ESENYURT SEHITLER ORTAOKULU

Psikolojik Saglamlik-Yetiskin
(Kendini Toparlama Gucu)

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi



Psikolojik Saglamlik(Resilience)
Nedir?

Latince «resiliren kdkunden tUremis ve ingilizcede «resiliencen
seklinde yer almaya baslamistir.

Resilience:

Jump back(geri sicrama)
Elasticity (Esneklik)
Cabuk iyilesme ozelligi

Kavram baslangicta fen bilimleri/muhendislik alanlarinda «bir
maddenin direncini» fanimlamak icin kullanilirken sonralari sosyal
bilimlere ve oradan da psikoloji alanina fransfer olmustur.

Metal dayanikliigr: “Kinlmak yerine dayanmak ya da esnemek”



Psikolojik
Saglamlik(Resilience) Nedir?

Resilience kavrami; Latince “resilire” kokUnden
tOremistir ve bir maddenin elastik olmasi ve aslina
kolayca donebilmesini ifade etmekte kullaniimistir.
Kelime anlami itibariyle, Ingilizcede geri sicrama ve
esneklik anlamlarina gelir. Esasen fen bilimleri alaninda
kullanilan ve maddenin kirlganliga karsi direnci ve
esneme kabiliyeti anlamina gelen terim, cok daha
sonralarn sosyal bilimlerde «sistemlerin ve bireylerin yikici
olaylardan sonra yikimadan kalabilme ve yasanan
hasarn cabucak onarilabilmesin anlaminda
kullanilmaya baslanmustir.



Mukavemet

DEVETULL

Yilmazlik

Uyabilme



Peki kavramin Turkge karsihigl nedir ?

Resilience genis ve cetrefilli bir kavram ve bu genis kavrami tek bir
kelime ile aciklamak/tanimlamak guc. Turkcede tek kelime ile ifade
edilemeyen kavramlara siklikla yabanci kelimeyi Turkce okunabilir
hale getirerek ¢d6zum bulunuyor. Resilience kelimesi “rezilyans” ve
“rezilyant” olarak kullaniimis bir muddet.

Son 10 yil icinde; dayaniklilik, saglamlik, yilmazlik, esneklik gibi
ceviriler kullaniimaya baslaniyor ancak resilience tek basina bu
anlamlardan cok daha genis bir olguyu anlatmak icin kullanilan bir
kavram. Sunum boyunca resilience kelimesinin karsiligr olarak
«saglamliky terimini kullanmayi tercih edecegiz ve «psikolojik
saglamliky kavramini detayl bir sekilde konusup tarfismaya
calisacagiz.



Kendini Toparlama Glicu Tanimi

Isleyen saglikli sistemini zorlayici durumlarla karsilasan veya travma
olusturma ihtimali olan olaylara maruz kalan bir kisinin, grubun veya
toplulugun cikmasina sebep olan

Kirllmadan bukulebilme, egilme, olay gectikten sonra da
eski sekline donebilme kapasitesidir. Tanimda psikolojik
saglamligin 2 temel 6zelligine vurgu yapilmakta, kisinin zorlu
olaylara olumlu uyum saglayabilmesi ve zorluklar gectiginde
eski haline geri donebilmesi gerekiyor.



Herkesin Dayaniklilikla ligil
Kapasitesi, gucleri ve |htiyac
farkll olabllir.

Bu Egitimin amaci Gencglere Bu Perspektiften de bakabilmek ve sistematik
bir sekilde ufak dokunuslar yapabilmektir.



Onemli Noktalar

Sadece dogustan gelen bir sUper guc degildir

lyi cevrenin bir armagani degildir.

Kisisel 6zellikler, Cevresel ve Sosyal Etkenlerin bir bilesiminden olusur.
Kisinin degil ‘sistemin kapasitesidir’

Anlik sonuclar verebilse de ‘anlik bir vaka degildir’ bir sirectir.
Ruhsal Dayaniklilik gelistirilebilir.

Dayanikligr bina edebilmeyi saglayan ‘koruyucu etmenler’ vardrr.
Dayanikligr azaltan risk faktorleri vardir.

Herkesin farkl guc noktalar ve zayif yanlar vardir. Bazen gUcler
zayifliklara dénusebilir.

