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Diinya Saglik Orgiitii (WHO-2001)

Saglik; “sadece hastalik ve
sakatligin olmamasi degil
fiziksel, ruhsal ve sosyal
yonden tam bir iyilik hali”
olarak tanimlanmaktadir.




Cocuk Ruh Saghg

Cocukluk ve ergenlik cagl, son donemde artan sekilde ruh saglig
sorunlari yasanan donemler arasina girmistir (Amaral vd., 2020).

Diinya Saglik Orguti (2020) verilerine gore; kiresel diizeyde rastlanan
saglik bozulmalarinin %16’sI ergenlerin yasadigl ruh saghgi sorunlaridir.

Ruhsal zorlanmaya yol acan orseleyici durumlar ve olaylar bireylerin tum
yasamlari suresince islevselliklerini, iyilik hallerini ve strese maruz
kaldiklarinda verdikleri tepkileri olumsuz yonde etkilemektedir (SAMHSA,
2014).




Cocuk Ruh Saghg:

Ruh saglgindaki bozulmalar cogunlukla 14 vyas itibariyla ortaya
cikmakta, ancak onemli bir kismi tespit ya da tedavi edilememektedir
(Kessler vd., 2007).

Erken donemde tespit ve mudahale edilmedigi takdirde ruh sagligl
sorunlari yetiskinlik donemine uzanmaktadir (DlUnya Saghk Orgutu,
2020).

Ruh Sagligl Vakfi'nin (2020) verilerine gore ruh saghgl sorunu yasayan
cocuk ve ergenlerin buyuk cogunlugu (%70) icin belirtilerinin erken
donemde fark edilmesi, onleyici ve iyilestirici mudahalelerin hayata
gecirilmesi gibi uygun sartlar bulunmamaktadir.




Cocukluk Cagr Olumsuz Yasantilar

Fiziksel, cinsel ya da duygusal istismara maruz kalma

Duygusal ya da fiziksel ihmale maruz kalma

Yoksulluk

Annenin ev ortaminda siddete maruz kalmasi

Birlikte yasanilan aile tyelerinden birinin alkol ya da madde bagimlisi oimasi

Aile Uyelerinden birinin ruh saghginin bozulmus olmasi

Olim

Bosanma ya da ebeveynin hapse girmesi gibi sebeplerle aile ortaminin islevselligini
yitirmesi




Cocukluk Cagi Travmalari

Obezite (Williamson, vd.,
2002), sigara, alkol, madde
gibi bagimlilik yapici madde

kullanimini (Strine, vd., 2012;
Strine, vd., 2012; Stein, vd.,
2017),

Kalp (Dong vd., 2004), Kanser (Ports, vd., 2019) gibi
diyabet, akciger, karaciger kronik rahatsizliklari (Felitti,
hastaliklari (Dong, vd., 2003), vd., 1998; Bellis, vd., 2019),

intihar egilimlerini (de Mattos
Sug davranislarina yonelme Souza, vd., 2016; Thompson,
riskini (Lansford, vd., 2007) ve Kingree, ve Lamis, 2019)
arttirmaktadir




Toplum Merkezi Olarak
Okullar

» Okul cagindaki cocuklarin yuksek oranlarda travmaya maruz kalmalari
(Finkelhor, Turner, Shattuck ve Hamby, 2015) okul sistemini travmatik
etkiyi ve belirtileri daha iyi tanima anlamaya zorlamaktadir.

» Bir toplumun refah seviyesinin yukselmesi ve her anlamda
ilerleyebilmesi, cocuklarin gelisimlerini surdurdukleri ev, okul gibi
ortamlarin ne kadar olumlu oldugu ile dogru orantihdir (Harvard
University Center on the Developing Child, 2021).

> Ogretmenler cocuklarin zorlu yasam kosullarindan nasil etkilendiklerini
degistirme ve iyilesmelerini kolaylastirma firsatina sahiplerdir (John
Hopkinks Urban Health Institute, 2015).




Psikolojik Saglamligin Ruh Saglgt
Uzerine Olumlu Etkisi

Yapilan arastirmalarda;

>

Psikolojik saglamliga sahip ergenlerin depresyon, stres ve kaygl duzeylerinin
dusuk oldugu (Dray vd., 2014; Dray vd., 2017; Pereira vd., 2016; Skrove,
Romundstad ve Indredavik, 2013)

Psikolojik saglamligl gelistirmeye yonelik etkinliklere katilan ergenlerin ruh sagligl
problemlerinin azaldig (Cutuli vd., 2006; Brunwasser, Gillham ve Kim, 2009; Sun
ve Stewart, 2010)

Psikolojik saglamhgin psikolojik iyi olusu (Sagone ve DeCaroli, 2014; Sagone ve
De Caroli, 2013; Vinayak ve Judge, 2018) ve 0Oznel iyi olusu (Li vd., 2017;
McGarry vd., 2013) artirdigl sonuclari elde edilmistir.




