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Psikolojik saglamlik, bireylerin olumsuz duygusal deneyimlerin
ustesinden gelme, stres verict ya da potanstyel travmatik
deneyimler karsisinda uyum saglayict oruntiler sergileme
yetenegi olarak ele alinmaktadir (Stomftf, 2019)

=~




»Olumsuz yagantilarin iistesinden gelmek: Ozellikle
kriz ve travma durumlarn gibi meydan okuyucu
olumsuzluklarin iistesinden gelmek hatta var olan
kapasitenin tlizerine c¢ikarak gelisim gostermek
psikolojik saglamlik kavraminin en temel boyutudur.
Olumsuzluklarin  tstesinden gelmek ve bas etme
kapasitesini bir adim 6teye tasimak bireyin cevresiyle ve
cevresindeki diger insanlarla etkilesimine baglidir. Bu
noktada kavramin diger insanlar ve cevresel kosullarla
sekillenen dinamik yapist gorilmektedir.

»Uyum saglama ve kendini diizenleme: Zotlayici
olumsuzluklar ve aniden gunlik yasami sarsan
Orseleyici olaylar sonrasinda ortaya c¢tkan yeni
durumlara uyum saglamak ve olumlu bir tutum
belirlemek kavramin bir diger temel 6zelligidir.




»Siradan sihir: Bu tanimlamayla psikolojik saglamlik her bireyde ve bireyin gunlik yasaminda
bulunan siradan bir olgudur (Masten, 2001). Olagantstii bir durum ya da o6zellik gibi
degerlendirilmesine gerek yoktur. Onceki deneyimlerden edinilmis kigisel dayanma giicii ve aile
ve arkadaglardan gelen destek stresli ve zorlayict yasam donemlerinde psikolojik saglamlik icin
kritik bir 6neme sahiptir. Sihir kelimesi kavramin 6l¢ctilmesinin zor olduguna ve yarattigr olumlu
etkiye 1saret etmektedir.

»Ruh sagligint korumak: Bireyin depresyon, kaygt, TSSB gibi ruh sagligi problemleri yasamamast
ya da ruh sagligr sorunlarini daha yonetilebilir diizeyde yasamast psikolojik saglamlik ile iliskilidir.
Psikolojik saglamlik bireyi ruh sagligi sorunlarindan uzak tutan ve tampon gorevi goren bir etkiye
sahiptir,

»Kendini toparlamak: Travmadan sonra ayaga kalkmak, zor durumdan kurtulup toparlanmak
ve iyi olusun temel ¢izgisine donebilmek kavramin anahtar bilesenlerinden biridir.
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RISK FAKTORILERI

Bireylerin gelisim ve uyumlarini tehdit eden 6rseleyict yasam olaylart, deneyimler,

s

durumlar ya da faktorler olarak ele alinmaktadir. Psikolojik saglamlik sadece birey
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bir tir risk ya da zorluk yasadigt zaman tanimlanabilir.
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Bireysel Risk Faktorler:

» Erken dogum » Kayip/yas yasantilart deneyimleme
» Olumsuz yagam olaylari »Ihmal ve istismara maruz kalma

» Kronik hastaliklar » Suc isleme

»Madde kullanimi » Engellilik durumu

» Intihar girisimi » Dusiik benlik saygisina sahip olma




Ailevi Risk Faktorleri

» Ebeveynlerin kronik hastaligt ya da psikopatolojisi
» Ebeveyn bosanmast

» Ebeveyn kaybi/yoksunlugu

» Madde kullanan ebeveyne sahip olma

»Suc Oykust olan aile Uyesine sahip olma

» Olumsuz ebeveyn tutumlart

» Aile ici catisma

> Alle ici siddet




Okul Sistemi Risk Faktorleri

» Akademik basarisizlik

» Akran zorbaligina maruz kalma
» Okula aidiyetin yetersiz olmast

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

» Okul devamsizligi/okul terki

» Cok stk okul degistirme

» Guvenli olmayan okul cevresi




Cevresel Risk Faktorler:

» Ekonomik zotluklar ve yoksulluk

» Evsizlik, evden kacma

» Savas

»Teror eylemleri

» Go¢ ve goecmenlik

»Dogal afetler

» Azinlik stresi yasama/Kultlirel ayrimciliga maruz kalma
»Sosyal cevreden siddet gérme