Ruhsal Hastaliklarin ‘Ruhsal Dayaniksizlikla® lineer bir iliskisi yoktur. Bazen
gruptaki en dayanikl insanlar ruhsal bulgu verir. Ancak ruhsal dayaniklilik
en onemli tedavi dayanaklanndan birisi olabilir.

Bazen ‘sadece orada olmanizin bile’ ise yarayabildigi, kUcUk
dokunuslarnn ise yarayabildigi bir alandir.



Lorlayici
durum

Gelisimsel
bir surec ve
kapasite

Olumlu
Ruhsal
Sonuc¢



Zorlayici Durumilar

» GUNnlUk yasamda surup giden...
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Okul Stresi

Sinavlar

Yeni ortamlara girmek
Maddi zorluklar

Yasadigl cevrede ortamin kdtu
olmasi

Tasinmalar
Ayriliklar

Yeterince aile, arkadas destegi
olmamasi

Kaldigi yerle ilgili sorunlar
Yasadigl evin fiziksel kosullar
Arkadaslarla yasanan sorunlar
Aile ile catismalar

Kirnk kalpler...

» Beklenmeyen, aniden gelisen...

>

vV v v vy

Ciddi Hastaliklar

Sevdigi birisinin hastaligi, 8lumu
Savaslar

Kazalar

Dogal afetler

Gocler...



Psikolojik saglamlik stireci sonrasinda
olusan olumlu sonuclar (masten)

>
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Gelisimsel basamaklarin uygun bir sekilde
tamamlanmasi

Akademik alanda basari

Sosyal alanda olumlu iliskiler

Suc davranisindan uzaklasma

Psikolojik olarak saglikli olma

Duygusal olarak daha az problem olusmasi
Mutluluk hissi

Okula devam etme davranisinin varligi

Spor alaninda yasina uygun tercihlerde bulunma



Psikolojik saglamlik stireci sonrasinda
olusan olumlu sonuclar (masten)

Sosyal yardim alaninda aktif siireclere katilma
Ders disi etkinliklere daha fazla katilma

Kurallara uyma davranisinda daha 6zenli olma
Yakin arkadaslik iliskilerinde daha basarili olma
Arkadas grubu tarafindan kabul gorme
Psikopatolojik herhangi bir durumunun olmamasi
Psikososyal uyumun gerceklesmesi

Bireyin kendini kabultinun gerceklesmesi

Yasam doyumunun olusmasi

lyilik halinin olusmasi



Ozetle

Zorlu Olay Sonrasi;

Sistemin yine islemesi,
slevselligin Korunmas,

Eski DUzeyine cikmasi veya
Ekstra kazanimlar elde edilmesi.



Bir Bireydeki Dayaniklilik
Sisteminin Bilesenleri
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Dayaniklihgi Arthirdigi
Bilinen Kisisel Donanimliar

1- Zeka:

IQ puanlarnin yuksekligi Farkll calismalarda farkli
sorunlar icin hemen hemen ortak koruyucu faktor.

Ancak kriz aninda daha éne ¢ikan yuruticu islev
fonksiyonlar...

Dikkat

planlama,

organizasyon,

problem ¢cdzme,

calsma belleginden faydalanma,
Mevcut kurulumu degistirme



Dayanik
Bilinen Ki

g1 Arttirdigl

sisel

Donanimliar

2- Yumusak Huy, lyi gecinme(Hilm)

llkokul cocuklarnda yumusak huyun(hem anne hem
cocuk) okul uyumu ve zorluklarla bas etme icin
koruyucu oldugu bulunmus

Bir baska calismada durtusel, cabuk parlayan ve
tepki veren cocuklarin hem dayanma hem de
aile iliskileri daha kdéto bulunmus.



3- Olumlu YUz Ifadesi ve duygu

Etrafinda olumlu his uyandiran cocuk ve genclerin
problem cdzme becerisi de daha iyi olabillir.



4- Mizah Duygusu:

Sakalar yapma, yapilan sakalart anlayip gulebilme dnemli bir
bas etme yolu.

