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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

7

X .
. J .
i
& .' ‘I.
i A

(VELI SUNUMU)



.
S
W
<
X
=
>
R
~



+ +

+
3

gercek bir oliim veya oliim tehdidinin
bulundugu, agir yaralanmanin, fiziksel veya
yasamsal biitiinliige yonelik bir tehdidin ortaya -
¢iktigl ve kisinin kendisinin yasadigi, sanit oldugu o).
veya sevdigi bir kisinin basina geldigini ogrendigi

olagandisi olaylar olarak tanimlanmaktadir.



*?Tﬁ Zorlayici yasam olaylari, kigide travma etkisi

aA
] yaratan durumlardir.
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Travmatik olayi olagan digi kilan, yalnizca

beklenmedik olmasi degil ayni zamanda
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yasam olaylarinda uyumu saglayan bas etme
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yollarini da felce ugratmasidir. | i gt 1B
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RUHSAL TRAVMA

Kisiyi asiri korkutan, dehset iginde birakan,

caresizlik yaratan, c¢ogu kez olagandisi ve

beklenmedik olaylarin yol actigi etkilere ruhsal

f’ (% -~ travma diyoruz.
" | | Insan hayatinda sikinti ve (iziintii yaratan pek ¢ok
olay olur, ancak bunlarin timi ruhsal travma

yaratmaz.




OLAY:

korku, dehget veya caresizlik hissi yaratmigsa,

OLAYDA:

kisinin kendisinin veya yakininin 6liim veya yaralanma tehlikesi

varsa ruhsal travmadan séz edilebilir.




Psikolojik dayanikhilik, stresli durumlara
uyum saglayabilme ve degigen kogullara
psikolojik  olarak  ayak  uydurabilme
kapasitesi olarak tanimlanabilir.

Dayanmikhilik  gelistirmek,  potansiyel
travmatik olaylar ardindan iyilesmeyi
ogrenmek adina 6nemli bir siire¢ olarak é6ne
cikar.
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l Psikolojik  saglamligi  yiiksek insanlari  digerinden
farklilastiran, onlarin daha az stresli olaylara maruz kalmalari
degil, yasadiklari zorlayict olayin ayni zamanda onlari

saglamlastiran sey de olmasidir.

Psikolojik saglamligi yiiksek bireyler diistiikleri yerden
toparlanma giiciinii kullanarak kalkarken kendi saqglamlik

diizeylerini gelistirirler.



Bir insanin dayanikliligini kendini toparlayabilme, onarabilme

gtcinii belirleyen sey genetik, kisisel gecmis ve cevrenin

ortak etkilesimiyle belirlenir.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIK KAVRAMININ CESITLI TANIMLARINDA UC TEMEL
NOKTA ORTAK OLARAK IFADE EDILMEKTEDIR.

BUNLAR:




Psikolojik saglamliktan soz edebilmek
icin, kisinin bir tiir risk ya da zorlayici

yasam olayina maruz kalmasi

gerekmektedir.




Psikolojik saglamlik kavrami
hayatimiza yeni girmis olsa da,

insanoglunu  var  olusundan
itibaren var olan bir durumdur.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIK ARASTIRMALARINDA ELE ALINAN RISK

Ailesel Risk Faktérleri

Cevresel Risk Faktorleri

Bireysel Risk Faktorleri

FAKTORLERI

Erken dogum

Olumsuz yagam olaylari
Kronik hastaliklar
Madde kullanimi

Ebeveynlerin hastaligi ya da

psikopatolojisi

Ebeveynlerin bosanmasi, oliimii ya
da tek ebeveyn ile yagamak
Ergenlik doneminde anne olma

Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Cocuk ihmali ve istismari

Savasg ve dogal afetler gibi toplumsal
travmalar

Toplumsal siddet ve ailevi felaketler
Olumsuz akran destegi



Normal hayat gartlarinda psikolojik

glicte oldugu igin denge durumundadir.




kargilaginca  psikolojik
sarsilabilir, denge durumumuz bozulabilir.




gliclendirmede etkili
tekrar saglayabiliriz.




PSIKOLOJIK SAGLAMLIKTA KORUYUCU FAKTORLER

i\ﬁ Koruyucu faktorler ifadesi, risk ya da zorlugun etkisini yumugatan,
i’\ ) azaltan ya da ortadan kaldiran, saglikli uyumu ve bireyin yeterliklerini

gelistiren durumlari tanimlamaktadir.

Koruyucu faktorler, bireysel ozellikler, ailesel ve gevresel faktorler ya da

bu boyutlarin etkilesiminden kaynaklanan durumlari icerebilir. Onemli olan,

: 5} bu boyutlardan hangisinin var olduguna bakilmaksizin, ‘koruyucu faktorlerin
~—>  var olan riski ne sekilde azalttigi, durdurdugu ve hatta onlediginin

saptanmasidir.’




“Psikolojisi saglam” olarak tanimlanan kisiler, yagadiklari
zorluklarla miicadele ediyor ve siirec bittikten sonra toparlanip eski
haline dénebiliyorlar.

Peki, neden hepimizin psikolojisi ayni derece saglam degil,
neden bazilari olaylarla bizden daha iyi miicadele edebiliyor?

Vapilan aragtirmalar psikolojik dayaniklilik kavraminin genetik
olarak nesilden nesile aktarildigini séyliiyor.

