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PSiKOLOJiK SAGLAMLIK VELI BULTENI

Psikolojik Saglamlik Nedir?
Psikolojik Saglamligin Gelisiminde Risk
ve Koruyucu Faktorler Nelerdir?

Risk Durumunda Cocuklarda

Gorilebilecek Ruhsal Tepkiler..

Psikolojik Saglamligimizi Artirmak igin

Neler Yapabiliriz?




Degerli velilerimiz;

Diinya genelinde yasanan bu zorlu pandemi
doneminde fiziksel anlamda glicli ve saglam
kalabilmenin yani sira psikolojik olarak da gticli
ve saglam hissedebilmek son derece 6nemlidir.
Bu zorlu sireg ile, fiziksel anlamda oldugu kadar
ruhsal anlamda da, psikolojik saglamhigimizi
gliclendirerek daha kolay basa cikabiliriz.

Bu biltenimizde; psikolojik saglamligin ne
oldugunu, cocuklariniz ve sizler icin psikolojik
saglamliginizi olumsuz etkileyebilecek olasi risk
faktorlerini, bununla birlikte koruyucu
faktorlerin neler olabilecegini ve bu konu ile
ilgili farkli 6nerileri bulacaksiniz..

PSiKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?

Psikolojik saglamlik, son zamanlarda 6nemle
Uzerinde durulan bir kavramdir.

Psikolojik saglamlik, cok zor kosullara karsi
kisinin bu olumsuz kosullarin Ustesinden
basariyla gelebilme ve uyum saglayabilme
yetenegi anlamina gelmektedir.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan
calismalarda; psikolojik saglamlik diizeyleri
yliksek bireylerin karsilastiklari yoksulluk,
siddet, hastalik ve daha pek ¢ok stresli yasam
olayiyla daha basarili bir bicimde micadele
ettikleri gortulmustir. Bu bireylerin, ayni
zamanda etkili problem ¢6zme yetenegi ve
etkili kisiler arasi iletisim becerileri gibi olumlu
Ozelliklere sahip olduklari da vurgulanmustir.
Benzer olumsuz yasam olaylari ile karsilasip
basarisiz olmus bireylerin psikolojik saglamlik
dizeylerinin gelistirilerek, karsilastiklari
sorunlarin Ustesinden daha kolay
gelebilecekleri ya da bu stresli yasam
olaylarindan en az zararla kurtulabilecekleri
cesitli calismalar ile ortaya konmustur.

Diinyayi kontrol edemeyiz. Sadece
(zaman zaman) diinyaya karsi kendi
tepkilerimizi kontrol edebiliriz.
Mutluluk blyik 6lctde bir se¢cimdir, bir
hak ya da yetki degil.

Psikolojik saglamlik, birey icin sadece
glcliklere karsi koruyucu bir glic
degildir; ayni zamanda bireylerin tim
iliskilerinde, blirindGgi tim rollerde
kisacasi yasamin her asamasinda onlarla
birliktedir ve bireylerin iyi olusuna
hizmet etmektedir.




Psikolojik Saglamligin
Gelisiminde Risk ve Koruyucu
Faktorler

Risk Faktorleri:

Risk, psikolojik saglamligin
olusabilmesi i¢in bir dnkosuldur. Risk,
negatif bir sonug goérilme olasiligini
artiran bir ya da daha fazla faktérin ya
da etkinin varlig; bir baska deyisle bir
problemin olusma, devam etme ya da
daha kotuye gitme olasiligini artiran
herhangi bir olay, durum ya da deneyim
anlamina gelmektedir.

Bireysel risk faktorleri;
1 Ozgiiven eksikligi
Etkili basa ¢cikma becerilerinin
olmamasi
Oz kontrol yeteneginin az olmasi
Agresif kisilik yapisina sahip olma

Sosyal degerlere yabanci olma
Uyumsuz davranislar

Genetik bozukluklar

Gecimsiz bir mizaca ya da utangag
bir kisilige sahip olma,

Kronik ya da ruhsal bir hastalik
Akademik basarisizhk

Bireysel koruyucu faktorler;
arasinda sayilabilecek 6zellikler
iyi duzeyde zeka/bilissel
yetenek, akademik basari,
yuksek benlik saygisi, gelecek
icin plan yapma ve iyimser olma,
kendi yasami lizerinde kontrol
sahibi olma ve etkili problem
¢6zme becerilerine sahip olma,
empati, sorumluluk ve
yardimseverlik duygusudur.