Acil servis calisanlarn ve itfaiyecilerin mizahi bas etme
yontemleri arasinda kullandigr gosteriimis

«Ko1U espride espridin



5- Ic Denetimin iyi olmasi:

Kendisini Frenleyebilme, Duygularini kontrol edebilme
Bir islem sirasinda

Aktivasyon

Kendini denetleme

Duygular baskilayabilme

Isi takip edebilme

Sonucu tahlil edebilme

Bu becerisi yuksek gencler hatadan daha ¢ok ders
cikarabilir.



6- Cinsiyet

Kiz cocuklarinin

lletisim becerileri daha iyi

Empati becerileri daha ylksek
Yardim arama becerileri daha gelismis
Gelecek icin amac ve hedef belirleme daha fazla

Okul ici ve okul disi akran iliskileri daha iyi

vV v v Vv Vv

Ogretmen, ebeveyn ve diger yetiskinlerle sosyal
iliskileri daha iyi

Yaklasik 2500 cocuk ve ergenin dahil edildigi kesitsel bir calismanin sonuglarina goére (Age and Gender Effects on Resilience in
Children and Adolescents)



7- Kisisel Farkindalik ve Kendisini
Uygun degerlendirebilme

» Bireyin psikolojik acidan iyi
olabilmesi dncelikle
kendini bir butun olarak
kabullenebilmesi ile
baslar. Kendini kabul
kavrami iyi ve kotU
ozelliklerimizi birlikte kabul
edebilmeyi, benlik
bUtUNIUGUMUZUN bir
parcasl olan gecmis
yasanfilarnmizi kabul
edebilmeyi, 6zsaygly,
kendini sevmeyi ve
dzguveni de icermektedir.
Kendisini ve bir bUtun
olarak yasamini kabul
eden kisi daha olumlu bir
ruh haline sahiptir ve
kendisini guclu hisseder.




«Kendini kabuly psikolojik acidan saglikli olmanin
6 boyutundan ilki ve belki en dnemlisidir. Bireyin
psikolojik acidan iyi olabilmesi dncelikle kendini
bir butun olarak kabullenebilmesi ile baslar.
Kendini kabul kavrami iyi ve kotu ozelliklerimizi
birlikte kabul edebilmeyi, benlik bUtuNIOGUMUzON
bir parcasi olan gecmis yasantilanmizi kabul
edebilmeyi, 6zsaygiyl, kendini sevmeyi ve
dzguveni de icermektedir. Kendisini ve bir butin
olarak yasamini kabul eden kisi daha olumlu bir
ruh haline sahipfir ve kendisini guclU hisseder.



Ergenler bu nitelikleri
ustalikla kullanamadigi icin
olumsuz ozellik gibl
gorunebillir.



8- Cevresini Duzenlemeye
Calisma, duyarsiz olmama

Her ise burnunu sokanlar...
Grubun sézcdleri...

bireyin kisisel ve ruhsal kosullarna
uygun bir cevre yaratma veya
secme” becerisi

» Bu boyut bireyin kisisel intiyac ve
isteklerini karsilayacak sekilde
cevreyi sekillendirmesini ve
cevredeki firsatlar iyi
degerlendirmesini ifade
etmektedir. Cevresel hakimiyet,
bireyin yasamini etkin bir sekilde
yonetebilmesi ve ginluk yasamin
stresiyle basarill bir sekilde bas
edebilmesidir. Cevresel hakimiyet
dUzeyi yUksek bireyler,
etraflarindaki olanaklarin
farkindadirlar ve bunlardan etkin
bir sekilde faydalanirlar. GUnlUk
olaylar ydonetmede oldukca
basarilidiriar.




“bireyin kisisel ve ruhsal kosullarina uygun bir cevre
yaratma veya secme’ becerisi

Bu boyut bireyin kisisel ihtiyac ve isteklerini
karsilayacak sekilde cevreyi sekillendirmesini ve
cevredeki firsatlar iyi degerlendirmesini ifade
etmektedir. Cevresel hakimiyet, bireyin yasamini etkin
bir sekilde yonetebilmesi ve gunluk yasamin stresiyle
basarl bir sekilde bas edebilmesidir. Cevresel
hakimiyet duzeyi yuksek bireyler, etratlanndaki
olanaklarn farkindadirlar ve bunlardan etkin bir
sekilde faydalanirlar. GUnlUk olaylarn ydnetmede
oldukca basarnhdirlar.



