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Bu canliyi taniyan var mi?
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Su ayisi (Tardigrad)

igne ucundan bile daha kiiciik
Bilinen en dayanikl canli
148.9 C sicakta yasayabilir.
-200 C sogukta yasayabilir.

Yiyecek ve icecek olmadan 10 yil yasar.

— Nasil bu kadar dayanikh olabiliyor?

_

Sartlara gore hareket
ediyor ve kaynaklarini
en iyi kullanabilecegi bir
sekil aliyor.



Resiliens

» Psikolojik saglamlik kavrami; Latince “resiliens” kokiinden tliremistir.
» Bir maddenin elastik olmasi ve aslina kolayca dénebilmesini ifade etmektedir.

» ingilizceye “Resilience” olarak gecmis; Dayaniklilik, esneklik, cabuk iyilesme 6zelligi
anlamlarina gelmektedir.




Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamhgin evrensel olarak kabul edilmis ortak bir tanimi yoktur. Buna
ragmen, tim psikolojik saglamlik tanimlarinda ortak olarak gorilen 6nemli bazi
noktalar vardir. Bunlar;

Psikolojik saglamlik olgusunun dinamik bir siire¢ oldugu; travma, zorlu yasam olaylari ya da
belirgin bir risk altinda basarih bir bas etme, saghkli uyum gésterme ya da yeterlik
gelistirebilme siireglerini igerdigidir.

Psikolojik saglamlik yerine alanyazinda kendini toparlama giicii ya da yilmazlik gibi kavramlar da
kullanihyor. Temel olarak, bireyin esnek olmasini, zorluklar karsisinda gticli kalabilmesini ve
yasanan sarsintidan sonra toparlanabilmesini ifade etmektedir.




Julie’nin Hikayesi
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Doga bilimlerini incelemek icin Almanya'dan Peru'ya tasinan Koepcke ailesinin 17
yasindaki kizlari Juliane Koepcke ve annesi Maria, Noel tatili icin baskent Lima'dan
Pucallpa kentine ucakla seyahat ediyordu.

Amazon Ormanlari Gzerinden gecen ve 91 yolcuyu tasiyan ucak birden tirbulansa girdi.
Son derece guglu bir firtinanin igerisinde ilerleyen ugaga yildirrm disti ve yangin ¢ikti.
Kanada kopan ucak kontrolden c¢ikti ve 3 km'den ormana cakildi.

Kopricuk kemigi kirillan, omurgasi gerilen ve kaval kemigi catlayan fakat yuruyebilecek
durumda olan Juliane kendine geldi, annesine ne oldugunu merak etti ve annesini
aramaya basladi.



Tropikal ormanda yurlyen Juliane'in yaralarina sinekler yumurta ve larva birakmaya
basladi.

Annesini bulamayan Juliane 10 glin boyunca ormanda yuridi ve en sonunda bir motor
botu buldu. Bottaki benzini, kolunu yiyen larvalar éldtirmek icin kullandi.

Nihayet 11. glinde Juliane, yardim icin birilerine ulasabildi.

Ucagin dustiginli ogrenen yetkililer arama baslatti ve kazanin ardindan yaklasik 3
hafta sonra enkaza ulasildi.

Yapilan arastirmalarda, Juliane'in annesinin de kazadan kurtuldugu fakat gtnler
boyunca ac ve susuz kaldigi icin yasamini yitirdigi ortaya cikarildi.

Juliane’nin annesinden farkl olan ozellig



Psikolojik Saglamlik Icin 3 Temel Nokta

» Risk ve/veya zorluk
» Olumlu uyum gosterme, bas etme, yeterlik

» Koruyucu faktorler




Zorlayici Durumlar...

» Gunluk yasamda surup giden... » Beklenmeyen, aniden gelisen...
»  Okul Stresi » Ciddi Hastaliklar
> Sinavlar » Sevilen birisinin hastahigi, 6limi
» Yeni ortamlara girmek > Savaslar
» Maddi zorluklar > Kazalar
» Yasadigi cevrede ortamin kotu 5
olmasi » Dogal afetler
» Tasinmalar » Gogler...

» Ayriliklar

» Yeterince sosyal destek kaynaginin
olmamasi

» Yasanilan evin fiziksel kosullari
» Arkadaslarla yasanan sorunlar

» Aileile catismalar




Psikolojik Saglamlik Gelistirilebilir mi?




Yasemin Dalkilig

Diinya sualti dalis rekortmeni

» 6 dakika nefesimi tutabiliyorum.
» Cigerlerim sizden farkh degil.

» Bensizlere gore daha iyi nefes
kullantyorum.

» Akcigerleri doldurmayla ilgili
teknikleri kullaniyorum.

» Her gin nefes calismalari
yapiyorum.




