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PSIiKOLOJIK SAGLAMLIK
NEDIR?

Bireyin, zorlu veya stresli yasam olaylarina ragmen dis etkenleri dusunmek
yerine kendisinin neler yapabileceine odaklanarak basarili bir sekilde uyum

saglamasi surecidir.

Zorlu yasam olaylar;, yasamimiz igin, vicudumuzun
butunlugu icin, bedensel sagligimiz icin, ruhsal sagligimiz
icin, sevdiklerimiz i¢cin, yasam, inan¢ ve deger sistemlerimiz
icin ciddi bir tehdit iceren olagandisi her turlu olaydir. Bu
olaylar; gunluk rutini bozan, ani ve beklenmedik bir sekilde
gelisen, dehset, kaygr ve panik vyaratan, Kisinin
anlamlandirma sureclerini bozan olaylardir. Yasanmis bir
trafik kazasi, bir dogal afet (deprem, sel, vb.), taciz, sarsici ve
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zorlayict bir yasant, stres vyaratan durumlar c‘)rnek\

/ olusturabilmektedir.

Psikolojik saglamlik; zorlu ve olumsuz olaylar, cok Uzucu durumlar, facialar,
baski ve stres durumlarindan sonra normal yasantiya uyum saglayabilmek,
uygun bas etme vyollarn bulmak, ¢c6ézum vyollarn gelistirebilmek, normale
dénebilmek icin sahip olunan guc olarak tanimlanir.

Psikolojik saglamlik gibi olumlu psikolojik
kavramlar pozitif psikoloji yaklasimiyla
2000'li yillardan sonra agirlikli olarak ele
alinmaya baslanmistir. Pozitif psikoloji ile
birlikte bireylerin olumlu ve guclu yonlerine
odaklanan calismalar 6n plana cikmis,
pozitif psikolojinin ®nemli konularindan biri
olan psikolojik saglamlik kavramiyla da
daha sk karsilasilmaya baslanmistir.

BSIKOEOMIK

SAG AV
Ruhsal dayaniklilik,

kendini toparlama guicu,
yilmazlik olarak da
adlandirilmaktadir.

Psikolojik saglamlik kavrami literatGrde kargsimiza; ruhsal dayaniklilik, kendini
toparlama gucq, yilmazlik olarak da ¢ikmaktadir. Bireyin degisim ve gelisim
icin kendisi disindaki durumlar yerine kendisinin neler yapabilecegine

odaklanmasi olarak anlamlandirilabilir.



Psikolojik Saglamlik Konusunda Bilinmesi Gerekenler;

Riskler, koruyucu faktoérler, olumlu ciktilar gibi bilesenleri olan dinamik bir
sistemdir.

Gu¢ durumlarda, zorlu yasam olaylari sonrasinda olumlu sonuc¢ elde
edebilme, gelisimini devam ettirebilme ve bu gucluklere iyi uyum
saglayabilmeyi ifade eder.

Mizac, dayaniklilik, sosyal yeterlik, basa cikma kavramlarindan farklidir.
Psikolojik saglamliktan s6z edebilmek icin ortaya ¢ikan uyum veya olumlu
gelisimin riskli olarak kabul edilebilecek kosullarda aciga cikmasi
gerekmektedir.

Cocuk ve ergenlerin psikolojik saglamligi ailelerine, icinde yasadigi sosyal
cevreye ve topluma gore degiskenlik gosterebilmektedir.

Psikolojik saglamligin gelisimine yardimci olan i¢sel ve dissal koruyucu
faktorler desteklenebilir ve gelistirilebilir.

Psikolojik saglamliga sahip  olmak; insanin hi¢ sikinti yasamamasi,
Uzulmemesi, bunalmamasi, hastalanmamasi, stres yasamamasi anlamina
gelmez.

Psikolojik saglamlik kavrami cocuklara ve genclere anlatilirken, stres topu ve
haci yatmaz érnekleri ile somutlastirilabilir. Bu nesneler maruz kalinan zorlu
dis etkenler sonrasinda kolaylikla normal sekillerine donebilen nesnelerdir.