9- Sorumluluk Alma

Bireyin sosyal baskilara
ragmen dusunce ve
davranislarini kendi
standartlarina gore
dUzenlemesini ve kendi
kendine karar
verebilmesini ifade
etmektedir. Ozerk bireyler
Ozgur iradeli, bagimsiz,
davranislarini icsel olarak
duUzenleyen, dusunce ve
davranislar Uzerindeki
sosyal baskilar
gogusleyebilen, «elalem
ne deme gore degil kendi
kisisel standartlarna goére
karar alabilen kisilerdir




bireyin sosyal baskilara ragmen dusince ve
davranislarini kendi standartlarina gore
duzenlemesini ve kendi kendine karar
verebilmesini ifade etmektedir. Ozerk bireyler
ozQUr iradeli, bagimsiz, davranislarini icsel
olarak duzenleyen, dusunce ve davranislar
Uzerindeki sosyal baskilarn gdoguUsleyebilen,
«elalem ne deme gore degil kendi kisisel
standartlanna gore karar alabilen kisilerdir



10- Amaci, Ideali Olma

V. Frankl bireylerin
yasamlarinin anlam ve
amacini bulmalarnna
yardim Uzerine
odaklanmistir. Hem zihinsel
saglgin hem de
olgunlugun taniminda
bireyin yasaminin bir
amacli olmasi gerekfigi
belirtiimektedir.

Psikolojik saglik ve iyi olus
duzeyinin yUksek olmasi
acisindan da amaca
sahip bir yasam birey icin
oldukca onemlidir.

«Zayifim olmasiny da bir
amactir.




Psikolojik 1yl olus kavraminin bu boyutu daha
cok varoluscu bakis acisi ile ilgilidir. Bu alanda
ozel olarak calisan V. Frankl bireylerin
yasamlarnin anlam ve amacini bulmalarna
yardim uzerine odaklanmistir. Hem zihinsel
saghgin hem de olgunlugun taniminda bireyin
yasaminin bir amaci olmasi gerektigi
belirtiimektedir. Psikolojik saglik ve 1yi olus
duzeyinin yuksek olmasi acisindan da amaca
sahip bir yasam birey icin oldukca onemlidir.



11-Inanc¢h olma(Spirituality)

» Diniinanclan daha fazla olan insanlarin;
» Daha fazla sosyal link kurdugu
» I kontrolinUn daha iyi oldugu
» Hayat anlaomlandirmada daha basarili olduklar

» Allostatik yuklerinin (Stresin bedene getirdigi
sorunlar) daha az oldugu gosterilmis.



12- lyimserlik ve umudu
surdurebilme




12- Oz giUven
ve girisimcilik



13- Kisisel Gelisim Cabasi

Bireyin kapasitesinin
farkinda olmasini ve
yeteneklerini gelistirme
cabasini yansitmaktadir.

Kisinin gelisime, degisime
ve deneyime acik
olmasini ifade eder.
Bireysel gelisim
boyutunda iyi olan kisiler,
yeni deneyimlere ve
ogrenmelere acik
bireylerdir. Yasami bir
ogrenme sureci olarak
goOrurler




Bireyin  kapasitesinin @ farkinda olmasini  ve
yeteneklerini gelistirme cabasini yansitmaktadir.
Kisinin gelisime, degisime ve deneyime acik
olmasini ifade eder. Bireysel gelisim boyutunda
Iyl olan kisiler, yeni deneyimlere ve dgrenmelere
acilkk bireylerdir. Yasami bir &grenme sureci
olarak gorUrler. Merak duygulan fazladir.
Sanatsal, kulturel ve sosyal etkinliklere karsi
ilgilidirler. Okurlar, ogrenirler, seyahat ederler,
bitmeyen bir entelekttel aclik icindedirler. Ryff
kisisel gelisimi, “bireyin gelismesi ve bUyUmesi icin
varolan potansiyellerini  gelistrme  becerisi”
seklinde ifade etmektedir.



Bir Bireydeki Dayaniklilik
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Yaninizda Kimin O
Herseyi degistirebl




Dayanikliigi Arttirdigi Bilinen

Donanimlar:

»  Saglikl iliskiler tGm kisisel gUcleri
destekler

» Kisisel gUclerin denenip
gelistirlmesine firsat tanur.