Psikolojik Saglamlik da Gelistirilebilir...




» Psikolojik Saglamlik;
» Sadece dogustan gelen bir 6zellik degildir.
Kisisel 6zelliklerin, sosyal ve ¢evresel etkilerin bir birlesimidir.
Bu kavram gelisimsel bir slirectir.
Psikolojik Saglamlik gelistirilebilir.
Dayanikhligi bina edebilmeyi saglayan ‘koruyucu etmenler’ vardir.

Dayaniklihgi azaltan risk faktorleri vardir.
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Herkesin glic kaynaklari ve zayif noktalari farklidir. Bu yiizden bazen gli¢ kaynagi gibi gériinen
durumlar kisi icin zayif nokta haline gelebilir.




' Cevreden
Gelen
. Kaynaklar / N

- o I/ iliskilerden
/ Kigise 7 .( Gelen ‘

Kaynaklar / Kaynaklar/-’




Kisisel Kaynaklar
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Yiksek zeka
Ozdenetim becerisi
Yuksek mizah duygusu
Ozgiiven

lyimserlik
Digadonuklik

Uyumlu olma
Sorumluluk sahibi olma
Gelisime Agiklik
Olumlu distinceler
Kisisel gelisim gabasi
Yuksek iletisim becerisi

Olumlu sosyal iliskiler
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Anne-baba
Kardes
Arkadas

Es

Akraba
Komsu

Deger verilen kisiler

—_—

lliskilerden Gelen Kaynaklar

Saglikliiliski saglandigi zaman kisi icin &nemli bir sosyal
destek kaynagi haline gelir.




Cevreden Gelen Kaynaklar

lyi aile ortami
Sosyoekonomik kosullar
Egitim firsatlari

Saglik imkanlari
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is olanaklari




Bireysel ve cevresel koruyucu faktorlerin kendi iclerindeki etmenlerle ve birbirleri
arasinda da bir etkilesimsel siire¢ vardir.




Dayanikliligi Arttirdigi Bilinen Kisisel Kaynaklar

) Kriz aninda gerekli olan ‘dikkat etme, organize
> Yuksek Zeka olma, problem cézme vb. faktorler yiksek

zeka sayesinde devreye girer.




» Oz Denetim Becerisi ‘

Ozdenetim, kisinin kendi kendini kontrol
edebilmesi, duygu ve dusincelerini
yonetebilmesi anlamina gelmektedir.

Bu oOzelliklerin psikolojik saglamligi artirmasi
beklenmektedir.



» Disadonuklik
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Enerjik, konuskan ve sosyal
olma niteliklerini barindiran
disadoniklik bu baglamda,
kisilerin yeterli miktarda ve
glcli sosyal kaynaklar elde
etmesinde rol oynayarak,
psikolojik dayaniklilik
acisindan  kisinin  sosyal
becerisine vurgu
yapmaktadir.




» Uyumluluk diizeyinin ylksek olmasi ‘

Uyumluluk diizeyi yliksek bireylerin cevresinde
bireyler Uzerinde uyandiracagl etkinin oluml
geri donlsu ile birlikte psikolojik dayanikhli
dizeyinin ylksek olmasi beklenmektedir.

Bu sebeplerden dolayr uyumluluk dizeyi yuksek
bireylerin  psikolojik  dayaniklihk  duzeyinin
artirmasi beklenmektedir.



» Sorumluluk dizeyinin yiksek olmasi ‘

Sorumluluk dizeyi yiksek bireylerin ozellikleri; du
guvenilir, caliskan, disiplinli, duridst, dakik, h
korumaci olarak siralanmaktadir.

Sorumluluk dlizeyi yuksek bireylerin stres ile ba
cikabilmek icin daha aktif ve problemi ¢dézmeye odal
davranislar sergiledikleri ortaya konmustur.

Bu sebeplerden dolayr sorumluluk dizeyi yuksek
bireylerin psikolojik dayanikliik diizeyinin artirmasi
beklenmektedir.



» Gelisime agiklik

)

Gelisime acikhk dlzeyi vyuiksek kisiler gelene
olmayan, vyenilikci, yaratici, hayal gici kuvvetli
dusunceli bireyler olarak tanimlanmaktadir.

Gelisime acik bireylerin, analitik disinme becerileri ve
kuvvetli hayal glcleri sayesinde psikolojik
dayanikhliklarinin yliksek olmasi beklenmektedir.



