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Aile, sosyal ¢evre gibi ¢cok yonlii iligki yapisina sahip olan
insan, kosullara uyum saglayarak yagsamini devam ettirme
gayretindedir. Algilanan destek, bireylerin hayatlarina
devam etmelerini saglayan 6nemli etkenlerden biridir.
Hayat boyunca vefatlar, igsiz kalma, aile ve saglik gibi
konularda sorunlar ortaya ¢ikabilmekte, bireyler bu
sorunlarin iistesinden gelemediginde psikosomatik (
bedensel) rahatsizliklarla karsilasabilmektedir. Amaglar1
dogrultusunda hayata tutunan kisiler ise, ortaya ¢ikan bu
sorunlar karsisinda onlarin {istesinden gelebilecek
diisiincelerle yasamima devam edebilenlerdir. Sorunlarin
iistesinden gelmeyi temsil eden diisiinceler, ‘kendini
toparlama giicii’ bir diger ifadeyle ‘psikolojik saglamlik’
ile ifade edilmektedir( Kindiroglu ve Yasar Ekici, 2019).

Psikolojik saglamlik kisinin belirsizlik, engel, zorluk ve
bir¢ok olumsuz durumla (bosanma, terér, dogal afetler,
yoksulluk, bozuk aile diizeni, hatta sehir degistirme ya da
taginma) karsilastiginda, bunlarin iistesinden gelme ve
basarili olma yetenegi/kapasitesi olarak ifade edilmektedir

(Celebi, 2023).




Yapilan bir arastirmavya gore diger genclerle

karsilastirildiginda yilmaz- saglam gencler( Giirgan,

2006):

1) Arkadasliklar gelistirmede yetenekli oldugunu
gOsterir,sosyal becerirli daha gelismistir.

2) Bagkalaryla pozitif iligkiler kurmakta yeteneklidir.

3) Dilin uygun kullanimin1 gerektiren etkili iletigim
becerilerine sahip oldugu goriiliir.

4) Gerekli oldugunda yardim bulabilir ama yardim
alma noktasinda isteksizdir.

5) Gucla bir 6z-yeterlik duygusu sergiler.

6) Kendine giiveninin yiiksek bir diizeyde oldugu
goralar

7) Pozitif 6z-saygi1 ve kendini kabul ¢ok agiktir.

8) Duygular1 denetleme ve farkina varma becerisi
gOsterir.

9) Yeni durumlara cabucak adapte olabilir.

10) Anksiyete ve engellenmeye dayanabilme giclni
gOsterir.

11) Yiiksek basar1 motivasyonu goriiliir.
12) Gelecegi diisiinme ve planlama yetenegi sergiler.

13) Stresli ve travmatik olaylarla mantikli bir sekilde
mucadele eder.

14) Digsal yiikklemelerden (sans, yetenek vb.) daha ¢ok
icsel yuklemeler (¢caba vb.) yapar.

15) Cevresini yine ¢evresindekilerin yarari i¢in
bicimlendirir ve harekete gecirir.
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Psikolojik saglamlik insan

yvasaminda iyi olusu artirmasi
sebebiyle 6nemli bir dzelliktir. Bu
ozellik kisinin dogustan getirdigi
bir ozellik degildir, onun

gelistirilmesi miimkiindiir.



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK iLE iLGILi
RISK FAKTORLERI

Risk, psikolojik saglamligin gelisimi i¢in bir 6nkosuldur. Risk terimi; bir problemin olusma,
devam etme ya da daha kotiiye gitme olasiligini artiran herhangi bir olay, durum ya da
deneyim anlamina gelmektedir. Yasaminda belirgin bir risk durumu olmadan yasayan
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bireylere “uyumlu”, “yetenekli” vb. tanimlamalar kullanilmaktadir. Bu bireyler igin

“psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireyler” tanim1 kullanilamamaktadir. Psikolojik
saglamlik tanimini kullanabilmek i¢in bireyin yasaminda risk olmasi ve bireyin bu risklerin
neden oldugu olumsuz etkilerle bas edebilmesi i¢in yasaminda koruyucu faktorlerin

bulunmasi gerekmektedir( Yoldas ve Demircioglu, 2019) .