» lliskinin ruhsal gelisimi
desteklemesiicin

» Tutarli{Hep ayni kisi yanimda ve
hep isimi cozmeye calisir)

Uzun sureli

GﬁvenilirﬁsUrekli kaybetme
korkusu olmamal)

»  Koruyucu(Basim sikisirsa
elgllaglele))

» Yol gosterici (Ergendir ne
yaparsa yeridir dogru degil)

» Kabullenici(Hata yapsam da
orada)

vV V.V vV vV vV v v v VY

Anne-baba

Kardes

Arkadas

Akran grubu

Ogretmen

Sinif arkadasi

Akraba

Es

Kendisi icin dnemli bir kisi
Is Arkadasi

Destek aldigi profesyonel



Gecmis kotu iliski
deneyimleri lyi bir baska
iliski modeliyle onarlabllir.




Bir Bireydeki Dayaniklilik
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Cevresel Kaynaklar

» Bireysel gUcler kadar dayanikliiga etkili oldugu
gOsterilmis

» Sadece bireyin degil toplum ve kulturin gucleri de
onem tasir



Cevresel Kaynaklar

» Egitim firsatlannin olmasi

» EQitim ortaminin fiziksel ve organizasyon olarak iyi
olmasi

» Egitimin 6gretmenlerle ve yasitlarla karsilikli iletisimi
destekler nitelikte olmasi

» Boszaman etkinliklerini gecirebilecek ortamlara
sahip olma



Cevresel Kaynaklar

v
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Destekleyici iliskileri olan bir toplumdan
gelme(Akdeniz)

Sicak aile iliskileri

lyi sosyoekonomik kosullar

lyi komsuluk iliskileri olan yerde yasamak
Birbirine bagl bir toplumda yasamak



Sistemin Islemesini
Lorlastiracak Seyler de
vardir!!l

Lorlayicl
durum

Gelisimsel bir
surec ve
kapasite

Olumlu
Ruhsal
Sonuc¢



Bireysel Risk Faktorleri

Erken dogum

Disik 1Q

Gecimsiz/ofkeli mizaca sahip olma

Disuk benlik saygisi ve kaygili mizaca sahip olma
Olumsuz Yasam Olaylarina Maruz Kalma

Madde Kullanimi

vV v v v v Vv v

Kronik Hastaliklar



Erken Dogum

» Dusuk dogum agirhigi

» Genel saglik durumlari daha kotu
» Bilissel gecikme/gerilik daha fazla
» Akademik gliclikler daha fazla

» Davranis sorunlari daha fazla
» DEHB gorilme orani daha fazla

» Self regllasyon becerileri daha zayif



Erken Dogum

Erken dogmak neden psikolojik saglamligimiz icin bir risk faktoro olsune

Erken dogan cocuklar henUz biyolojik olarak hazir olmadan, yeterli
fiziksel/biyolojik olgunluga ulasmadan hayata geliyorlar. Bununla
paralel olarak sinir sistemleri de henuz yeterince olgunlasmamis oluyor
ve bu durum cocuklar pek ¢cok bozukluk icin riskli hale getiriyor. Bu
risklerin bir kismi zaman icinde gelisimle birlikte dUzelebilirken (dusuk
dogum agirligi, genel saglk durumu ﬁgibi) bir kismi ise yasla birlikte
daha gorunur ve belirgin hale gelebiliyor. Okul hayatlarinda
akademik basanlarinin daha dusuk (IQ seviyeleri zamaninda dogan
cocuklann ortalama 10 puan gerisinde (Quickley2012), akran
sorunlarnnin daha fazla oldugu, dikkat konsantrasyon gibi bilissel
becerilerde daha fazla zorluk yasadiklar biliniyor (DEHB sikligr %23,
%51'Inin dusuk okul performansi sergiliyor iBhu’r’ro 2002,quigkley 2012).
TUm bu faktorler cocugun karsilasacagi olasi zorlu yasam olaylanyla
bas etme becerisini de azaltiyor. Burda sunu belirrmekte fayda olabilir.
Erken dogan cocuklarda tUm bu saydigimiz sorunlarin gérulme ihtimali
artmakla birlikte erken dogan ancak bilissel, akademik ve davranis
alanlannda herhangi bir sorun yasamayan ¢cocuklar da
bulunmaktadir.