Ailesel risk faktorleri;

1 Iki cocuk arasindaki siirenin
2 yildan az olmasi

1 Ruhsal/kronik bir hastahg
olan anne babaya sahip
olma

(1 Evlat edinilme

[ Ebeveynlerin bosanmasi,
O0limu ya da tek ebeveyne
sahip olma

1 Ailesel siddete maruz kalma
gibi faktorlerdir.

Ailesel koruyucu faktorler ise;

Olumlu anne-gocuk iliskisi, cocuklarin gelecegi icin
ailenin olumlu beklentilerinin olmasi, aileyle birlikte
yasama, iyi egitimli anne ve babaya sahip olma gibi
ozelliklerdir.

Cevresel risk faktorleri;

Cocugun istismari

Gocuk ihmali

Yetersiz beslenme

Olumsuz akran destegi

Toplumsal siddete maruz kalma gibi
faktorlerdir

Cevresel koruyucu faktorler ise; bir yetiskinle
olumlu bir iletisim ve iliskiye sahip olma, olumlu
toplumsal destek, olumlu okul iliskileri, olumlu
arkadas destegi ve olumlu bir rol modelinin
olmasi gibi 6zelliklerdir.

S6z edilen faktorlere bakildiginda bireysel,
ailesel veya cevresel bir 6zellik olumluysa,
cocugun saglikh gelisimine katkida bulundugu
ve psikolojik saglamlik diizeyini artirdigi
goriilmektedir. Buna karsin soz edilen faktorler
¢ocugu olumsuz etkilediginde, ruhsal saghgi da
olumsuz etkilenmektedir.
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Cocuklarda Goriulebilecek Ruhsal
Tepkiler
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5 yas ve altindaki cocuklarin tepkileri

1 Ebeveynlerin yanindan hig ayrilmak
istememe

1 Sirekli aglama ya da aglamakl olma

Huzursuz, huysuz ve sinirli olma

Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel

sikayetler

1 Yeniden parmak emme ya da geceleri
altiniislatma

1 Asin Urkeklik ya da korkularin baslamasi

(yalniz kalma, karanlik, hayaletler vb.)

Konusma zorlugu yasamaya baslama

—  Ofke ndbetleri gecirme ya da
saldirganlik davranislari

6-11 yas arasindaki ¢ocuklarin
tepkileri
1 Dikkatini bir seye verememe
71 Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci
olma
"1 Herkesten uzaklasma, igine
kapanma
1 Kabus gérme, uyumak istememe
ya da uyku problemleri
1 Karin agrisi ya da bas agrisi gibi
fiziksel sikayetler
1 Asllsiz korkular gelistirme ve hep
bu korkulardan s6z etme
71 Sevdigi seylerden artik keyif
alamama
71 Yasitlarina oranla daha fazla ya
da daha az yemek yeme

12-18 yas arasindaki
¢ocuklarin tepkileri

71 Uyku problemleri (uykusuzluk,
kabus gérme vb.) yasama

71 Aile ve arkadaslardan uzaklasma,
surekli yalniz kalma

71 Asiri alingan ya da 6fkeli olma

71 Daha once ilgi gosterdigi
durumlara olan ilginin azalmasi

"1 Herkesle kavga etme, agresif
davranislar sergileme

Peki, psikolojik saglamliginizi artirmak
icin neler yapabilirsiniz?

Ebeveynler;

Gugll yonlerinizi fark edin: Fark etmek
degisimin ilk adimidir. Mesela gligli
yonlerinizi yazarak baglayabilirsiniz..

Gugll yonlerinizi analiz edin. En zor
zamanlarinizda sizi neyin korudugunu
bulun. Bunun igin en son ne zaman kot
bir sey yasadiginizi ve sizi neyin tekrar
ayaga kaldirdigini diistinin. “Bununla
nasil bas etmistim?” sorusunu sik sik
kendinize sorup cevabini bulun. Hatta
cevaplarinizi bir kenara not edebilirsiniz.

Yakinlariniza “psikolojik saglamliktan"
bahsedin. Yakinlarinizin koruyucu
faktorlerini bulmalarina yardimci olun.
Ayni zamanda aktif basa ¢ikma
becerileri olan mizah, iletisim becerileri,
atilganlhk, duygu dizenleme, elestirel
dislinme stratejileri gibi beceriler sizin
ve yakinlarinizin hayatlarinda olsun.




