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PsikKolQ}iK
Saglamlik

/ Bagarasi Hurriyet Ortaokutt

Rehberlik Servisi




» Psikolojik saglamlik en genel tabir
ile bireyin yasadigi olumsuz
durumlara ragmen hizlica
toparlanabilme ve hayata devam
edebilme yetenegidir.




» Yasanan olumsuz durumlar Kisiyi
dolayli yoldan etkileyen
olaylar (teror,deprem,salgin hast
alik)olabilecegi gibi dogrudan
etkileyen olaylar (anne - baba
kayb1, bosanma, aile ici siddet,
trafik kazasi, ciddi yaralanmalar
hastaliklar) da olabilir.

» Bu gibi orseleyici olaylar
karsisinda bireyin toparlanma
hizim etkileyen guce "psikolojik
saglamhk' denir.

Psikolojik Saglamligin diger
tanimlan ise sagdaki tabloda
yer almaktadir.

“Kirilgan olmama®, “glcli olma” ve “saglksiz kosullar altinda
saglikh gelisim gdsteren bireyler®

Garmezy (1971)

“Adaptasyonu artiran, stresin olumsuz etkilerini hafifleten ve ezici
sikintiya ragmen dengeyi yeniden kazandiran pozitif bir kisisel
karakteristik”

Wagnild ve Young
(1993)

“Belirgin bir yoksunluk ya da glglilk karsisinda pozitif adaptasyonu
sadlayan dinamik sdreclerin butina”

Luthar, Cicchetti
ve Becker (2000)

“Uyum ve gelisime yonelik adir tehditlere ragmen bireylerin olumiu
sonuclar elde etme sirecleri”

Masten (2001)

“Ciddi tehlikeleri beraberinde getirmesi beklenen risk

deneyimlerine ragmen, nispeten iyi bir psikolojik sonuca sahip Rutter (2006)
olma”

“Tutarl bir psikolojik denge durumunu devam ettirebilme yetisi” Bonanno (2005)
“Zorluklar karsisinda biylime ve gelisme niteligine sahip olma” Bonanno (2005)




Risk Faktorleri

Koruyucu
Faktorler

Tiim insanlarin dogustan » 1-Koruyucu Faktorler
sahip oldugu bu yetenegi

gelistirmemizicin iki

temel baslhiga hakim » 2-Risk Faktorleri
olmamz gerekir.




Koruyucu Fak

« Koruyucu Faktorler bas etmeyi ko
normale donmeyi hizlandiran, zorlug
yumusatan veya tamamen yok eden
durumlardr.

Bireysel Koruyucu Faktorler

* Qlumlu mizac * Pro-sosyal beceriler
 |¢ denetim odadi « Oz diizenleme ve duygu dizenleme
» Ylksek benlik saygisi becerileri
v Glcld dz-yeterlik algisi » Ginldk rutin ve ritGellerin varlidi
» Ylksek duygusal zeka » Yasamda anlam olusturma ve yasamin
» Stresle basa cikma bir anlami olduguna inanma
beceriler » Umut, merak, cesaret, mizah, iyimserlik vb.
* Problem cdzme becerileri gUcld yonlere sahip olma



Bireyin istendik davranislarin1 zorlama, disardan miidahale ile degil kendi istegi ile yapmasina
denir.

Birey ile iletisim halinde iken sadece mantik ve kurallardan bahsedilmemesi duygularindan ve
hislerinden bahsetmek bireyin yukseltir, hissettir.

Giiclii Ozyeterlilik Algis1: Ozelllikle ilkokul cagindaki cocuklarda kazamlmasi istenen temel
duygu-dusunce ve 'dir. Birey gelisim donemi ozelliklerine uygun
davranmasi icin tesvik edilmeli ornegin bir ilkokul icin ogrecisi artik yemegini kendi basina
yiyebilmeli, yardimsiz giyinip soyunabilmeli ve tuvalet egitimini tamamlamis olmas1 beklenir.