Dusuk 1Q

Problem ¢cozme becerileri daha zayif
Self reguilasyon becerileri daha dusuk
Zorlu durumlarla bas etme becerileri daha zayif

Deneyimlerinden 6grenme, ders cikarma
becerileri daha zayif

Hazzi erteleyebilme, dirtuleri baskilayabilme ve
davranislarinin sonuclarini ongoérebilme becerileri
daha zayif



Erken Dogum

Ancak burda sunu belirtmekte fayda var. YUksek IQ siklikla
koruyucu bir faktorken kimi durumlarda kinlganhigr artinci bir
faktdr olarak da etki edebilir. Zeka seviyesinin iyi olmasi cevresel
etmenlere karsi farkindaligr artirabilir ve bunlardan etkilenme
orani kimizi zaman zeka seviyesi iyi olan cocuklarda daha fazla
olabilir. Ornegdin ailenin ekonomik problemleri dUzey disik
IQ'ya sahip bir birey icin fazla bir anlam ifade etmezken daha
yUksek zekaya sahip bir cocugun bu durumdan etkilenmesi
daha fazla olabilir. Ya da érnegin hafif otizm gibi klinik bir
durumda IQ seviyesi arttikca cocukta ilerleyen yillarda
depresyon gorulme sikiginin daha fazla oldugunu biliyoruz.
CuUnkU cocugun yasadigl olumsuz deneyimlere dair farkindaligl
daha iyi oluyor ve bu olumsuzluklardan da etkilenme ihtimali
artabiliyor.



Gecimsiz/ofkeli mizag

» Sosyal becerileri daha zayif
» Akran iliskileri daha kot
» Emosyon regulasyonlari daha bozuk

» Kisilerarasi iliskilerde olumsuz
deneyimleri daha fazla




Dusuk benlik saygisi ve Kaygili mizag

» Kendilerine gliveni zayiftir

» Siklikla basarisizligi bekler ve basarisiz
olduklarinda kendilerini degersiz ve
yetersiz hissederler.

» Kendi olumsuz ve zayif 6zelliklerini daha
on plana cikarirlar

» Gucla yanlarinin daha az farkindadirlar

» Gelecek hakkinda daha endiseli ve
karamsardirlar

» Depresyon, anksiyete bozukluklari, yeme
bozukluklari, intihar girisimi gibi duygusal
ve davranissal sorunlara daha yatkindirlar.



Olumsuz yasam olaylari

Ebeveyn kaybi

Bosanma/ayrilik

Ebeveyn ve ya kardes hastaligi
Yoksulluk

Aileden/arkadaslardan uzaga tasinma
Yaralanmaya yol acan trafik kazalari
istismar

Terkedilme

intihar

Yeniden evlenme

Evsizlik

Saglik sorunlari ve hastane yatisi
Yaralanmaya yol agan yangin
Ailenin zorunlu gé¢e maruz kalmasi

Ailede engelli bireyin olmasi

Ebeveynin is ve gelir kaybi
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Aile Uyelerinden birinin cinayete kurban
gitmesi



Olumsuz yasam olaylari

Zorlayici yasam olaylarina cocuklar ve ebeveynler tarafindan en sik
verilen yanitlar géruyorsunuz. GordugunUz gibi cok cesitli zorlayic
yasam olaylar olabilir. Bu gun biliyoruz ki cocukluk yillarnda yasanan
olumsuz yasam olaylarinin sayisi arttikca ilerleyen yillarda ruhsal ve
fiziksel hastalik yasama intimali artryor. Bu risk faktorlerini hayatimizdan
tamamen cikarmak mumkUn degil. Bu nedenle olumsuzluklarla basa
cikabilme becerisi kazanmak ve kazandirmak buyuk dnem arz ediyor.



Kronik Hastaliklar

Kronik hastalik: En az t¢ aydan daha uzun siren ya da
iyilesme olasiligi bulunmayan, saglik calisanlarindan sik sik
yardim almayi gerektiren fiziksel, duygusal ya da zihinsel
durumlar

Cocuklarda en sik gorilen kronik hastaliklar; Astim, Kanser,
Tekrarlayan karin agrilari, diyabet

Kronik hastaliklar, cocugun okula diizenli olarak devam
etmesini, normal okul calismalarini yapmasini veya normal
cocukluk aktivitelerini gerceklestirmesini engeller.

