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Psikolojik Saglamlik Nedir?

Hayatimiz boyunca biytik kiiciik birgok zorlukla karsilaginz. Bazilarimiz bu zorluklarin tstesinden gelebilmekte daha basarilidir.
i§te bu basarinin sebebi psikolojik saglamlik diizeyimizin farkli olmasindandir. Bosanma, terér, dogal afet, salgin hastalik, yoksulluk
gibi cesitlendirerek sayabilecegimiz birgok olumsuzluk ile karsilastigimizda bu olumsuzlugu kargilama seklimiz, kendimizi toparlama
ve yeniden basarili olmaya odaklanabilme, hayatimiza beraberinde getirdigi degisikliklere uyum saglayabilme becerimiz "psikolojik
saglamlik" olarak tanimlanabilir.

Bazi zorlayici olay ve durumlarin tamamini kontrol etmek insanin elinde olmamakla birlikte; bazi insanlar bu durumdan daha az

etkilenir ve siireci daha cabuk atlatirlar.

bireylerin karsilastiklari problemlerin tstesinden gelme

f ve olusacak yeni duruma uyum saglayabilme yetenegi olarak ifade edilir.

Psikolojik saglamlik, birey icin sadece giicliiklere karsi koruyucu bir gii¢ degildir, ayni zamanda bireylerin tam iliskilerinde,

birindiigi tiim rollerde kisacasi yasamin her asamasinda onlarla birliktedir ve bireylerin iyi olusuna hizmet etmektedir.

Psikolojik Saglamlik Gelistirilir mi

Bilimsel arastirmalar psikolojik saglamhigin insana 6zgii bazi ézellik ve becerilerle iliskili oldugunu ve bu 6zelliklerin G

gelistirilebilir oldugu sonucunu ortaya koymaktadir.

Psikolojik saglamlik sadece yasamaya devam edebilmek degil, zorluklara uyum saglayarak, geliserek, zihinsel ve ruhsal olarak
biiytiyerek zorluklardan égrenebilme kapasiteleriyle ilgilidir. Gergek su ki, stres kaginilmazdir. Stresle basa ¢ikabilmenin yolu

psikolojik saglamligimizi giiclendirmekten ge¢cmektedir.

Bas etme becerilerimiz ne kadar cesitli ve geliskinse, aile ve sosyal destek kaynaklarimiz ve yakin iliskilerimiz ne kadar saglam,
giivenli ve doyurucuysa, iletisim ve problem ¢6zme becerilerimiz ne kadar esnekse stres etkileri de o derece azdir diyebiliriz.

Kaygilanmizin yiikselmemesi icin endise yerine bu durumu kabullenmek daha etkili olacaktir.

Arastirmalara gore psikolojik saglamhg yiiksek olan bireyler; iyimserlik,
umut, ahlaki ilkeler, inang ve maneviyat, zihinsel esneklik, mizah, [ ]
alternatif ¢éziimler iiretebilme, yasam amaclan belirleyebilme ve sosyal

bag iceren iliskiler kurabilme gibi ézellikleriyle sorunlariyla bas ederler.
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Psikolojik saglamligin gelisiminde;
maruz kalinan zorlayic, stres verici olaylarin, risk faktérlerinin olumsuz etkilerinin

azaltilmasinda koruyucu faktérlerin bulunmasi dnemlidir.



PSIKOLOJiK SAGLAMLIGI ETKILEYEN
RiSK FAKTORLERI VE KORUYUCU FAKTORLER

Risk faktorleri, bireylerin gelisim ve uyumlanini tehdit eden érseleyici yasam olaylar,

deneyimler, durumlar ya da faktérler olarak ele alinmaktadir.

Bireysel Risk Faktorleri

- Erken dogum

Ailevi Risk Faktorleri

- Ebeveynlerin kronik hastalig
- Olumsuz yasam olaylari
- Kronik hastaliklar

- Madde kullanimi

- Intihar girigimi

ya da psikopatolojisi

- Ebeveyn bosanmasi

- Ebeveyn kaybi/yoksunlugu
- Madde kullanan ebeveyne
- Kayip/yas yasantilari deneyimleme  sahip olma
- ihmal ve istismara maruz kalma - Sug dykiisti olan aile Gyesine
- Sug isleme sahip olma
- Engellilik durumu - Olumsuz ebeveyn tutumlari
- Dusiik benlik saygisina sahip olma . Aile ici catisma

- Aile ici siddet

Okul Sistemi Risk Faktorleri

- Akademik basarisizlik

- Akran zorbaligina maruz kalma

- Okula aidiyetin yetersiz olmasi

- Etkin olmayan 6gretmen tutumu
- Olumsuz sinif/okul iklimi

- Okul devamsizligi/okul terki

- Cok sik okul degistirme

- Giivenli olmayan okul cevresi

Cevresel Risk Faktorleri

- Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
- Bvsizlik, evden kagma

- Savas - Salgin hastaliklar

- Teror eylemleri

- Gé¢ ve gégmenlik

- Dogal afetler

- Azinlik stresi yasama/Kiiltiirel
aynmailiga maruz kalma

- Sosyal cevreden siddet gérme

- Cevrede sosyal destek verecek

kurum ve kuruluslarin olmamasi

Koruyucu faktorler, risk ya da zorlugun etkisini yumusatan, azaltan ya da ortadan

kaldiran, bireyin saghkl uyumu ve yeterliklerini gelistiren durumlardir.

