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Degerli Velilerimiz,

Diinya genelinde deneyimlenen bu zorlu sliregte fiziksel anlamda saglam olmanin yani sira psikolojik
anlamda gliclii ve saglam énemini bir kere daha gérmekteyiz. Bedenimizle birlikte zihnimizin de siireci
yonetebiliyor olmasi miihim. Bu biiltenimizde ¢ocuklarinizin zihninizi etkileyecek olasi risk faktérlerini ve
buna karsilik gelistirilebilecek koruyucu faktérleri ve konuya ilgili bazi énerileri sizlere sunuyor olacadiz.
Keyifli okumalar dileriz.

Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Birimi
PSIKOLOJiK SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik, zor yasam deneyimleri karsisinda bireyin
kendini toparlayabilme, uyum go6sterebilme ya da Kkisinin
degisime veya felaketlere karsi etkili bigcimde Ustesinden
gelebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.

Ayni zamanda kendini toparlama glcunde gizli olan ve bireyin
yasadigi stresli olaydan énce zaten kendisinde var olan yetenekler ve davranis sekillerine donebilme
yetisi olarak da tanimlanmaktadir. Bireyin belli kisisel 6zellikleri ve gevresindeki faktdrler arasindaki
etkilesim sonucu meydana geldigini belirtiimigtir. Bazi arastirmacilar psikolojik saglamhgi kisilik
Ozelligi olarak, bazilari ise gelisimsel bir slre¢ sonucunda elde edilen bir kazanim olarak
nitelendirmektedirler.

Psikolojik saglamhigi ylksek olan Kkigilerin zorluklara meydan okuduklari, degisime ve vyeni
yasantilara acik olduklari, etkili basa ¢ikma stratejilerini kullanarak stresli yagsam olaylarina uyum
sagladiklari; psikolojik iyi olus dizeylerinin daha ylksek oldugu ve yasamlarindan daha fazla
memnun olduklar; etkili iletisim becerilerini kullandiklari gdzlenmisgtir.

Ayrica, farkli galismalarda da psikolojik saglamhgi yiksek olan bireylerin ruhsal acidan daha saglikh
olduklari goérulmastur. Buradan yola cikarak psikolojik olarak dayanikli olan bireylerin zorlayici
yasam olaylarinda gdsterdikleri olumsuz psikolojik belirtilerinin disik oldugu ve ruhsal yénden daha
saglikh olduklar sdylenebilir.




Psikolojik Saglamhgin Gelisiminde Risk ve Koruyucu
Faktorler

oRisk Faktorleri: Risk, psikolojik saglamligin olugabilmesi igin bir 6nkosuldur. Risk; negatif
bir sonug¢ gorilme olasiligini artiran bir ya da daha fazla faktériin ya da etkinin varligi; 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;

Ozgliven eksikligi Uyumsuz davraniglar

Etkili basa c¢lkma Genetik bozukluklar
mekanizmalarinin olmamasi Gecimsiz bir mizaca ya da utangac
Oz kontrol yeteneginin az olmasi bir kisilige sahip olma,

Agresif kisilik yapisina sahip olma Kronik ya da ruhsal bir hastalik,
Sosyal degerlere yabanci olma Akademik basarisizlik,

Ailesel risk faktorleri;

« ki gocuk arasindaki sirenin 2 Ebeveynlerin bosanmasi, élumu ya
yildan az olmasi, da tek ebeveyne sahip olma,

Ruhsal/kronik bir hastaligi olan Ailesel siddete maruz kalma gibi
anne babaya sahip olma, faktorlerdir.

Evlat ediniime,

Cevresel risk faktorleri;

* Fiziksel ve cinsel yonden Olumsuz akran destegi,

suiistimal,
e Toplumsal siddete maruz kalma

e Cocuk ihmali, gibi faktorlerdir.

e Yetersiz beslenme,




GOCUKLARDA GORULEBILECEK RUHSAL TEPKILER

5 yas ve altindaki ¢ocuklarin tepkileri

4 T8 2
Ebeveynlerin yanindan hig

ayrilmak istememe

Surekli aglama ya da aglamakl
olma

Huzursuz, huysuz ve sinirli olma

Karin agrisi ya da bas agrisi gibi
fiziksel sikayetler

6-11 yas arasindaki ¢ocuklarin tepkileri

¢ Dikkatini bir seye verememe
¢ Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma

Yeniden parmak emme ya da
geceleri altini 1slatma

Asirt  Urkeklik ya da korkularin
baslamasi (yalniz kalma, karanlik,
hayaletler vb.)