Cocugun yasadigi stres depresyon, ice cekilme ve ya
davranissal sorunlarina yol acabilir.



Kronik Hastaliklar

" Cocuklarda eskiden en sik enfeksiyon hastaliklari
gorulmekte iken artik bu kronik hastaliklara dogru kayma
gostermektedir. Kronik hastaligl olan bir cocugun yasadiQi
psikolojik kaygl, uygulanan girisimsel ya da girisimsel
olmayan tedavi secenekleri, sosyal daomgalanma hem
cocugu hem de aileyi daha kirlgan hale getirmektedir.
Kronik hastaligi olan cocuklarin hem kendilerinin hem de
ailelerinin yasam kalitesinin bozuldugunu gosteren pek cok
calisma bulunmaktadir. Yasanilan bu stres cocugu
depresyon, sosyal ice cekilme ve ya davranis problemleri
gibi pek cok ruhsal rahatsizligin olusma riskini artirmaktadir.



Ailesel ve Cevresel Risk Faktorleri

Ebeveyn kaybi

Ebeveyn hastaligi

Bosanmis ebeveyne sahip olma
Hatali ebeveynlik stili

Aile ici siddet

Ilhmal/istismara ugrama

Disuk sosyoekonomik duizey

GOc¢
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Dogal afet ve savaslar



Aile ile iliskili Faktorler

vV v v v Vv

Ebeveyn kaybi

Ebeveyn hastaligi

Bosanmis ebeveyne sahip olma
Hatali ebeveynlik stili

Aile ici siddet



Aile ile iliskili Faktorler

Aile dayanikliigin olusumunda koruyucu bir faktdr de
olabilir bir risk faktoru de olabilir. Psikolojik saglamligin
olusumunda en basta cocugun dissal kaynaklara (I
have) ihtiyac duydugunu soylemistik. Cocugun temel
gUven duygusunu destekleyecek, ona «sevimeye
degen biri oldugunu hissettirecek, gerektiginde sinir
koyarak onu tehlikelerden koruyacak, ihtiyac
duydugunda yaninda olup ona destek olacak
ebeveynler cocugun psikolojik saglamliginda temelleri
atmaktadir. Bu temeller Uzerine yas ilerledikce cocuk
kendi icsel kaynaklanni (I am) gelistirmeye baslar. Erken
cocukluk doneminde aile icerisinde bu destekleyici
ortfami bozabilecek her durum bir «risk faktoroy olarak
tanimlanabilir.



Ihmal-istismar

Ruhsal gelisimi olumsuz etkiler

Psikososyal ve psikoseksuel gelisimi olumsuz etkiler
Fiziksek/biyolojik gelisimi olumsuz etkiler

Benlik saygilari daha dustk

Emosyon regulasyonlari daha zayif

Alkol-madde kullanim bozuklugu daha fazla

Depresyon, anksiyete bozukluklukari daha fazla




Risk ve koruyucu
degiskendir, bireye gore
degerlendirilir.

» Zeka depresyona da yol acar farkindalik
nedeniyle

» Bosanma risk faktéroyken evlilik stresi yoksa, varsa
rahatlatict da olabilir

» Istismardan sonra TSB mUmkUn olabilir



Risk Faktorleri Damgalama ve
Teslim olmaya yol agcmamali



Bir anda hersey duzelir
mi?

Kisisel
Koynoklor

C;evre ile Illgkllerle
gelen gelen
kaynoklar koynoklor
@




Donum Noktalari

» “Gecmis olumsuz secenekler yerine olumlu yapisal
bir degisiklik yapma firsati gelen anlar ve

sonrasindaki surec”
Yeni bir
iliski ve
firsat
- J

Eski Yeni
davranis Davranis
bicimi ornegi



Donum Noktalari

» Bir ciddi yasam olayi ile baslar
» Kavga

Zayif notlar

Sene kaybetmek

Evlilik

ise girmek
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Cocuk sahibi olmak

» Genelde olumlu bir iliskiye yol acilir
Arkadas

Rol model

Ogdretmen

vV v v Vv

Mentor
» Es
»  Kisinin toplumdaki rolUnUn degismesi “suclu— Baba”,
» GuUvenilir bireylerce Yeni cevre duzenlemeler,
» Sonrasinda “sorumluluk alma” ile etkinligi artar.