Ailevi koruyucu faktorler

Bireysel koruyucu faktorler

- Olumlu mizac - Giiglii aile baglan

- ¢ denetim odag - Etkili ebeveynlik becerileri
- Yiiksek benlik saygisi

- Guglii 6z-yeterlik algisi iliskilerine sahip olma
- Yiiksek duygusal zeka - Duyarli bakim veren aile
tyelerine sahip olma

- Ailenin kendi kltiirel

- Stresle basa ctkma becerileri
- Problem ¢6zme becerileri

- Oz diizenleme ve duygu kimligine yénelik olumlu
diizenleme becerileri bakis acisi
- Guinlik rutin ve ritiellerin varlig

- Yasamda anlam olusturma ve

yasamin bir anlami olduguna

inanma

- Umut, merak, cesaret, mizah,

iyimserlik vb. giiclii yénlere sahip

olma

- Destekleyici ve besleyici aile

- Etkili 6gretmen-égrenci iligkisi
- Ebeveynlerin okula katilimi

- Olumlu akran iliskileri

- Okula bagllk ve okul aidiyeti
- Olumlu sinif/okul iklimi

- Etkin egitim/okul yénetimi
politikalar

- ligili, sefkatli ve kapsayici

sinif/okul ortami

Okul sistemi koruyucu faktérleri Cevresel koruyucu faktorler

- Yakin bir
arkadas/akraba/komsuya
sahip olma

- Sosyal destek

- Destekleyici ve kabul edici
toplum ile etkilesim

- Giivenli cevre ve toplum

- Sosyo-ekonomik destek
alinabilecek kurumlarin

varhig




Psikolojik saglamlik aile kurallart
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Cocuklarin duygusal dayanikliligint gelistirmek igin ebeveynlere oneriler

Gocugunuzun karakterini ve geligim 6zelliklerini taniyin. Korkularini, kaygilarini,

hedeflerini bilin. Gocugunu taniyan ebeveyn onu zorlu yagam olaylarina kargi nasil guglendirecegini bilir.
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> Birlikte kaliteli zaman gegirmek > Problem gzme

Gocuklar deger gorduklerini ve sevildiklerini KarglaghEiERaE e Re e

hissettiklerinde duygusal olarak guglenirler. yerine kendIEE oI R e e Tl

Etkilegimi arttirin. Pozitif dugtinmenin, bizi fireat tarimak, alan agmak

besleyecek hayaller kurmanin zihnimize

sadladigr yarar oldukga fazladir. Aile ile 5 e e e e e
yapilan sohbetler, mizah saati, hep birlikte

> Duygulari ifade etme
izlenecek iyimser bir film, oynanacak Ve

- -

ocuklara duygularini (korku, endise,
etkilegimli oyunlar rutin haline getirildiginde G ygularini 3

azanta, mutluluk, nege vb) guvendikleri
psikolojik saglamhginizi artirmaniza yardime:

biriyle paylagabileceklerini 6gretmek
olacaktir.
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: > Pozitif rol model
Duygularini fark eden, bag etme

Stres, kaygu. korku, sfke gibi olumsuz duygular

hissettiklerinde kullanabilecekleri baga gikma becerilerini kullanan, sakin kalabilen,

becerilerini sgretmek sorumluluklarini kabul eden ebeveyn

olmak
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: >Sorum|uluk vermek

Yag grubuna gére gocugunuza zorlansa da yapabilecegi gérevler verin. Verilen gérevleri yerine getiren
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: gocugdun kendine guveni artar, gocuk bagarmanin mutlulugunu yagar ve problem ¢ézme becerisi kazanir.
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>> Fiziksel saglk : 2> Guglu Tletigim Guglu Gocu

5 . ) Gocugunuzu dinleyin, gocugunuzun sordugu
Gocuklarin saglkl beslenmelerini, yeterince

- ) sorulara cevap verin ve ona istedigi
uyumalarini ve yaglarina uygun fiziksel egzersizler

o 5 zaman sizinle iletigim kurabilecegine dair
ve nefes egzersizleri yapmalarini saglamak

guven verin. Ebeveynleriyle guvenli ve

[

saglikh iletigim kuran gocuklar sorunlarini

dile getirmede, yardim isteme konusunda

Yaptiklar: bir sey bagarisizlikla sonuglandiginda zorlanmadiklart igin kendilerini anlagilmig ve

gosterdikleri gabay svmek ve tekrar denemeleri guvende hisseder ve bu his onlarin

icin cesaretlendirmek dzguven sahibi olmalarini saglar.
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