Psikolojik saglamligi yuksek bireylerde yasadiklari zorlu yasam olaylari
sonrasinda normale daha kolay dénus saglayabilirler.
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- — . BIREYLERIN OZELLIKLERI
NELERDIR?

o —_lIcten denetimlilik
_____o—0zsayg), 6zanlayis, 6zguven yuksekligi
____e—Umut duzeyi yuksekligi

—e—Esneklik Yaraticilik

_____o— Mizah anlayisi
_____eo— Sosyal destege sahip olma

o — Duygusal farkindaligin yuksel olmasi
o — Problem ¢6zme yetenegi

_____o—_Kendini kontrol edebilme
o —lyimserlik

_____eo—\Uyum saglama becerisine sahip olma
_____o—_Amag, hedef ve hayal sahibi olmak
_—__e—Planliolma
e —XKendini tanima, guclu ve zayif yonlerinin farkinda olmak
_____eo—Vazgecmemek, mucadeleci olmak

o —Acil durumlara karsi hazirlikli olmak

o — Degisimi firsat olarak degerlendirmek

_____o— Bilgialinacak, yardim istenecek dogru kaynaklari bilmek

_____o— Toplumsal farkindalik, farkliliklara saygi, ekolojik farkindalik
© 0000000000000 0000000 00 0 o o .



Saglikli ebeveyn tutumu sergileyen ailede
yetisme psikolojik saglamligi yuksek
bireylerin  6zelliklerindendir.  Saglikli
ebeveyn tutumu cocugun kendisine 6zgu
bir benlik gelistirmesine izin verir.Saglili
_ ebeveyn tutumu;cocugun benlik saygisi
yuksek, sorumluluk duygusu ve 6zdenetimi gelismis bir birey olarak yetismesini
destekler. Sorumluluk duygusu gelismeyen cocuklar gucluklerle bas edemen,
bagimli ve pasif bir kisilik gelistirebilirler.

Saglikli tutumda ebeveynler hosgorulu ve guven vericidir. Hoggoru ve guvenin
bulundugu aile ortaminda buyumek cocuklarin sosyal iliskilerinde basarili
olmalarina katki saglar.
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Insani anlamanin, insanin  iginde
bulundugu baglami anlamakla mumkun
oldugunu bir gercekliktir ve bu nedenle
bireyi cevresi icinde degerlendirmek
oOnemlidir. Bireyin icinde bulundugu
cevre, onun davraniglarinin,tercihlerinin
sekillenmesini etkiler. Olumlu sosyal
cevre psikolojik saglamligin yuksek
olmasini desteklemektedir.

Destekleyici yetiskinlerle yakin iliskilere sahip olma, rol modellerin yol
gostermesi,kurallara uyan arkadas cevresi, etkin ve olumlu okul kultaranun
bulunmasi, toplum bilinci olan sosyal cevre olumlu sosyal cevrelerin
Ozelliklerindendir.
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Psikolojik Saglamlik, psikolojik Saglamhig Yiiksek Bireylerin Ozellikleri Konusu icin Kaynaklar: \
e Tugral. R. (2020), Ergenlerde Yalnizlik, Psikolojik Saglamlik, Algilanan Sosyal Destek ve Sosyal Goruniis
Kaygisi, Yuksek lisans tezi, istanbul, 15-18
» Caliskan, U. (2020). Universite Ogrencilerinde Anne Baba Tutumu ile Psikolojik Saglamlik Arasindaki iligki
incelenmesi, izmir, 15-23