Bireysel Risk Ailesel Risk Faktorleri Cevresel Risk Faktorleri Okulla Igili Risk
Faktorleri Faktorleri

Erken dogum Ebeveynler:jnahastahgl ya Ekonomik zorluklar ve Okul basgarisinin diisiik

. . yoksulluk olmasi
psikopatolojisi

Kronik hastaliklar Erken yasta ebeveyn olma Toplumsal siddet Olumsuz akran grubu

- Ebeveynlerin bosanmasi, .
Cinsiyet 6lumi ya Akran reddi Akran zorbaligi
da tek ebeveyn ile yagsamak
Zor kisilik Aile-cocuk arasindaki Bir yakinin ya da arkadagin ORIl B S 1S 674
uyusmazlik kayb1 olmas1

Savag ve dogal afet gibi

Guvensiz baglanma Yetersiz ebeveynlik toplumsal

travmalar

Cocugun fiziksel, duygusal
Diisiik 6zguven ve Evsizlik

cinsel istismari

. .. . Cocugun fiziksel, duygusal
Cinsel istismar Ebeveynlerin madde ve

kullanimi

cinsel istismar1
Sosyal iligki -
becerilerindeki Ebeveyn issizligi Diisiik akademik basari
yetersizlikler
Davranim Bozuklugu Cinsel istismar Kirsal alanda yasamak

Bilissel, dil ya da motor _ Okul diizeyinde stresli ve
alanmdaki Esler arasindaki ¢atigma
travmatik olaylar
zedelenmeler

Madde bagimliligi Toplumun gelismislik
dizeyi




PSIKOLOJIK SAGLAMLIK iLE iLGILi

KORUYUCU FAKTORLER

Bireysel Koruyucu Unsurlar

Akademik basar

Arkadas edinebilme ve var
olan iliskileri surdurebilme
yetenegi

Guvenli baglanma

Yeterli bas etme ve problem
¢cozme becerilerine sahip olma

Kolay mizag

Cinsiyet

Saghk

Hayata dair amagc ve gercekgi
beklentilere sahip olma

Pozitif diisiince, affedicilik

Sosyal uyum

Saghkh fiziksel gelisim

Ailesel Koruyucu
Unsurlar

Ailenin, yapiy1,
sinirlari, kurallari,
izlemeyi ve
ongoriilebilirligi
saglamasi
Ebeveyn-cocuk
arasindaki
destekleyici iligki
Ailenin davranis ve
degerler i¢in
uygulanabilir,
gercekci ve net
beklentiler icinde
bulunmasi

Ailenin ¢cocuk
egitiminde tutarh
disipline sahip olmas1
Ailenin tehlikeli ve
guvensiz
durumlardan
cocuklarmi koruma
islevi

Sorunlarin ¢ozilmesi
icin sunulan firsatlar
Yeterli
sosyoekonomik
stattiye sahip olma

Ailenin fiziksel siddet
yerine iletisim temelli
disiplin ortami
olusturmasi

Akraba ve aile dis1
yetiskin destegi

Cevresel Koruyucu

Unsurlar

Yetenek ve ilgilerin
gelistirilmesinin
desteklenmesi icin verilen
rehberlik ve destek

Okulla ilgili koruyucu
faktorler

Akran/arkadas
destegi

Okul veya toplum
hayatina katilim igin
sunulan firsatlar
Pozitif normlar

Olumlu 6gretmen
tutumlan

Yeterli akademik ve
sosyal ortamin
saglanmasi

Fiziksel ve psikolojik
guvenlik

Okul kultplerinin
varhgi

Erken 6grenme igin
destek

Akran / Arkadas destegi

Etkili toplumsal
kaynaklar (nitelikli
okullar, egitim
organizasyonlar1 vb.)
Akran zorbaligini azaltan
okul politika ve
uygulamalar1

