir sorun ¢dzme kitabi degildir; ancak
ebeveynlerin farkindaligini artirp cocuklarinin daha kaliteli
bir hayat kurmasina yardim edebilir. Fark etmek degisimin
baslangicidir.

Cocuk geligsimiyle ilgili kitaplar okumak bu nedenle cok
6nemlidir. Fark edince ilmik sékigu gibi degisimin devami
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da gelir. Kiguk yasta minik bir degisiklik yapmak, 30 yil son-
ra nasil bir eriskin olacagi konusunda buyuk bir farka dénua-

sur.
Dr. Sirin Seckin



REZILYANS NEDIR?

Rezilyans® olumsuzluklara karsi hazirlikl olma, stres ve trav-
mayla basa cikabilme, zor kosullara uyum saglama, yikici
deneyimlerden bir seyler 6grenerek basa cikma ve gelisme
kapasitesidir. Hem ruhsal, hem de fiziksel esneklik ve daya-
nikliktir.

Rezilyans s6zcugu yerine bu kitapta ctimlenin icerigine
gore esneklik ve toparlanabilme becerisi, cabuk iyilesen, ha-
clyatmaz, travmayla bas edebilme glicl, eski haline cabuk
dénen, direncli, zorluklar atlatabilme glcu, esnek, dayanikl,
guclu gibi farkli tanimlari da kullandik.

APA (Amerikan Psikoloji Dernegi) zorluklar, travma, traje-
di, tehdit ya da agir stres kosullarina iyi uyum saglayabilme-
yi rezilyans olarak tanimlar. Stres altinda, strese ragmen yuk-
sek performans gdsterebilme, rezilyant kisilik 6zelligi olarak
tanimlanir. Zor kosullara karsin yasamla ilgili tim aktivitele-
re katlmayi, yasam kosullarini degistirebilecegine inanmayi
ve bu ugurda ugragmayi, gucliklere meydan okuyarak kar-
sllamayi icerir. Zorluklar kargisinda yikilmama, olumsuzluklar
gecince eski haline dénebilme becerisidir. Kinlmadan buku-
lebilme, egilme, olay gectikten sonra da eski sekline déne-
bilme kapasitesidir.

(*) Resilience ingilizce ‘rizilyins’ olarak okunurken, Fransizca ‘rezilyans’ olarak
okunur. Sézcuk ilk olarak 1674 yilinda kullanilmistir. Latince resiliance-, resi-
liens resiliere’den gelir. Resiliere gerilen yayin geri dénmesi gibi, geri sic-
rama, geri yaylanma eski bicimine dénme anlamindadir. Re-+salire’den
gelir.
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Muson yagmurlarinda bambularin kirimadan nerdeyse
yere kadar eg@ilmeleri, yagmur gecince de tekrar ayaga kalk-
malari buna érnek olarak verilebilir.

Rezilyans bircok faktére baghdir clinkl herkes dogustan
belli miktarda cabuk iyilesme becerisine sahiptir. Herhangi
bir travma sonrasi, travma oncesi hale dénebilmeyi saglar.
Kalitim énemli olmasina karsin, rezilyans sonradan égrenile-
bilir ve gelistirilebilir.

ilk 5 yas oldukca énemlidir. Cocugdun kisilik yapisinin bii-
yuk bir b&limunin ilk 5 yilda gelistigi kabul edilir. Kisilik ya-
pilar kalici olarak bozulmadan, risk altindaki cocuklari tespit
edip erkenden desteklemek, ailelerine egitim vermek énem-
lidir.

Herkesin strese, degisime verdigi cevap ve patoloji ge-
listirme olasiliklar farklidir. Toparlanabilme becerisine sahip
kisiler stres altinda bile fizyolojik, psikolojik ve sosyal olarak
daha hizli eski dengelerine kavusurlar. Bu strede sagliklari-
ni yitirmezler.

Ornegin; erigskin yasaminda saglikli kalabilmek, tansiyo-
nun yukselmemesi gocukluktaki rezilyansin devami olarak
kabul edilir. Dayanikhlik icin hayatta kalmak yeterli degildir,
terslikler devam etse de, hayati tatmin edici bulmak, olum-
suzluga uyum saglamayi surdirebilmek de énemlidir.

Rezilyans ile ilgili kigisel farkliliklarin bir kismi, beyin kim-
yasinda &rnegin; serotonini tasiyan genin nasil calistigiyla
aciklanabilir.