\ PSiKOLOJiK SACLAMLIKTA RiSK
- — . FAKTORLERI VE KORUYUCU

FAKTORLER

Psikolojik Saglamlgi Etkileyen Risk Faktorleri

Risk faktorleri, “olumsuz bir durumun ortaya ¢cikma olasiligini arttiracak ya da olasi
bir problemin sliregelmesine neden olacak etkiler” olarak tanimlanmaktadir.
Literaturde, psikolojik saglamlik kavrami cercevesinde, 6zellikle cocuk ve gencleri konu
alan bircok farkli risk faktéra Gzerinde calisiimistir.
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Bireysel risk faktorleri % Y o> R
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- Erken dogum < ' : y 0
- Olumsuz yasam olaylari \L Dy g \
- Kronik hastaliklar ‘ / Ig /
N
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' Ailesel risk faktérleri
- Ebeveynlerin hastaligi ya da psikopatolojisi
‘ -Ebeveynlerin bosanmasi, lumu ya da tek
ebeveyn ile yasamak
-Ergenlik dbnemde anne olma
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Cevreselrisk faktorleri
- Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
- Cocuk ihmali ve istismari
- Savas ve dogal afetler gibi toplumsal
travmalar
-Toplumsal siddet ve ailevi felaketler
« Evsizlik e o0 0000000
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FAKTORLER ~

Psikolojik Saglamugi Etkileyen Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktoérler ifadesi, risk ya da zorlugun etkisini yumusatan, azaltan ya da
ortadan kaldiran, saglikli uyumu ve bireyin yeterliklerini gelistiren durumlari
tanimlamaktadir. Koruyucu faktoérler, bireysel 6zellikler, ailesel ve cevresel faktorler ya
da bu boyutlarin etkilesiminden kaynaklanan durumlari icerebilir.

Bireysel Koruyucu Faktérler
e Calismalarin bir c¢ogundaki bulgular, psikolojik N
saglamliga sahip cocuklarin ya da ergenlerin digerlerine
gore zihinsel ve akademik yetenek ve becerilerinin

daha Ust duzeyde oldugunu gostermistir.

e Psikolojik saglamlik ile iliskili oldugu belirlenen diger
bireysel faktorler sirasiyla zeka, kolay mizag, i¢c kontrol
odag, yuksek benlik saygisi, 6zyetkinlik ve bunlarla
baglantil olarak &ézfarkindalik, &6zerklik, etkili
problem ¢cézme becerilerine sahip olmak, iyimserlik

v PR ..:
ve umut ve sosyal yeterlik olarak belirlenmistir. *
» Psikolojik saglamligi yuksek olan ¢ocuklar ve ergenler _
"‘

arkadaslari ve diger insanlarla olan iligkilerinde daha
aktiftirler ve cevrelerinin olumlu ilgisini cekerler.
Daha mutlu bireyler olarak nitelendirilmekle birlikte,
mizah ve espri anlayislari da Ust duzeydedir.

e Digerlerine gore daha saglikli, daha az cocukluk
hastaligi gecirmis, fiziksel olarak gucli, uyku ve

C
yeme Oruntuleri daha dizenli olan bireyler olduklari
belirlenmistir. . .....ooooooocoooo%
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Psikolojik Saglamlgi Etkileyen Koruyucu Faktérler

\ Bireysel Koruyucu Faktérler

w e Genetik bir bireysel etmen olarak cinsiyet
S . psikolojik saglamlikla iligkili gorulmekte ve risk
altindaki  cocuklarda, kizlanin  psikolojik

/
%’,‘ saglamliklarinin daha yuksek oldugu ifade
edilmektedir.
e Diger vyandan erkeklerin, ebeveynlerin
.‘ psikopatolojisi ve yoksulluk gibi bir dizi risk
5 faktorine kargi daha savunmasiz olduklari
- belirtilmektedir. Ayrica, erkekler aile
parcalanmalarina ve  toplumsal etkilere
davranissal anlamda kizlara oranla daha olumsuz
sekilde tepki goOstermekte, digsal davranig

problemleri ve dusuk akademik basari
anlaminda yuksek risk tasimaktadirlar.

e Cinsiyetin etkisi bireyin yasina bagli olarak
degiskenlik gosterebilmektedir.

e Cinsiyet  gOzetmeksizin kicuk  yastaki
cocuklarin ergen ve genclere oranla tim risk
faktérlerine karsi bircok yénden daha
savunmasiz ve kolay incinebilir olduklari
vurgulanmustir.
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Psikolojik Saglamugi Etkileyen Koruyucu Faktorler