Oyunlarda surekli salgin hastaligi
canlandirmal/yasama

Surekli  salgina  dair  abartili
hikayeler anlatma

Konusma zorlugu yasamaya baslama
Ofke nobetleri gegirme ya

da saldirganlik

davraniglari

Herkesten uzaklasma, icine kapanma
Kabus gérme, uyumak istememe

ya da uyku problemleri

Karin agrisi ya da bas agrisi gibi
fiziksel sikayetler

Asilsiz korkular gelistirme ve hep

bu korkulardan s6z etme

Sevdigi seylerden artik keyif alamama
Yasitlarina oranla daha fazla ya da
daha az yemek yeme




12-18 yas arasindaki ¢ocuklarin tepkileri

*

Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus

gbrme vb.) yasama

Salgin hastaligi hatirlatici ortamlardan kagma
Koronaviris hakkinda

konusmaktan kaginma

Aile ve arkadaslardan uzaklasma,

surekli yalniz kalma

Asiri alingan ya da 6fkeli olma

Daha o6nce ilgi gdsterdigi durumlara

olan ilginin azalmasi

Herkesle kavga etme, agresif davraniglar sergileme

OKUL SURECINDE KARSILASILABILECEK OLASI
SORUNLAR

Yuz yuze egitim surecinden uzak kalindigi icin okula uyum sorunu,

Ev ortaminin konforlu yapisina ahgildigi icin okula baglama ve okula devam etme ile
ilgili sorunlar,

Okul ve okula iliskin sorumluluklarin tekrar kazaniimasi surecinde zorluklar,

Ders calisma ile ilgili motivasyonlarinda azalma, "Okulda viris kapar miyim?"
endisesi ile okula gitmek istememe,

"Virus bulagir mi?" endigesi ile arkadaslariyla hig iletisim kurmama,

Hastaligin bolgelerle veya etnik kdkenlerle iligkilendiriimesi (TUm insanlar igin hastalik
ve virs bulagma riskinin ayni oldugu unutulmamalidir.)

"COVID-19 hastaligina yakalanmis bireyler igin “virisu yayan", "bagkalarina
bulastiran" gibi suclayici ifadeler kullaniimasi. (Bu tur ifadeler, insanlarin sebep
oldugui igin sosyal iligkileri olumsuz etkilemektedir.)

Okul ortaminda, Covid-19 hastalgi ile ilgili gercek olmayan bilgilerin yayilmasi
(Hastalikla ilgili bilimsel verilere, gtincel ve resmi saglik otoritelerine dayanarak dogru
bilgiler verilmelidir.

Peki, psikolojik saglamhiginizi artirmak igin neler
yapabilirsiniz?

Ebeveynler;

*

Guclu yonlerinizi fark edin: Fark etmek degisimin ilk adimidir. Mesela gui¢li yénlerinizi
yazarak baglayabilirsiniz.

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




Yakinlariniza “psikolojik saglamlik”tan bahsedin. Yakinlarinizin koruyucu faktorlerini
bulmalarina yardimci olun. Ayni zamanda aktif basa ¢ikma becerileri olan mizah,
iletisim becerileri, atilganlik, duygu dizenleme, elestirel disliinme stratejileri gibi
beceriler sizin ve yakinlarinizin hayatlarinda olsun.

Yalniz kaldiginiz zamani azaltin. Sosyallesmek koruyucu bir faktérdar. Aileniz,
arkadaslariniz, akrabalariniz ve yakin g¢evreniz ile gecirdiginiz zaman ve onlarla olan
paylagimlariniz psikolojik saglamhginizi artirir (tabi ki sosyal ve fiziksel mesafe
kurallarina uyarak )

Psikolojik saglamhgi destekleyen rutinleriniz olsun. Size iyi gelen Kkisileri, 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 &énemli
yordayicilarindandir. Bizi “her gecenin sabahi, her karanhdin aydinligi olacagr’
duslincesine yonelten icimizdeki umuttur ve bu umut psikolojik saglamliginda
gelismesine yardimci olur. Ve bunu icinde yasadigimiz salgin surecine de uyarlarsak:
“Elbette Covid-19 salgini son bulacak. Asilari ve tedavisi bulunacak. Ve 6zledigimiz
gunlere donecegiz. Bana bakan yonuyle ve elimden geldigince koruyucu ve dnleyici
tedbirleri almaya devam edecedim. Saghgimi koruyacagim ve yakinlarimi da bu
konuda uyaracagim.” gibi ciimleler kurmaniz ve diisinmeniz size yardimci olur.