Bu genin iglevinin bozuklugu, hafif bir stres karsisinda ki-
sinin dagiimasina yol acabilir. Ailesinde depresyon gegiren
yakinlari varsa, kisinin bosanma, 6lim, isten cikariima gibi
herhangi bir kayiptan sonra, uzun surecek bir depresyona
girmesi daha kolaydir. Bu insanlar stresle kargilasmadan 6n-
ce normal bir ruh yapisiyla sorunsuz yasar. Arka arkaya bir
sUru tersligin olmasi da, depresyon ve kaygi bozukluklarina
yol acabilir.
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Ruhsal alt yapi saglam olmadan zorluklar atlatabilme gu-
cuinden bahsedilemez. Bu kisilerin, kendilik yapisi® saglam-
dir; iyi tanimlanmig, tamamlanmis, battnlesmis, diger insan-
larla saglam iligkiler kurabilirler. Kolay uyum saglarlar, yani
esnektirler. Kisilik bozukluklari, depresyon vb. varsa artik re-
zilyanstan bahsetmenin anlami yoktur. Bu insanlar, hic es-
nek degildir, yenilikler kargisinda ve en ufak bir streste dar-
maduman olur. Rezilyans ruhsal yapi, henliz saglamken ve
Ozellikle gocuklarda énemlidir. Esneklige ve toparlanma be-
cerisine sahip olabilmek icin, nce cocukken saglam bir ken-
dilik yapisi gelistirmekle gerekir. Bu kitap ailelere, cocuklari-
nin mizaci, kisiligi ve kimliginde zorlandid yerleri fark ederek,
destek vermelerine yardim eder.

Surekli ayni sorunla karsilasan cocuk, o konuda daya-
niklilk gosterebilirken, diger alanlarda bunu gdstermeye-
bilir. Ornegin; derslerinde cok basarili olup, sinif arkadas-
laryla iliskileri cok koétl olabilir. Belli bir konuda belirli bir
grupta daha rezilyant, diger bir grupta ise ayni konuda za-
yif olabilir.

("')rnegin; iyi bir sporcudur. Basketbol takiminda kendine
iyi bir yer yapmig ve takim ici iligkileri de iyidir. Buna karsin,
kendi ailesiyle kurdugu iliskileri kéth olabilir. Gocukken da-
ha rezilyant olup, yasi blytdikce bu 6zelligi azalabilir ya da
kaybedebilir. Strese saglikli uyum gosterebilmek kisinin es-
neklige ve toparlanabilme becerisine sahip olmasi kadar; ai-
lesi, arkadaslarn ve yasadigi toplumdan ne kadar destek al-
digina da baghdir.

(*) Kendilik yapisi (ing. egostructure), ego yapisi olarak da tanimlanabilir. ilk
3-5 yilda blyuk 6lglide bu kisilik catisi tamamlanmig olur. Kisiligin gekir-
degini duygusal yapi olusturur. Duygusal yapi beynimizin daha ilkel olan
limbik korteks bélumunde gelisir. Burada olusan temel-cekirdek Kkisi-
lik yapisi ilk 5 yastan sonra degistirmek gok zordur. Kisilik yapisinin geri
kalani, frontal kortekste olusur. Kimlik yapisi, mantikli distinme buradadir.
Beynin surekli degisen ve 6grenen bolimi burasidir.
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REZILYANS KAVRAMININ TARIHCESI

Bu kavram ilk defa psikiyatrist Viktor Frankl tarafindan 6ne
surtlmustdr. Frankl, ikinci dinya savasinda Nazi kampla-
rinda tim ailesini kaybetmis, kamplardaki olumsuz kosulla-
ra ragmen hayatta kalmayi basarabilmigtir. Daha sonrasinda
da, yasadiklarinin onu yucelttigini ve bilgelige erismesine na-
sil yardim ettigini kaleme alarak logo terapi ekolini kurmus-
tur. Logo terapi yasadiklarinda anlam bularak iyilesmeye da-
yanir. Kaderin ne getirecegini kontrol edemeyiz, ancak kendi
durusumuz, tutumumuz, nasil karsiladigimiz kaderimizi be-
lirler. Viktor Frankl, Nazi kamplarinda hayatta kalabilen gcogu
insanin, hayat boyu yasadiklarini unutamayarak magdur ol-
duklarini ve hayata tutunamadiklarina tanik olmustur. Bazi in-
sanlarin ise, travmay atlattiktan sonra eski hayatlarini tekrar
kurabildiklerini ve mutlu olabildiklerini gérmustr.

insani boyun egme, hatta kirlma noktasina kadar iten glic-
[Uklerin, ayni zamanda onu buyuten, hatta daha iyi bir insan
olmasini saglayan bir basamak olarak algilanmasi, cogu glic-
lige dayanmayi ve iyilesmeyi saglar. Hayatin getirdigi guc-
lUkler karsisinda fiziksel, duygusal, ruhsal ve zihinsel olarak
iyilesmek icin, sorumluluk almak gerekir. Yapilan arastirma-
larda bu tarz insanlarin daha dayanikli oldugu fark edilmigtir.
Bu insanlar travmay atlattiktan sonra, etik kavramlarinin da-
ha da gelistigi sevgi, yardim alma ve verme becerilerinin yUk-
sek oldugu ve saglam dostluklar kurabildikleri fark edilmistir.

REZILYANT KIiSILIKLER HANGI
SORUMLULUKLARI USTLENIR?

