COCUKLARDA PSiKOLOJiK SAGLAMLIK

Hayat inigli ¢ikighdir. Hepimiz igin Oyledir. Hep 6yle olmustur ve Oyle de olacaktir. Yagamin
dogasi budur. Yasami anlamli ve hakiki kilan da bu inis ¢ikiglardir esasen. Bazen iyi zamanlar olur,
firsatlar yagar oniimiize; bazense zor zamanlar olur, sikismis ve ¢aresiz hissederiz. Profesér Doktor Ayse
Bilge Selcuk “Bu yolculuk acinin var oldugunu kabul ederek, kendini yasama agmayi, act geldiginde

bunu tasimay, sevince ve mutluluga da alan taniyarak devam etmeyi gerektiriyor.” der.

Bazilarimiz zor zamanlarn {istesinden kolaylikla gelir, bazilarimiza ise bdyle donemler hig
gecmeyecekmis gibi, bas edemeyecekmisiz gibi gelir. Peki bu fark nereden kaynaklanmaktadir? Nigin
bazi insanlar zorluklar karsisinda yilmaz ve yeniden ayaga kalkip denerken, bazis1 kendinde bu giicii
bulamaz? Bu farki belirleyen unsur “psikolojik saglamlik”tir. Bu kavram gesitli kaynaklarda kargimiza
“resilience, rezilyans, psikolojik esneklik, psikolojik dayamkhlik, yilmazhk ya da kendini

toparlama giicii” olarak cikabilir.

Psikolojik saglamlik kavraminin 6nemli bir boyutu olan risk faktorleri bireylerin gelisim ve
uyumlarmi tehdit eden orseleyici yasam olaylari, deneyimler, durumlar ya da faktorler olarak ele
almmaktadir. Psikolojik saglamlik, sadece birey bir tiir risk ya da zorluk yasadigi zaman tanimlanabilir.
Bireylerde dogal olarak bulunan uyum saglayici/koruyucu sistemler korunur ya da gelistirilebilirse,

risklerin yaratacagi olumsuz etkilerin azalacagi Ongoriilmektedir. Koruyucu faktdrler risk ya da

zorlugun etkisini yumusatan, azaltan ya da ortadan kaldiran, bireyin uyum ve yeterliklerini gelistiren
unsurlardir. Koruyucu faktorler, risk faktorlerine maruz kalan bireylerin psikolojik saglamlik

sergileyebilmeleri i¢in gereklidir.
Cocuk Ve Ergenlerde Psikolojik Saglamhiga Katki Saglayan Bireysel Koruyucu Faktorler:

*Kendine merhamet etme (6z sefkat): Sorunlardan kagmama; acisina, yetersizliklerine ve
basarisizliklarina yargilamayan bir bakis agis1 ve yasadiklarini insanligin ortak deneyiminin bir pargasi

olarak gérme egilimi
* Duygular ifade etme: Duygular1 fark etme, uygun sekilde ifade etme ve yonetebilme
* Umut: Gelecege dair olumlu bakis agisi
* Problem ¢6zme becerisi
« Ogrenmeye yonelik istek: Merak, igsel motivasyon, kesfetme ve yaratici iiriinler ortaya koyma
* Bagkalarina yardim etme: Bagkalarina katkida bulanabildikleri duygusu
* Spor ve egzersiz: Yeterlik ve 6zerklik gelistirme, saglikli olma ve kendini gii¢lii hissetme

« Oz diizenleme: Yasamlari iizerinde kontrolii oldugu duygusu



Cocuk Ve Ergenlerde Psikolojik Saglamhiga Katki Saglayan Ailesel Koruyucu Faktorler:
» Aile biitiinliigii ve aileye baglilik

* Sosyal destek

* Ailenin rutinlerinin ve kurallarinin olmasi

* Ailenin okulu tegvik edici tutumu

* Pozitif kardes iligkileri

Cocuk Ve Ergenler I¢in Okul Diizeyinde Koruyucu Faktorler:

* Okuldaki iliskilerde ilgi ve sevecenlik

*» Akran destegi

* Okula baglilik

» Etkili 6gretmen-6grenci iliskisi

» Bakim, dayanisma, is birligi, kabul ve farkliliklara saygiy1 temel alan sinif ortami

Okullar ¢ocuklarimizin ve genglerimizin zamaninin biiyiikk kismini gegirdikleri fiziksel ve sosyal
yapilardir. Okul, 6grencilere toplumsal ¢evre ve rol, yeteneklerini kesfetme ve basari firsati, rehberlik
servisleri ile de ulasilabilir ruh sagligi hizmeti sunar. Tiim bu yonleri ile okul, ¢ocuklarin yasamindaki
en giicli koruyucu faktorlerdendir. Okullarda psikolojik saglamlik gelistirmeye yonelik koruyucu,

Onleyici ve iyilestirici rehberlik ¢aligsmalarina yer verilir.

Ihtiyag hissettiginiz konularda okul rehberlik servisimizden destek alabilirsiniz. Hepimize

zorluklarla bas etmede esnek-saglam bir ruh hali ve kolayliklar dilerim.

Ezgi SOYUK
Psikolojik Danigman

Mehmetgik Anaokulu

Yararlanilan Kaynaklar:
Ayse Bilge SELCUK, Psikolojik Saglamlik, Kronik Kitap 2023

Psikolojik Saglamlik Kuramsal Kitap, ORGM MEB, 2021