Ancak bu becerinin ogrenilebilir ve gelistirilebilir olduguna da
dikkat cekiyor.

Peki, bu beceriyi cocuklarimiza nasil kazandirabiliriz, psikolojisi
saglam ¢cocuklari nasil yetigtirebiliriz?




GUVENDE HISSETTIRIN

*Cocuklarin psikolojik olarak giiclii olabilmeleri icin, once kendilerini
glivende hissetmeleri gerekir. Bunun icin de duygusal olarak onlari
destekleyen giivenilir ebeveynlere ve giiclii baglara ihtiyaglart vardir.
Cocuklarina ilgisini ve sevgisini kosulsuz bigimde gosteren, onlarla
empati kuran, yani yasadigi sikintilara cocuklarinin goziinden bakabilen,
yasadigi zorluklardan ders cikarmalari icin cocuklarina yardimci olan

ailelerin cocuklari 6zgiivenli olur.

*Ozgiiven, cocuklarin zorluklarla miicadele etmeleri ve yeni duruma
adapte olabilmeleri icin, yani psikolojik dayanikliligin gelisimi icin son
derece onemlidir.



DAVRANISLARININ SORUMLULUGUNU

ALABILMELERI ICIN FIRSAT SUNUN

*Cocuklarin kendilerini yeterli hissetmeleri, kendi kararlarina
giivenmeleri ve secimlerinin sorumlulugunu alabilmeleri icin onlara

firsat tanimak gerekiyor. Diisecegi korkusuyla kosmasina firsat

Sty
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verilmeyen cocuklar diistiiklerinde ne yapacaklarini bilemez, kendi |
kedilerine toparlanamaziar. 1o,

Davraniglarinin sonuglarini {istlenmeyen gocuklar, sorunlarina kendi
¢oziimlerini  (iiretemez, baskalarinin  onlarin  yerine  durumu
toparlamalarini beklerler. En kiiclik bir zorlukta duygusal olarak
yipranir, olaylardan ¢ok gabuk etkilenirler. Duygularini kontrol etmeyi

ve kendilerini sakinlegtirebilmeyi beceremezler.



USTESINDEN GELEBILECEKLERI
ZORLUKLAR YASAMASINA 1ZIN VERIN

Fazla koruyucu olmak yerine bag edebilecekleri
diizeyde zorluklar yasamalarina ve hata yapmalarina
izin vermek, cocuklarin yagadiklari zorluklarla
miicadele etme becerilerini giiclendirir.

Hatalarini diizeltebilmeyi deneyimlemelerini saglar.



DAVRANISLARINIZLA ORNEK OLUN
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| ¢cozmek icin hangi yontemlere bas vurdugu ve duygularini nasil ifade ettigi

Anne babalarin kendi sorunlariyla nasil baga ciktigi, sorunlarini

cocuklar iizerinde de etkilidir. Ciinki cocuklar dayanikl olmayi once aile
ortaminda dgrenirler. Aile igindeki kisileri go6zlemler ve onlarin
davraniglarini taklit ederler.

Sorunlar karsisinda paniklemeden sakinligini koruyan ve mantikli

diisiinebilen anne-babayla biiyiiyen c¢ocuklar, benzer durumlar kargisinda ' ¥

sakinliklerini koruyarak ¢oziim iiretmeye daha yatkin olurlar. '



*Cocugunuzla dogdugu andan ve g;lfgfmr'n her asamasinda olumlu baglar
kuran. ONERILER
eCocuklarinizla cesitli olaylara karsi verdigi duygusal tepkiler hakkinda
konusun. Ona ne hissetigini, ne diisiindiigiinii ve nasil davranacagi hakkinda
acik uclu sorular yoneltin.

*Cocugun sosyallesmesini, akran iliskileri gelistirmesine olanak taniyin.



*Duygusal ve dawamgsm;_ olarak onaylamadiginiz, durum ve olaylara her
zaman olumsuz tepki gostermeyin ve gormezden gelin.

*Aile bireylerinin kendisini ifade edebildigi demokratik bir aile tutumu
benimseyin.

*Cocuklarinizi baska cocuklarlfa kiyaslamayin ve baska arkadaslari
iizerinden ornek gostermeyin. Unutmayin her cocuk o6zeldir. Her cocugun

mizac ve kigilik gelisimi birbirinden farklidir.

ONERILER



*Cocugunuzun yalan soyledigini ;'ark ettiginizde ona agagilayici ifadeler
ve davraniglarda bulunmak yerine, yalana iten sebeplerin altinda
yatan(korku, kayg: gibi) duygulari anlamlandirin ve anne-baba tutumunuzu
gozden gecirin.

*Cocuklara sevginizi kosulsuz olarak ifade edin. Boylece cocuk bir kosula
bagl olmadan sevildigini ve deger gérdiigiinii, yanlisina ragmen anne-

babasinin onu sevmeye devam ettigini hissedecek ve bilecektir.




ONERILER

*Cocuklariniza suclayici/elestirel bir dil(beceriksizsin,senin yiiziinden
vb.) kullanmak yerine olumlu davraniglarini destekleyici ifadeler(bunu
yapabilecegine inaniyorum vb.) kullanmaya calisin.

*Cocugun sosyal cevresini, kurdugu arkadasiik iliskilerini taniyin.



Unutmayin ki !

'COCUKLARINIZ SOZLERINIZI DEGIL, AYAK IZLERINIZI TAKIP EDER.'