» Cevrede sosyal destek verecek kurum ve kuruluslarin olmamast
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KORUYUCU FAKTORLER
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Koruyucu faktorler, risk ya da zorlugun etkisini yumusatan, azaltan ya da ortadan
kaldiran, bireyin sagliklt uyu erini um
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: in mu ve yetetliklerini gelistiren durumlardir.
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Bireysel Koruyucu Faktorler

» Olumlu mizac

»I¢ denetim odagi

»Ylksek benlik saygist

» Glcli 6z-yetetlik algist
»Yiksek duygusal zeka

> Stresle basa cikma becerileri

»Problem cozme becerileti

» Pro-sosyal beceriler

» Oz diizenleme ve duygu diizenleme
becerileri

» Gunlik rutin ve ritiellerin varligt

»Yasamda anlam olusturma ve yasamin bir
anlami olduguna inanma

»Umut, merak, cesaret, mizah, iyimserlik vb.
guiclu yonlere sahip olma




Ailevi Koruyucu Faktorler

» Guglu aile baglart

» Etkili ebeveynlik becerileti

» Destekleyici ve besleyici aile iliskilerine sahip olma
» Duyarli bakim veren aile tyelerine sahip olma

» Alilenin kendi kultturel kimligine yonelik olumlu bakis acist




Okul Sistem1 Koruyucu Faktorlert

» Etkili 6gretmen-6grenci iliskisi

» Ebeveynlerin okula katilimi

» Olumlu akran iligkileri

» Okula baglilik ve okul aidiyeti

» Olumlu sinif/okul iklimi

» Etkin egitim/okul yonetimi politikalart

> 1lgili, sefkatli ve kapsayict sinif/okul ortami




Cevresel Koruyucu Faktorler

» Yakin bir arkadas/akraba/komsuya sahip olma
»Sosyal destek

» Destekleyici ve kabul edici toplum ile etkilesim
» Guvenli cevre ve toplum

»Sosyo-ekonomik destek alinabilecek kurumlarin varlig
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TRAVMA SONRASI
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

R

77 4 2\

-

=7

o/
R



Neler Yapilabilir?

°c Segme sansi verin. Cocuklara secme sanst vermek travmatik olay aninda yasanan
kontrol kaybini geri kazanma hissine yardim eder. Uygun durumlarda cocuga secim
hakkinin oldugunu goren cocuk travmanin yarattigt hareketsizlik halinden cikar ve
yeniden giivende hissetmeye hazir hale gelir.

o Gunliik rutin olusturun. Travma sonrasinda yasam kosullarindaki karmasa halinin
azalmast ve normallesmeyi saglamak icin guinlitk bir rutin olugturmak ilk adimdur.
Okulda veya evde c¢ocugun ne olacaginmi 6ngérdiigii bir ortam hazirlamak ve
belirsizligi olabildigince azaltmak psikolojik olarak destekleyicidir.

o Orselenmis gocugu cesaretlendirin. Travmatik etkiyle yetersiz hisseden ve kaynaklarini
kullanmakta guiclik ¢eken cocugun sefkatli bir yetigkin tarafindan cesaretlendirilmesi
ve tesvik edilmesi son derece iyilestirici olacaktir. Kisilerars: destekleyici ve kapsayict
etkilesim travmatik yaray1 onarir.




o Uygun olmayan davraniglar i¢in net ve anlagilir limitler belitleyin. Travma
sonrasinda cocuk kaybettigi kontrol duygusunu yeniden kazanmak icin sinirlari ne kadar
esnetebilecegini sinar. Bu sayede kontrol duygusu pekigir. Bu tip durumlarda, net ve
actk sinirlar belirleyerek ve akil yurutmesine yardim edecek mantiksal 6rtintileri agiklamak
cezalandirmaktan daha cok ise yarar.

o On yargili olmayin ve travma sonrasi ortaya ¢ikan kaygiya empati ile yaklasin.
Cocugun gosterdigi davranis problemleri travmayla ilgili olabilir. Yasadigi kaygtya anlayisla
yaklasmak ve kaygtyr sakinlestiren ve guvende hissettiren bir psikolojik bir atmosfer
yaratmak davranis problemlerini hizla ortadan kaldiracaktir. Cocugun soru sormasina
acik olun ve paylagsmasini kolaylagtirin. Cocugun aklindaki sorularin agiga ¢ikmasina
ve travmatik olayr anlamlandirmasina yardim edin. Gelisim duzeyine uygun somut ve
gercege dayali yanitlar vererek zihinindeki bosluklari doldurmasina yardim edin. Travma
sonrasinda olusan biligsel hatalarin ve yanlis anlagilmalarin diizeltilmesi travmatik
etkiyi ve travmaya baglh sucluluk ve utang¢ gibi zorlu duygularin yogunlugunu
azaltacaktir.