Kisinin hayatiyla ilgili sorumluluk almasi, kader ile hayatini
belirlemek arasindaki farki anlamasi, cevresinde esneklige
ve toparlanabilme becerisine sahip insanlari bulmasi ve on-
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lar kendine 6rnek almasi, olumlu olmasi, olumlu duygular
tasimasi gerekir. Rezilyant kisinin, gelecege umutla bakma-
s1, dostluklar kurmaya calismasi, korkulariyla yizlesmesi, so-
runlardan kagma yerine ¢ézmeye calismasi ve yapamadik-
larindan &gdrenecedi seyler olmasi énemlidir. Olumsuz de-
neyimi tekrar yapici bir sekilde kurgulamasi, sosyal destek
aramasl ve almasi, vicudunu egzersiz, iyi beslenme ve ye-
terli uykuyla saglikl tutmaya calismasi gerekli kosullar ara-
sinda yer alir. Gerektiginde tim glcUnu toplar ve kullanir.
Maneviyata zaman arayisina girer, yardima ihtiyaci olanlara
yardim eder, anlam bulmaya calisir. Hedefleri dogrultusunda
gerekli egitimi ve becerileri gelistirir. Basarinin calisma ve sa-
birla gelecegini bilir. Kolayca vazgegme yerine israrla caba-
lar, degistirilemeyecek olani kabul eder. Basa gelen kaginil-
maz fiziksel ve psikolojik acilari siik(inetle ve asaletle kabul-
lenir. Kaderin getirdikleriyle buytr ve 6grenir.

Cocuklara kazandirilmasi gereken en é6nemli donanim
sebatkar olmaktir. Bu; bir karar verince onu ne pahasina
olursa olsun hayata gecirmek, hicbir kosul karsisinda ¢ozul-
memek anlamini tasir. Ne yapiyorsa yurekten ve hakkini ve-
rerek yapan kisi, hem dgrenir, hem de basarili olur. Ornegin;
mimar olmayi secen bir geng, uzun saatler projelerin tzerin-
de calismayi gdze almalidir. isinde iyi olmak istiyorsa, okul
bittikten sonra ayni sekilde calismaya devam etmesi gere-
kecektir.



COCUKLARDA REZILYANS

COCUKLARDA REZILYANS KAVRAMI
NASIL ORTAYA CIKTI?

Bazi cocuklar olumsuz cevre kosullarinda beklenenin tersi-
ne olumlu gelisirler. Fakirlik, anne-babanin issizligi, istismar,
afet vb. olumsuz kosullara ragmen, yetenekli, yeterli ve ge-
lisimini olumlu tamamlayabilen bu gocuklar saglam ve guc-
|0 kalarak hayatlarini devam ettirirler. Zor durumlardan sonra
tekrar ayaga kalkabilme becerisi; haciyatmaz olarak adlandi-
rilan rezilyans, ruhun bagisiklik sistemi ya da koruyucu kal-
kani olarak disunulebilir.

Ruhun kiriimasi yeni bir kavramdir. Agir bir travma beyin-
de farkli ve patolojik yeni distinme kaliplarinin olusmasina yol
acarsa ruhsal yapi bozulur.

Hawaii Caligsmasi

Hangi etkenlerin ruhu dayanikli kildigi ve 6zellikle hangi ¢o-
cuklarin tehlike altinda oldugunu belirlemek icin 1955 yilinda
Hawaii’de dogan ve zor kosullarda buytyen 698 ¢cocuk 40 yil
boyunca goézlenerek, ileriki yasamlarindaki durumlari deger-
lendirilmistir.

Cocuklarin ugte biri, ¢ok zor kosullara kargin, hayatla
mucadele edebilen ruh saglamligini koruyabilmis erigkinle-
re dénismdastir. Bu cocuklarin kigisel 6zellikleri ve sorun-
larini yenmelerine yardimci cevresel etkenler, rezilyans et-
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COCUKTA REZILYANS

Esneklik ve Toparlanabilme Becerisi

Rezilyans, olumsuzluklara karsi hazirhkh olma, stres ve
travmayla basa gikabilme, zor kosullara uyum saglama, yikici
deneyimlerden bir seyler 6grenerek gelisme kapasitesidir.
Hem ruhsal, hem de fiziksel esneklik ve dayamikliliktir,

Rezilyans saglayan ozelliklerin bir kismi kalihmsal olsa bile
bir kismi da gocukluktan baslayarak edinilen becerilerle
gelistirilebilir. Cocuklann saghkh blyameleri icin kigik
achmlarla blyik farklar yaratabilmek hic de zor dedil...

Bu kitap, olumsuz durumlann Gstesinden kolaylikla
gelebilen, toparianabilme ve esneklik becerisine sahip,
bagarl, huzurlu ve giigli bir cocuk yetistirmenin
pif noktalann anlatiyor.

Cocukta Rezilyans, her anne babanin
okumasi gereken bir kitap...
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