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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
NEDIR?

Psikolojik saglamlik, ¢cok zor kosullara
karsin kisinin bu olumsuz kosullarin
ustesinden basariyla

gelebilme ve uyum saglayabilme
yetenegi anlamina gelmektedir.
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Psikolojik saglamlik,
birey icin sadece
giicliiklere kars:
koruyucu bir giic

degildir, ayni zamanda
bireylerin tim
iliskilerinde, biiriindigi
tim rollerde kisacasi
yasamin her asamasinda
onlarla birliktedir ve
bireylerin iyi olusuna
hizmet etmektedir.
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~ PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
ARASTIRMALARINDA ELE
ALINAN RiSK FAKTORLERI

Bireysel risk faktorleri

* Erken dogum
* Olumsuz yasam olaylari
 Kronik hastaliklar

Ailesel risk faktorleri

I J » Ebeveynlerin hastaligl ya da
psikopatolojisi

» Ebeveynlerin bosanmasi, 6limi

ya da tek ebeveyn ile yasamak

Cevresel risk faktorleri-

» Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
» Cocuk ihmali ve istismari
» Savas ve dogal afetler gibi
toplumsal travmalar
» Toplumsal siddet ve ailevi
felaketler
* Evsizlik
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KORUYUCU
FAKTORLER

Bireyin gucliiklerin UuUstesinden gelmesi, icsel
koruyucu faktoérler (mizac, beceriler vb.) disinda;
ailede, okulda ve toplumda var olan koruyucu
faktorlerle baglidir. Aileye ve topluma iliskin bu
koruyucu faktorler su sekilde siralanabilir:

*Anne- baba ve diger yetiskinlerle
yakin iligkiler
*Guvenilir ebeveynlere sahip olma
* Olumlu aile iklimi
*Dlzenli bir ev ortami
 EQitimin desteklenmesi
« Sorumlu ve kurallara uyan aile ve
arkadaslar
Etkili bir okul
» Sosyal organizasyonlarla
baglantilar
Etkili saglk ve bakim hizmetleri




Arastirmacilar ciddi bir kriz
yasamis olan kisilere bu durumla nasil bas edebildiklerini sormuslar ve
sonrasinda insanlarin sik kullandigi bas etme becerilerini aciklayan
modeller gelistirmislerdir. Bu modellerden biri Mooli Lahad ve
arkadaslari (1997) tarafindan gelistirilmis olan BASIC PH- (6 D)
modelidir. BASIC - PH ( 6 D) adi verilen modelde bireyin bas etme
kaynaklar alti boyutta incelenir. Bu boyutlar sunlardir:
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Once kisinin en sik kullandigi bas etme kanali belirlenebilir ve zor durumlarda miidahale bu
kanala uygun olarak yapilabilir. Kisinin ¢cok sayida bas etme kanalini kullanilabilmesi yararl
olabilir. Bu nedenle ¢ocuklarla yapilan psikososyal destek calismalarindaki etkinlikler
planlanirken mimkun oldugunca her bas etme kanalini harekete geciren etkinliklere yer
verilmesinde yarar vardir.



B - (Belief) inanc-Deger

inanc, deger sistemleri,
anlam arama ve bireyin
kendine olan glvenini kapsar.
Bu kanalin
icerdigi en 6nemli seylerden
biri kisinin kendine olan
guven ve inancidir. Bu
nedenle
cocuklarla yapilan
psikososyal ¢alismalarda
deger sistemlerinin
gelistiriimesi ve kendine
guven calismalarina yer
verilmesi 6nemlidir.

| - (Imagination) Hayal
Gucu-Dus

Hayal glct ve yaraticihgin
kullanimini kapsar. Disaridan
gelen tehlikeye karsi
koymada hayal etkilidir. Resim
yapma, yazi yazma, hayal
kurma, mizah ve icten gelen
duygularla yaratici
c6zumler bulmanin tedavi edici
etkisi vardir. Kuklalar ve
bebeklerle oynamak da
cocuklarin duygularini
ifade etmelerine olanak saglar.
Oyunlar sirasinda gocuklarla
duygular hakkinda
konusulabilir.

A - (Affect) Duygu

Travmanin neden oldugu
duygulari degisik sekillerde
ifade etmeyi kapsar.
Kigiler zor durumlarda
duygularini aglayarak, gilerek,
birisi ile deneyimleri hakkinda
konusarak, yazarak veya
cizerek ifade ederler. Ozellikle
cocuklarin travma hikayelerini
anlatmasi, oynadigi oyunla
duygularini ifade etmesi, resim
yapmasi, sarki sdylemesi,
ileriye donik rol oyunlari,
hikaye anlatmasi duygu
kanalini harekete gecirir.