Aile ve okul arasindaki
pozitif iliski

Destekleyici 6gretmen ve
okul rehberlik ve danisma
merkezleri




Psikolojik saglamlik yalnizca dogustan edinilebilen bir
ozellik olmayip 6grenilebilir, gelistirebilir ve
giiclendirilebilir. Psikolojik saglamlig1 gelistiren ve
guclendiren; bireysel, ailesel ve gevresel etkenler
bulunmaktadir. Bu etkenlere yonelik yapilacak ¢aligmalar
ile gocuk ve ergenlerin psikolojik saglamlig1 yiiksek
bireyler olarak yetigsmesi saglanabilir. Ailesel etkenler ile ‘ \
ilgili yapilan arastirmalarda anne-baba tutumlarinin

oldukga belirleyici oldugu goriilmiistiir. Aile i¢i iletisimin

saglikli oldugu, demokratik annebaba tutumunun
sergilendigi, anne-babanin hem birbirleriyle hem de
cocuklartyla olumlu iliski kurabildigi aile ortaminda
yetisen bireylerin psikolojik saglamliginin daha yiiksek
oldugu ortaya koyulmustur( Baykal,2020).

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK iCIN
AILELERE ONERILER

1-Giiclii Tletisim Giiglii Cocuk; Cocugunuzu dinleyin,
sordugu sorulara cevap verin ve onun istedigi zaman sizinle
iletisim kurabilecegine dair gliven verin. Ebeveyniyle
giivenli ve saglikli iletisim kuran ¢ocuklar sorunlar1 dile

getirme, yardim isteme noktasinda zorlanmadiklari i¢in

kendilerini anlagilmis ve giivende hisseder ve bu his onlarin

Ozgiliven sahibi olmasini saglar.

2-Cocugunuzu Tantymn; Cocugunuzun karakterini ve
gelisim 6zelliklerini taniym. Hangi rengi sevdigi, hangi
becerilere sahip oldugu, en sevdigi miizik aletini,
korkularmi, kaygilarini, hedeflerini bilin. Ciinkii cocugunu
tantyan bir ebeveyn, onu zorlu yasam olaylarina karsi nasil
giiclendirecegini kestirebilir ve onu gii¢lendirecek adimlari

atabilir

3-Sorumluluk Verin; Yas grubuna gore ¢ocugunuza

(zorlansa da yapabilecegi) gorevler verin. Verilen gorevleri ' '

yerine getiren ¢ocugun kendine giiveni artar, bagarmanin

mutlulugunu yasar ve problem ¢6zme becerisi kazanir. k/ \
Ornegin: aligveris listesini ona yaptirin, faturalar \

Odemesini saglayn...




4-Ornek Olun; Kag yasinda olursa olsun; Siz ¢ocugunuzu dinlerseniz o da baskasini dinler, siz

merhamet gosterirseniz o da merhametli olur, siz problemle karsilaginca sikayet ederseniz o da sikayet

eder, siz teknolojiyi gereginden fazla kullanirsaniz o da kullanir, siz kitap okursaniz o da kitap okur ve

son olarak siz ona yol gosterirseniz, onu cesaretlendirirseniz o da zorlu yagam olaylar1 karsisinda

yolunu bulur ve kolay kolay kaybolmaz.

5- Size keyif veren ve sizi gevseten aktivitelere ailecek katilin, diizenli egzersiz yapm.
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Cocuklarmmizin duygularmi ifade etmelerini desteklemek, mutluluk, tiziintii, kayg: gibi biitiin
duygularmi kabul ederek paylasimlarini desteklemek,

Zorlayic1 durumlarla karsilastiklarinda (arkadaslariyla kiismesi, sirasinin kapilmasi gibi) bu
problemleri kendilerinin ¢dzmelerine izin vermek,

Bagkalarina yardim etmelerine firsat vermek,

Ailenin belli rutinlerinin (her aksam beraber yemek yemek, her hafta sonu birlikte film izlemek
gibi) olmasi ve stres verici durumlarla karsilasildiginda dahi rutinlere kisa siirede geri
dontlmesi,

Cocuklarin karar verme becerilerini desteklemek,

Basarisiz olsalar da gosterdikleri ¢cabay1 takdir etmek, sonugtan ¢ok siire¢ odakli olmak,
Hata yapmak ve basarisiz olmanin insan olmanin dogal bir sonucu oldugunun farkinda

varmalarini saglamak
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