Eger tum bunlara ragmen hala hayatinizdaki olumsuzluklara odaklanip guglu
yonlerinizi gbéremiyorsaniz  yani psikolojik saglamhginizi  saglayamiyorsaniz
uzmanlardan profesyonel destek alabilirsiniz.

Cocuklariniza Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

Bilgi edinin; salginla ilgili dogru bilgi edinin ve 6nemini ifade edin.

Dinleyin; en iyi seylerden biri dinlemektir, dinleyin ve anlattigina saygi

gosterin. Izin verin; soru sormalarina izin verin, kisa ve net cevaplar verin.

Soru sormasi igin zorlamayin ancak her zaman soru sorabilecegini iletin!
Normallestirin; hissettiklerinin normal oldugunu ifade edin. Cocuklarin daha

az hastalandiklarini veya daha daha hizli iyilestiklerini sdyleyin. Uzgiin, stresli

ve korkulu hissetmenin yanlig olmadigini sdyleyin. Tum bunlarin gegici

oldugunu belirtin.

Gilven verin; 6nlem aldiginizi ifade edin, yapabilecekleri ve kontrol

edebilecekleri olumlu davraniglara odaklanmalarina yardimci olun.

Rahatlatin; daha fazla ilgi, yakinlik ve sefkat géstererek gocuklarin

psikolojik saglamliklarinin artmasina buyuk katki saglayabilirsiniz!

Koruyun; gunlik rutin ve aktiviteleri koruyun.

Birlikte vakit gegirin; psikolojik saglamhgdin korunmasi igin keyifli vakit gecirebilecek
aktiviteler yapilmasi 6nemli ve gereklidir. Bu aktiviteler birlikte oyun oynamak, resim
cizmek, sarki sOylemek gibi aktiviteler olabilir.

Sorumluluk verin; dnlemlere uyarak yaglarina ve gelisimlerine uygun bazi islerde size
yardimci olmalari hem siireci saglikh bir sekilde yonetmeleri icin hem de sorumluluk bilinci
kazanmalari i¢gin dnemlidir.

Uzmana bagvurun; onerileri uygulamaniza ragmen asiri panik olma, aglama nobetleri
devam ediyorsa bir uzmana basvurun.




O

SON OLARAK BIR NOT:

Ozellikle bu salgin siirecinde, psikolojik saglamlik diizeyimizin yiksek olmasi, uyum saglama
becerilerimiz ve ruhsal sagligimizi koruyabilmemiz, kendimizi ve ailemizi fiziksel ve psikolojik
olarak korumada oldukga 6nemli ve islevseldir. Yazilabilecek, yapilabilecek, onerilebilecek
cok sey var. Bilgi kirliligine bulagsmadan, glvenilir kaynaklara itimat ederek saghginizi
koruyabilirsiniz ve bu zorlu suregten siz ve aileniz giglenerek c¢ikabilirsiniz.

KAYNAKCA

«  Yalim, D. (2007). Universite birinci sinif égrencilerinin uyumu: Psikolojik saglamlik,
basa ¢ikma, iyimserlik ve cinsiyetin roll. Yayimlanmamis Yuksek Lisans Tezi. Orta
Dogu Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara. Yalim-Yaman, D. (2018).
Psikolojik saglamlik. https://www.tzv.org.tr/#/haber/2121 Yortukoglu, A. (2004).
Genglik ¢agi ruh saghig ve ruhsal sorunlar. (12. basim). istanbul: Ozgir Yayinlari.

Masten, A. S., & O’Connor, M. J. (1989). Vulnerability, stress, and resilience in the
early development of a high risk child. Journal of the American Academy of Child and
Adolescent Psychiatry, 28, 274-278. Oztirk, M. O. (2001). Ruh saghg ve
bozukluklari. (Yenilenmis 8. baski). Ankara: Nobel Tip Kitabevler



http://www.tzv.org.tr/%23/haber/2121