C - (Cognition) Bilis-
Dusunce

Bilgi toplama, problem
¢c6zme ve olumlu dislnceyi
icerir. Yasanan kriz ile
ilgili bilgileri edinmek
lyilesme surecini baglatir.
Olumlu sozler ise ifade
etme, problem ¢c6zme ve
olumsuzluklarla bas etme
icin kullanilacak 6nemli bir
aractir,

S - (Social interaction)
Sosyal Etkilesim-
Dayanisma

Bir gruba ait olma, rolinin
(pozisyonunun / durumunun)
gereklerini yerine
getirme, destek alma ve destek
vermeyi kapsar. Cocuklarin travma
ile bas etmesini
kolaylastirmak icin akranlari ile
birlikte cesitli etkinliklerde yer
almasi saglanir. Biraz daha
blyuk ¢ocuklara liderlik
sorumlulugu verilebilir. Yetiskinler
ise bir arada olma, birbirlerine
yardim etme yolu ile kendilerini bir
gruba ait hisseder, birbirlerinden
destek alirlar.
PH - (Physical) Fizyoloji-
Davranis

Bireyin bedenini ve ruhunu
rahatlatmasi icin giristigi her
turla fiziksel eylemi icerir. Bu

kanalin en 6nemli hedefi
bedensel sagligin
korunmasina yonelik (iyi uyku,
beslenme, fiziksel egzersizler
gibi) 6nlemler almaktir.
Bedenin farkina varmak,
gevsemeye yonelik bedensel
hareketler yapmak bu alanda
etkilidir. Cocuklar igin fiziksel
hareketlilik gerektiren oyunlar
etkili bir bas etme araci olabilir.



COCUKLARIN

DUYGUSA
DAYANIKLILIGINI
GELISTIRMEK I

NERILER

BIRLIKTE KALITELI DUYGULAR! IFADE )
- PROBLEM COZME
ZAMAN GECIRMEK ETMEK ¢

Karsilastiklan

Coculara, duygularni problemleri ¢abucak

Cocuklar sevildiklerini

< Ak oA (korkuendiselzgunty, ; : .
“issetidennde | ofemuftuicw) | SERCUEIIS
duygusa\ olarak J . Ve calismalan igcin firsat
N pavlasabileceklerini
guclenirler. oGretimek fanimak ve alan agcmak
CABAYA OVGU HATALARI KABUL

ETMEK
Bir basansizlik ya da hayal
Kinkhg yasodiklannda |
gosterdikleri cabay ovmek. |
Sonug degil stire¢ odakll

Hatalann 6grenme ve
gelistmenin bir pargasi

olmak ve tekrar oldugunu
denemeleri icin ogrenmelerini
cesareflendirmek saglamak,
- BASA CIKMA . .
POZITIF ROL MODEL BECERILERI RAIRSEL SAES

Cocuklarn saghkly

Duygulanni fark eden,  Stres, kayg), korkuy, ofke beslenmelerin, yeterince

bas ettme becerilerini ibi duyqular
kullanan, sakin h?sseﬁ\t!lgrmde UWWG%‘\“T;Q \{e yoslar \?a
kalabilen, Kullanabilecekleri basa uygun FZ‘ € egzgr\sm_ e
sorumluluklarini kabul  giknma becerilerini ki wan o e
eden ebeveyn olmak ogretmek japrnaianni sagiama



Duygu Farkindalig:

Evimizde
duygularn fark s
ederiz ve
duygulari
konusuruz.

Kabul

Evimizde her duyguyu
kabul eder ve misafir
ederiz. Bazi duygularin

Degisen
Duygular

daha giiclii ve yogun Duygularin
oldugunu biliriz. Glicly - . —e o
duygularimizs degisebilecegini
anlamlandirmak icin biliriz.
birbirimize destek oluruz.
Olumlu
Diislince

Birbirimizi her zaman korur
ve severiz. Sevgimiz
kosullara bagl degildir.
Sevginin ve sarilmanin
giiciine inaniniz.

¥Yasadiklarimiza karst
olumlu ve mantikl
disiinmeye calisinz.

Psikolojik
Saglamlik=Aile
Kurallan

Céziimler

Problemler karsisinda
seceneklerimiz ve bu
secenekleri
gerceklestirebilecek ic
kaynaklarimiz ve irademiz
oldugunu biliriz.

Zor durumlarda birbirimizi
anlamaya, birbirimize
destek ve sefkat
gostermeye calisiniz.

Giil, Oyna Ve
Hareket Et

Giilmeyi, hareket etmeyi
ve oynhamay!i ihmal etmeyiz.
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