ABD de 12-17 yas arasi 4000 cocukla yapilan bir
calisma

Rol model aldiklari kisi ile saglk/madde kullanimi
arasindaki iliskiye
bakilmis(sporcu,sanatci,arkadas,6gretmen vb)

Bir 6gretmeni rol model alanlarin rol modeli
olmayanlara gére sebze yeme, spor yapma gibi
saglikh yasam davranislarn daha yUksek. Sigarag,
Alkol,Madde kullanimi daha dusuk. Bu farklar
diger gruplarda yok.



Kapimizi Calan her cocugun o
sorunu Icin bu gorusme bir
"donUm noktasi” firsati olabilir




Cocuklarda psikolojik saglamligin gelismesinde
etkili kaynaklar 3 temel baslikta toplaniyor.

| AM



| HAVE (Ben ..’'ya Sahibim)

Cocugun sahip oldugu dis kaynaklari ifade
eder.

Bir cocuk ic dayaniklihk kaynaklarini
gelistirmeden once dis kaynaklara
glivenerek hareket eder.



| HAVE (Ben ...'ya Sahibim)

Etrafimda ne olursa olsun glivenebilecegim ve beni seven
insanlar var

Benim icin sinir koyan insanlar var. Bu sayede tehlike veya
bir sorunla karsilastigimda ne zaman durmam gerektigini
bilebilirim.

Bana islerin nasil dogru sekilde yapilacagini kendi
davranislariyla gosteren insanlar var.

Benim isleri kendi basima yapabilmeyi 6grenmemi isteyen
insanlar var.

Hasta oldugumda, tehlikede oldugumda ve ya 6grenmeye
ihtiyacim oldugunda bana yardim edecek insanlar var.



| AM (Ben..)

Bunlar cocugun kendi i¢csel kaynaklaridir.

Inanc , tutum ve duygularin birlesimi ile meydana gelir.



| AM (Ben..)

Cocugun ilerde cevresiyle olumlu iliskiler gelistirebilmesi ve
dzerklik kazanabilmesi icin erken cocukluk doneminde «temel
gUveny duygusunu kazanmasi gerekiyor.



| AM (Ben..)

Insanlarin hoslanabilecegi ve sevebilecegi bir
insanim.

Baskalari icin glizel seyler yapmaktan ve onlara
ilgimi gostermekten memnunum.

Kendime ve baskalarina karsi saygiliyim.

Kendi davranislarimdan sorumlu olmaya karsi
istekliyim.

Islerin yoluna girecegine eminim



| CAN (Ben .. Yapabilirim)

Bu faktorler sosyal ve kisiler arasi becerileri icerir



| CAN (Ben .. Yapabilirim)

Beni korkutan ve rahatsiz eden seyler hakkinda baskalariyla
konusabilirim.

Karsilastigim problemlere ¢6ziim yolu bulabilirim.

Dogru olmayan, tehlikeli isler yaptigimi hissettigimde
kendimi kontrol edebilirim.

Biriyle konusmak ve harekete gecmek icin dogru zaman
olup olmadigini anlayabilirim.

Ihtiyacim oldugunda bana yardim edecek birini bulabilirim.



Olumiu iliskiler,
Ozerklik/otonomi

Bir cocugu «psikolojik acidan saglam/dayanikli
olarak tanimlayabilmek icin tUm bu ozelliklerin
hepsine birden sahip olmasi sart degil ancak tek bir
dzelligin olmasi da psikolojik saglamlik icin yeterli
olmayacaktir. Sevilen (I have) ancak icsel
dayanikliik kaynaklari (I am) ve yeterli sosyal iliskileri {l
can) olmayan bir cocuk psikolojik acidan dayanikli
olmayacaktir. Baska bir cocuk harika bir 6zglvene
sahip olabilir (I am) ancak baskalaryla nasil iletisim
kuracagini bilmiyorsa ve sorun ¢cozme becerileri iyi
degilse (I can), etrafinda ona yardim edecek
insanlar yoksa (I have) bu cocuk da dayanikli
olamaz. Psikolojik dayanikliik tOm bu ozelliklerin
kombinasyonundan olusur.