» Yuksek Kendilik Algis ‘

Sosyal sureclerle sekillenen
kendilige yonelik algilamalarin bu
ozelliklerden dogrudan etkilendigi,
kisilerin distik norotiklik ve yliksek
Ozdisiplin  oOzellikleriyle  birlikte
psikolojik dayanikhliga iliskin
kendilik algilamalarinin daha
olumlu oldugu belirlenmistir.




lliskilerden Gelen Kaynaklar

Tutarh, uzun sireli, gliven verici, kimi zaman

» Saglikl iliskiler ‘ koruyucu ve vyol gosterici olan iliskinin
psikolojik  saglamlik  dizeyini  artirmasi

beklenmektedir.




Cevreden Gelen Kaynaklar

lyi aile iliskilerinin oldugu bir ortama sahip olmak

Sosyal cevredeki destekleyici bir yetiskinle olumlu iliskilerin olmasi
lyi sosyoekonomik kosullarin olmasi

Egitim firsatlarinin iyi olmasi

Saglik firsatlarina ulasabilir olmak

Is imkanlarinin genis olmasi

Sanatsal ve spor etkinliklerine ulasabilir olmak
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Birbirine bagh bir toplum kuilttrinidn olmasi




Kisaca Psikolojik Dayaniklilik Nasil Gelistirilir?

Kendinize glivenerek

Zaman zaman yapilan seylere ara vererek

Bedeninize ve saghginiza iyi bakarak

Bilgilerinizi artirarak

Hedefler belirleyerek ve bu hedefler dogrultusunda ilerleyerek
Kendimize dair pozitif algi gelistirerek

Umutlu olarak

Kendinizi kesfetme firsati olarak gorerek

Degisimin yasamin bir parcasi oldugunu kabul ederek
Gunluk rutinler olusturarak

Gucli duygusal baglar kurarak

lyi iliskiler kurarak

vV VvV vV vV vV vV vV vV v vV VY

Baskalarina yardim ederek




Zorlu bir yasam olayi gecirmeden psikolojik
saglamlik duzeyimizi bilemeyiz...

» Psikolojik saglamlik, sadece kisi bir tir risk ya da zorluk yasandigi zaman tanimlanabilir.

» Belirgin bir risk durumunun olmadigi kosullarda yasayan kisiler icin “yeterli ya da

n

yetkin”, “uyumlu” ya da sadece “normal” denilebilir ve bu kisiler icin “psikolojik
saglamlik” olgusundan bahsedilemez.




Risk Faktorleri

Risk faktorleri, “olumsuz bir durumun ortaya ¢ikma olasiligini arttiracak ya da olasi bir problemin siiregelmesine neden olacak
etkiler” olarak tanimlanmaktadir (Kirby ve Fraser, 1997).

»  Bireysel risk faktorleri
»  Erken dogum
»  Olumsuz yasam olaylari
»  Kronik hastaliklar
»  Ailesel risk faktorleri
»  Ebeveynlerin hastaligi ya da psikopatolojisi
»  Ebeveynlerin bosanmasi, 6limi ya da tek ebeveyn ile yasama
»  Ergenlik donemde anne olma
»  Cevresel risk faktorleri
»  Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Cocuk ihmali ve istismari
Savas ve dogal afetler gibi toplumsal travmalar

Toplumsal siddet ve ailevi felaketler
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Evsizlik




Ozetle...

» Zorlu Olay Sonrasi;

Sistemin yine islemesi,
islevselligin Korunmasi,

Eski Duzeyine ¢ikmasi veya
Ekstra kazanimlar elde edilmesi.

Psikolojik saglamlik stireci
sonrasinda olusan olumlu
sonuglardir.




o Cocuklarda ve genclerde psikolojik saglamligi
arttirmak icin neler yapilabilir?

» Cocugunuza zorlu durumlar karsisinda davranislarinizi 6rnek alabilecegi pozitif bir rol
model olun. I?

» Cocugunuzla dogdugu andan itibaren ve gelisimininn her asamasinda olumlu baglar
kurarak guivenli baglanmayi gerceklestirin.




» Cocugun duygularini ifade etmesine firsat verin. Siz de duygularinizi paylasarak 6rnek
olun. Cocuklariniza duygusal kontroll 6gretmeye ¢alisin. ®

» Cocugun sosyallesmesini, akran iliskileri gelistirmesine olanak taniyarak etkili iletisim

® %

becerilerini 6grenmesini saglayin.




» Cocugunuzu kosulsuz sevdiginizi ifade edin ve hissettirin. Degerli oldugunu
hissetmesini saglayin.




» Cocuklarinizi baska cocuklarla kiyaslamayin ve baska arkadaslari 6rnek gostermeyin.
Her cocuk biricik ve ozeldir.




» Cocugunuz bir sorunla karsilastigl zaman sorunu ¢ézmek yerine, cocugunuzun
disinmesini saglayarak problem ¢c6zme becerilerinin gelismesini saglayin.




Dinlediginiz
Icin
tesekkur
ederiz...
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