Mutlu ¢ocuk yetistirmenin yolu bebeklikten gegiyor
Bol bol kucaginiza alin ve gulumseym

Yagsamdan zevk alan,
kendini oyalayabilen,
arkadaslan ile iyi iletisgime
sahip ve empati kurabi-
len, duygu ve diigiincele-
rini dogru sekilde ifade
eden gocuklar genelde
mutludur. Mutlu olan
¢ocuklar hem sosyal, hem
de akademik hayatta
bagarih olur. Kendine
glvenir ve yeteneklerini
farkina vanr. Olumsuz
dustincelerden biraz olsun
siynlr, Uzmanlara gore
de mutlu gocuk dogdugu
anda olugturulan giivenli
bir bagla yetistiriliyor. Sevgi goren, kucaga alinan,
yaslanna uygun konularda se¢im sans: verilen,
ovguleri zamaninda yapilan 6zel keyif organizas-
yonlan olugturulan ¢ocuklar diger akranlanna
gore daha mutlu oluyorlar. Uzman Klinik Psikolog
Merve Soysal Baga ile mutlu ailede yetismenin
gocuk iizerine etkilerini konugtuk:

Mutlu ailede yetismenin ¢ocuk tizerinde etkisi
nedir?

- Gunumuzde, gelisen psikoloji disiplinlerinden
birisi de Martin E.P Seligman’in 6nderliginde yay-
ginlagan pozitif psikolojidir. Bu akuma gore, klinik
psikoloji kisilerin yasadifx patolojiler icin teghis
ve tedavi etmekten daha fazlasim yapabilmelidir.
Kisilere iyimser duigiinme becerisi kiigiik yaslar-
dan itibaren ogretilirse ileride kargilagilabilecek
depresyon, kayg: bozukluklan, intihar egilimi gibi
ruhsal sikintilar da bu sayede onlenmis olacaktir.
Bunun i¢in de ¢ocuk dogdugu andan itibaren ¢aba
harcanmal.

Aileye diigenler neler? Mutlu bir ¢ocuk yetigtir-
menin formiili var m?

- Anne ve babalara, cocugunuzla ilgili en buyuk
beklentiniz nedir? Diye soruldugunda ilk sirada
saghkh olmasimin ardindan ¢ok biiyuk oranda

“mutlu” olmasi gelir. Bu tanim kisiden kisiye gore
degisse de “hayattan keyif alan, pozitif diigtinen,

insan mshlennde basanh olan, inig-gikislarda yikil-
mayan” olarak tammlanabilir. Bunun ger¢eklesme-

sii¢in de olabildigince rahat ve mutlu bir hamile-
likten, ergenligi bitirene kadar ebeveynlerin dikkat
etmesi gereken baz noktalar vardur:

Mutlu ¢ocuktaki hangi 6zellikler daha
belirgin olur?

- Mutlu gocuk demek,
hayatim polyannacilik
oynayarak ge¢irmesi
anlamina gelmemeli.
Yasamdan zevk alan,
kendini oyalayabilen,
¢evresindeki olaylara ve
canhlara duyarh, arka-
daglan ile iyi bir iletigime
sahip, empati kurabilen,
duygu ve duigtincelerini
dogru bir sekilde ifade
eden, karamsar diigtin-
celere alternatifler tiretip
olaylan dogru yorumlayan
gocuklara mutiu tamm
yapabiliriz. Bunlann yan
sira, mutlu ¢ocuklann basansiziiklanm genelle-
meyip sadece o duruma 6zel bir hale soktuklan
i¢in tekrar denemeye motivasyonlan vardir. Bu
durum, hem sosyal hem de akademik hayatlannda
basanh olmalanm saglamada ve kendilerine gii-
ven duymalanna yardima olmaktadir. Bu sayede
yeteneklerini yagamlanna yansitip aktif bir gekilde
kullanabilmektedirler. Son olarak da, travmatik
olaylarla kargilagmalan durumunda direnglerinin
digerlerine gore daha yiiksek oldugu soylenebilir.
Baglanna gelen, stresli durumlan atlatmada veya
zor zamanlan ge¢irmede onlara yardimei olan bir
diistince sistemleri oldugu igin olumsuz etkilerini ig
diinyalannda hafifletebilirler.