Allevi Koruyucu Faktarler

* Gl aile baglan

+ Etkili ebeveynlik becerilen

+ Destekleyici we besleyici aile iliskilerine sahip olma

+ Duyarh bakim veran aile dyelerine sahip olma

« Ailenin kendi kiltdrel kimligine yonelik clumiu bakis acisi

Okul Sistemi Koruyucu Faktorleri

Diéer Koruyucu + Etkili gretmen-agrenci iliskisi
oo * Ebeveynlerin okula katilim
Faktorler e e B
* Olumiu simeffokoul iklimi

+ Etkin editim/okul yonetimi politikalan
+ ligili, sefkatli ve kapsayicn sinif/okul crtami

Cevresel Koruyucu Faktorler

* Yakin bir arkadas/akraba/komsuya sahip olma

* Sosyal destek

+ Desteklayici we kabul edici toplum ile etkilasim

« Glvenli cevre ve toplum

+ Sosyo-ekonomik destek almabilecek kurumlarn warhd




» Bireyin gelisimini
olumsuz etkileyebilecek
zorlukla basa cikma
gucunu azaltabilecek
deneyim, durum ve
ozelliklerdir. Her bireyin
risk faktorlerinden
etkilenme bicimi kendine
ozgudur.




Okul Sistemi Risk Faktorleri

« Akademik basarisizlik

* Akran zorbalgina maruz kalma
* Okula aidiyetin yetersiz olmasi

» Etkin olmayan 6gretmen tutumu
* Olumsuz sinif/okul iklimi

» Okul devamsizhgi/okul terki

* Cok sik okul degistirme

* GUvenli olmayan okul cevresi

Cevresel Risk Faktorleri

* Ekonomik zorluklar ve yoksulluk

» Evsizlik, evden kacma

» Savas

* Terdr eylemleri

* GO¢ ve goécmenlik

* Dogal afetler

* Azinlik stresi yasama/Kulttrel
ayrimcihiga maruz kalma

» Sosyal cevreden siddet gérme

* Cevrede sosyal destek verecek
kurum ve kuruluslarin olmamasi
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Risk Faktorleri

‘ Koruyucu

PY Faktorler

faktorlerini azalttigimiz taktirde psikolojik

Sonuc olarak koruyucu faktorleri yukseltip risk
saglamligimizi arttirabiliriz. \




Velilerimize
tavsiyeler

1- Yalmz degilsiniz. Yasanan
catismalarin, zorluklarin ve
stresin yasamin bir parcasi
oldugunu hatirlamaya ihtiyac var.
Hissettiginiz duygusal inis
cikislarin normal oldugunu

unutmayin.

2- Guclu yanlarinmizi

hatirlayin. Aile bireyleri olarak
guclu yanlarimzi, problem cozme
stratejilerinizi listeleyebilirsiniz.
Bunu yaparken kuracaginiz
iletisim bile bireyler arasi bagi
kuvvetlendirecektir. Unutmayin
bu slirecte sadece cocuklar degil
sizler de guclu yanlarinizi
hatirlamaya ihtiyac¢ duyuyorsunuz.




3- Listeyi hayata gecirin. Listelediginiz gliclu
yanlarinizi gundelik hayatimizdan orneklerle
somutlastirabilirsiniz. En son yasadigim koti olayda
beni ayaga kaldiran ne oldu? Bu olay sonucunda neler
ogrendim? vb. sorularla listelediginiz o6zelliklerinizin
yasamda karsiliklarin1 analiz edebilirsiniz.

4- Duygulara yer acin. Ofke, Uiziintii, mutluluk,
huzun, nese gibi her duygunuzu kabul etmeye
calisin. Zaman zaman ayni anda farkli duygular
hissediyor olmaniz ve bu duygularla basa
cikmakta zorlanmanz dogal. Duygularin sizi
kendiliginden terk etmesine izin verin ve
onlarla savasmayin. Aile ici iletisiminizde duygu
ifadelerinize sik sik yer verin.




Rutinler Olusturun.

6- Pozitif dusunmenin, bizi besleyecek hayaller kurmanin
zihnimize sagladig1 yarar oldukca fazladir. Aile ile yapilan sohbetler, mizah
saati, hep birlikte izlenecek iyimser bir film, oynanacak etkilesimli oyunlar
rutin haline getirildiginde psikolojik saglamliginizi artirmaniza yardimci
olacaktir.




KAYNAKCA

PSIKOLOJIK DANISMAN/REHBER HTTPS://OGRENMEYOLDASI.COM/
OGRETMENLER ICIN PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK KURAMSAL KiTAP
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