1 Yalniz kaldiginiz zamani azaltin.

Sosyallesmek koruyucu bir faktorddir.
Aileniz, arkadaslariniz, akrabalariniz ve
yakin gevreniz ile gegirdiginiz zaman ve
onlarla olan paylasimlariniz psikolojik
saglamliginizi artirir. (tabi ki sosyal ve
fiziksel mesafe kurallarina uyarak)

Psikolojik saglamlig1 destekleyen
rutinleriniz olsun. Size iyi gelen kisileri,
kitaplari, sarkilari ve filmleri
yakinlarinizda bulundurun. Bunlari
rutinleriniz haline getirin ve bu
rutinlerin size umut, iyimserlik ve yasam
becerisi sagliyor olduguna dikkat edin.

Umudu hayatinizdan ¢ikarmayin. Umut
psikolojik saglamhgin en 6nemli yol
gostericilerindendir. Bizi “her gecenin
sabahi, her karanligin aydinligi olacagl”
dislincesine yonelten icimizdeki
umuttur ve bu umut psikolojik
saglamhigin da gelismesine yardimci
olur. Ve bunu iginde yasadigimiz salgin
slrecine de uyarlarsak: “Elbette Covid-
19 salgini son bulacak. Asilari ve tedavisi
tam olarak bulunmak tzere. Ve
Ozledigimiz giinlere donecegiz. Bana
bakan yoniyle ve elimden geldigince
koruyucu ve Onleyici tedbirleri almaya
devam edecegim. Saghgimi koruyacagim
ve yakinlarimi da bu konuda
uyaracagim.” gibi cimleler kurmaniz ve
distinmeniz size yardimci olacaktir.

1 Eger tim bunlara ragmen hala

hayatinizdaki olumsuzluklara odaklanip

glcli yonlerinizi gdremiyorsaniz yani
psikolojik saglamhginizi
saglayamiyorsaniz uzmanlardan
profesyonel destek alabilirsiniz.

Bil ki 6nemli degildir kag¢ kez yenildigin. Clinkii
asil 6nemli olan, kag¢ yenilgiden sonra yeniden
dogrulabildigin...

Cocuklariniza Nasil Yardimci
Olabilirsiniz?

Sevgi ve sayglya dayali sicak iliskiler kurmak,
glvende olduklarini hissettirmek, hem
fiziksel hem de hayal giiclerini gelistirecek
oyun ortamlari olusturmak, sosyal
becerilerini gelistirecek ortamlar
olusturulmak faydal olacaktir.

Duygu ve duslincelerini dinlemek, empatiye
dayali bir bakis agisiyla yaklasmak
cocuklarda da ayni bakis agisini
kazandirmak agisindan 6nemlidir.




Ekran basinda gegirilen sirenin azaltilmasi,
aile ile gegirilen nitelikli zamanin artiriimasi,
birlikte kitap okuma, parka gitme, ev islerini
yapma vb. psikolojik saglamhgin
gelistirilmesinde 6nemlidir

Cocuklarin kaygi ya da stresli hissettikleri
anlarda kendilerini nasil rahatlatmalari
gerektigi ile ilgili yardimci olmak

Cocuklara erismek istedikleri bir hedef
koymalarina yardimci olmak, hayatlarina
anlam katmalari igin yararli olacaktir
Cocuklara kendilerini iyi hissetmediklerinde
basvuracaklari ‘iyi hissetme duraklari’nin
neler oldugunu kesfetmelerinde yardimci
olunmalidir. Ornegin iyi yaptiklari
yapmaktan keyif aldiklari hobiler
gelistirmek, kendileri ile gurur duymalarini
saglamak psikolojik saglamlik agisindan
destekleyici olacaktir.

Cocuklar igin belirsizligin olmamasi, belli bir
diizen dahilinde hayatin akisinin sirmesi,
kaygi ve korkularinin azalmasini saglar. Bu
sebeple ¢ocuklara glinlik rutinler
edindirmeye ¢aligin.

OZETLE;

COCUKLARIN
onfaELE

GELISTIRMEK I
NERILER
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Mutlu ve Saghikh Giinlere..