Cevresel Koruyucu Faktoérler
e Cocugun ya da ergenin ailede en az bir ebeveyn ya da
aile bireyi ile olumlu yakin iligki icinde bulunmasi,
ebeveynlerin cocuklarina yonelik gercekci ve yuksek
beklentilerinin olmasi ile cocuklarin duzenli ve etkili bir
bicimde izlenmesi (monitoring) énemli bir cevresel
faktordar.

e Ev disinda ilgili ve destek olan, sosyal destek
saglayan bir yetiskinin varliginin yuksek risk altindaki
cocuklar ve ergenler icin koruyucu bir faktor oldugu
belirtilmigtir.

e Cocuk ya da ergenlerin akranlan arasinda kabul
goérmesi ve akranlarindan destek almasi da psikolojik
saglamliga etki eden dnemli bir cevresel faktérdar.

e Cevre ve toplumun sundugu kaynak ve olanaklarin
cesitliligi ve coklugu da Onemlidir,  dini
organizasyonlar, destek hizmeti saglayan kurumlar ve
Onleyici programlar, saglik kuruluslar, cocuk bakim
merkezleri, mesleki egitim olanaklari, spor, kultar, sanat
ve eglence olanaklarn vb. gibi cevresel ve toplumsal
kaynaklarin varligi da cesitli risk altindaki cocuklarin
psikolojik saglamliklarini artirmaya katkida

bulunmaktadirlar.

Psikolojik Saglamlikta Koruyucu ve Risk Faktorleri Konusu icin Kaynaklar:
e Gizir, C. A. (2004). Psikolojik Saglamlik, Risk Faktorleri ve Koruyucu Faktorler Uzerine Bir Derleme. Tiirk
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 3(28), 113-128.
» Arslan, G. (2015). Ergenlerde Psikolojik Saglamlik: Bireysel Koruyucu Faktorlerin Roli. Tirk Psikolojik Danisma

ve Rehberiik Dergis, 5(44), 149-155. . ., 4 4 6 6000000000000 00 s s -
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VE GENQLERDE PSIKOLOJiK SAGLAMLIGI
" ARTTIRMAK IQIN NELER YAPILABILIR?

- . Cocugunuzla dogdugu andan ve gelisimin her asamasinda olumlu

baglar kurun.
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e Cocugunuza  zorlu  durumlar l %X

karsisinda davraniglarinizi érnek
alabilecegi iyi bir model olun.

»
),

e Cocugun sosyallesmesine, akran
iliskileri gelistirmesine olanak
taniyin.

e Cocugun sorumluluk
almasini 6zendirin.
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ARTTIRMAK iCiN NELER YAPILABILIR? -
\

e Cocugunuzun olumsuz davraniglarina kargi gostereceginiz
tepkilerde asir olmayin.

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

e Cocugunuza sevgi, sefkat, merhamet,
yardimseverlik  gibi duygu ve
davranislari konusunda model olun ve
ona hissettirin.

Cocuklara sevginizi kosulsuz olarak ifade edin. Boylece cocuk bir
kosula bagli olmadan sevildigini ve deger goérdugunu, yanlisina
ragmen anne-babasinin onu sevmeye devam ettigini hissedecek ve
bilecektir.
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ARTTIRMAK iCiN NELER VAPILABILIR?
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e Cocugunuzun yalniz kaldigi zamani

azaltin, c¢ocugunuzun sizle ve
arkadaslan ile verimli zaman
gecirmesi  psikolojik  saglamlgini
arttinir.

e Cocuklarinizi baska ¢ocuklarla kiyaslamayin ve baska arkadaslar Gzerinden
ornek goéstermeyin. Unutmayin her cocuk ézeldir. Her cocugun mizag¢ ve
kisilik gelisimi birbirinden farklidir.

Cocuklarda ve Genglerde Psikolojik Saglamligi Arttirmak icin Neler Yapilabilir? icin kaynaklar:
o https://www.tzv.org.tr/#/haber/2121 Erisim tarihi:18.11.2020
 https://www.milliyet.com.tr/pembenar/volkan-pelenk/cocuklarin-ruh-sagliginin-korunmasinda-onemli-bir-kavram-
psikolojik-saglamlik-2486429 Erisim tarihi:17.11.2020