Mutlu ve mutsuz ¢ocugu kiyaslayabilir
misiniz? Mutsuzluk ¢ocugun hayatindaki hangi
alanlara yayilw?

- Karamsar dugiinceleri, igsellestirmis cocuklarm
hayattan aldiklan tatmini giderek azalttiklanm go-
rebiliriz. Omegin, sinavdan diisiik bir not aldifinda
o dersi hi¢ anlamadiginy, aptal veya beceriksiz
oldugunu, yiiksek bir not aldiginda ise ogretme-
nin o giinliik kolay sordugunu diigtinebilir. Okul
derslerine karg: isteksizligi, belki de bagaramaya-
cagina dair inancindan kaynaklanmaktadir. Bu tip
¢ocuklar ilerleyen siireglerde, zorbaca hareketlere
bagvurabilir ya da tam tersi pasifize olabilirler.
Arkadaghk iligkilerini baglatmada veya devam
ettirmede sikint1 yagayabilirler. Onunla bir kere
oynanmadi@ zaman, bu ona hig arkadagi olmadign-
ni1veya kimsenin onu sevmedigini diisiindiirebilir,
Boylece kendi yarattigy mutsuzluk ile beslenip
hayatin degisik yonlerinde bile zevk alma sikintisi
yasayabilirler.

Mutlu gocuk yetistirmek igin bunu yapin

v Cocuk dogdugu andan itibaren
guvenli bir bag kurun. Kucagmniza
alip, g6z temasinda bulunup onunla
gﬁrﬁmseyerek konustugunuzda o bag
kurulmaya baslar. Doha sonralaninda
ihfiyaclaninin ana bir bakics [mimkin-
se anne) tarafindan olumlu bir yiz
ifadesi ile zamaninda karsilanmass,
bunun etkilesime girilerek yapilmas:
bag: gilendirir.

v Bol bol kucagimiza alarak, fiziksel
olarak da sevginizi gosterebilirsiniz.

v Bebekler veya ¢ocuklan mutly
etmenin en kolay yolu onunla oyun
oynamakhr, llla ki bir amaai da olmas
gerekmez. Onemli olan beraberce
keyifli vakit gegirmektir. Aktif bir

sekilde beraberce oyunda yer almaniz,
cocugunuzun dis dinyay: algilomasini
kolaylastinir, hayal dinyasini genisletir
ve enerjisini dogru bir yere bosaltma-
sini saglor.

v Kazanmak ve kaybetmeyi, ken-
dini givende hissettigi aile orfaminda

ine oyunlarla ogrefirseniz ginlik

rayoﬂaki inis cikislara direncini arth-
rabilirsiniz.

v Cocuklara yaslanna uygun konu-

larda secim sanslar tamimok 6zgiveni-

ni destekleyici olacakhr.

v Ona karsi yaphginiz ovgilerin
zamaninda ve yeferince olmasina 6zen
gosterebilirsiniz.

v Olaylar karsisinda yaphg: kotom-

ser yorumlara alfernatifler Uretebilir-
siniz.

v Yapilan yanhslar karsisinda bao-
gislamayr ve gag slanmay rol modeli
olarak ogretebilirsiniz.

v Cocugunuzu elestirirken ge-
nellemelerden kaginarak, sadece o
durum veya davranisa zel bir yorum
yapabilirsiniz.

v Beraber paylashginiz zamanlar
sadece zorunluluklar veya sorumluluk-
lar (devler, kurslar, vs.) ile harcama-
dan, size ozel keyifli organizasyonlar
{evde sinema keyfi, beraber yemek
yopmak, balik tutmak, sehir isinde
kesif gezilerine gtkmak, vs.) yapabilir-
siniz.