° Cocugun yeniden travmatize olmasinin 6niine gecin. Etraftaki travmayi tetikleyici uyaricilarinda farkinda
olun. Travmatik olaylarin yil donimleri giiglii bir tetikleyicidir ve yil dontimleri yaklasirken davranis
problemleri artabilir. Y1l dontmlerinde destekleyici ve ifade etmeyi kolaylastirici ortamlar hazirlayin.
Tehlike icermeyen durumlarda dahi yalmiz kalmak travmatik stresi koriikleyebilir. Bu tip durumlarda
cocuk icin kolaylastirici olmak gerekir. Cocugun vyasadigt travmayla baglantilandirdigs tetikleyicileri
belirlemeye calisin. Travmatik olayin niteligine bagli olarak yiksek ses, karanlik, yalniz kalmak, ambulans
sesi, maske gib1 cok sayida uyaran tetikleyicit olabilir.

o Akran baskisindan c¢ocugu koruyun. Akranlarinin travmatik olaya iliskin merakli sorularini ve
dedikoduyu engelleyin. Sinif arkadaslarinin cocuga nasil tepkiler verdigini dikkatle go6zlemleyin.
Destekleyici ve empatik yetiskin tutumu sergileyerek diger ¢ocuklara travmaya duyarli rol model olun.

o Travmatik belirtileri tanityin. Cocuklar oyunlarinin icinde yasadiklari travmatik olay1 yeniden sahneleyerek
islemlemeye calisirlar. Ciddi bir ameliyat geciren ¢ocuk bebeginin hasta oldugu ve ameliyat olmak zorunda
kaldig1 bir oyun kurgulayabilir. Oyunda kontrol duygusu yeniden kazanmak i¢in ameliyat eden doktor roliinu
almak isteyebilir. Kalp krizi gecirdigi icin babasinin ambulansla hastaneye gotirildigiuni goren cocuk
oyunlarinda ambulans: kullanabilir. Evde fiziksel ya da sozel istismara ugrayan cocuklarin bu durumu okuldaki
iliskilerini etkileyecektir.
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o Cocugunuza duzeyine uygun sorumluluklar verin.

o Cocugunuzun hobileri olmasina tesvik edin.

o Cocugunuza olumlu model olmaya c¢alisin.

° Olumsuz bir durumla karsilastiginda umut asilayin ve yaninda oldugunuzu soyleyin.
o Kendisini ifade etmesine tesvik edin.

o Cocugunuzla birlikte kaliteli vakit gecirin.

o Her zaman olumsuz yasantilardan korumak psikolojik saglamligimizi guclendirmez, nasil bas
edecegimizin farkinda olmak gtclendirir




o Cocuklara yardim istemek, tuvalete gitmek ya da baska bir cocuga ait bir oyuncag: istemek gibi
gunluk problemleri ¢6zme stirecini 6gretin.

o Oykii kitaplarint okuyun, bir problemle karsi karsiya kalan karakterleri izletin ve cocuklarin olast
cozumlert ortaya atmasini saglayin.

o Cocuklarin basarilarini kutlayin ya da oviin

o Cocuklarin belitli bir durumda yaptiklart eylemlerin (tehlikeli ya da zararli degilse) sonuclarini
yasamalarina izin verin. Neler oldu ve neden oldu (hem olumlu hem de olumsuz sonuglari) tartisin.

o Cocuklarin ilk ¢ozimleri problemi ¢ozmezse, tekrar denemelerine veya baska bir ¢6zuim yolu
aramalarina tesvik edin. Azim basarinin anahtaridir.

o Cocuklarin bir problemin ¢6ztumiinde, bircok ¢6ziim yolu oldugunu anlamalarina yardimet olun.
Yaratici ve esnek diisunmelerini tesvik edin.