Psikolojik Saglamlik: Bes Temel

Boyut

Olumsuz
yasantilarin

Ustesinden

gelmek

saglama ve
kendini
dizenleme

Ruh saghg|
ve iyilik hali

Kendini
toparlama




Olumsuz Yasantilarin Ustesinden
Gelmek

Ozellikle kriz ve travma durumlari gibi
meydan okuyucu olumsuzluklarin
ustesinden gelmek hatta var olan

kapasitenin Uzerine ¢ikarak gelisim
gostermek Psikolojik Saglamlik
kavraminin en temel boyutudur.




Uyum Saglama ve Kendini
Duzenleme

Zorlayici olumsuzluklar ve
aniden gunluk yasami sarsan
orseleyici olaylar sonrasinda
ortaya cikan yeni durumlara
uyum saglamak ve olumlu bir

tutum belirlemek kavramin bir
diger temel Ozelligidir.




Siradan Sihir

Bu tanimlamayla psikolojik
saglamligin her bireyde ve
bireyin gunluk yasaminda
bulunan siradan bir olgudur
(Masten, 2001). Olaganustu bir
durum ya da oOzellik gibi
degerlendirilmesine gerek yoktur.




Ruh Saglhgini Korumak

Bireyin depresyon, kaygl, TSSB gibi
ruh sagligl problemleri yasamamasi ya
da ruh saglhgl sorunlarini daha
yonetilebilir duzeyde yasamasi
psikolojik saglamlik ile iliskilidir.
Psikolojik saglamlik bireyi ruh saghgi
sorunlarindan uzak tutan ve tampon
gorevi goren bir etkiye sahiptir.




Kendini Toparlamak

Travmadan sonra ayaga
kalkmak, zor durumdan
kurtulup toparlanmak ve iyi
olusun temel cizgisine
donebilmek kavramin
anahtar bilesenlerinden
biridir.




Psikolojik Saglamlik Ortak Tanim: Denge
Unsuru

Bireyin incinebilirligini artiran dezavantajlarin veya orseleyici
yasantilarin sonunda ortaya cikan riskli durumlara sosyal-
ekolojik baglamdaki koruyucu faktorlerin araciliglyla uyum

saglayip iyi olusu devam ettirme ve gelistirme kapasitesi

(Karairmak ve Isik, 2021; personal communication)




Bronfenbrenner: Ekolojik Sistem
Kurami

» Gelisime etki eden coklu ekolojilerin varliginin dngoéruldigi bu kuram,
toplum, okul, politik sistemler gibi bireyin icinde yasadigl pekcok
kurumun ve ortamin gelisim Uzerindeki etkisine vurgu yapar (Trawick
Swith, 2013).

» Ekolojik sistem kurami, gelisimi dogrudan etkileyen yapilari siniflandirir;
bu siniflandirmada birey merkezde bulunur ve bireyi cevreleyen i¢ ice
gecmis bes sosyokultlrel katman, birbiri ile etkilesim halinde bireyin
gelisimini bicimlendirir.




Bronfenbrenner: Ekolojik
Slstem Kuraml
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Psikolojik Saglamlik: Coklu Sistem
Yaklasimlari

» Cocugun olumsuzluklara ragmen saglikli gelisimini yordayan sosyal ve
fiziksel ekolojik cevresindeki merkeze yakin (temel bakim veren Kkisi) ve
merkezden uzak (cografya) olan tum faktorler dikkate alinmaktadir .

» Psikolojik saglamlik; sistemin devamini, gelisimini ve islevini tehdit eden
zorluklara coklu sistemik bir surecler araciigiyla uyum saglamak icin
gosterdigi dinamik bir sistemin kapasitesidir (Masten ve digerleri; 2021).




Risk ve
Koruyucu
Faktorler °




Bireysel Risk Faktorleri Ailesel Risk Faktorleri
Erken dogum Ebeveynin kronik hastaligl ya da psikopatolojisi
Olumsuz yasam olaylari Ebeveyn bosanmasi
Kronik hastaliklar Ebeveyn kaybi/yoksunlugu
Madde kullanimi Madde kullanan ebeveyne sahip olma
intihar girisimi Sug oykisi olan aile Gyesine sahip olma

Kayip/yas yasantilari deneyimleme Olumsuz ebeveyn tutumlari
ihmal ve istismara maruz kalma Aile ici catisma

Sug isleme Aile igi siddet

Engellilik durumu Ailede ¢ocuk

Disuk benlik saygisina sahip olma

Okul Sistemi Risk Faktorleri Cevresel Risk Faktorleri
Akademik basarisizlik Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Akran zorbaligina maruz kalma Evsizlik, evden kagcma
Okula aidiyetin yetersiz olmasi Savas
Etkin olmayan 6gretmen tutumu Teror eylemleri
Olumsuz sinif/okul iklimi Goc¢ ve gocmenlik
Okul devamsizligi/okul terki Dogal afetler
Gok sik okul degistirme Azinhk stresi yasama/Kultrel ayrimciliga maruz kalma
Guvenli olmayan okul cevresi Sosyal gcevreden siddet gérme

Cevrede sosyal destek verecek kuruluslarin olmamasi




Bireysel Koruyucu Faktorleri Ailesel Koruyucu Faktorleri
ic denetim odag! Giiglu aile baglar
Yuksek benlik saygisi Etkili ebeveynlik becerileri
Gucli 6z yeterlik algisi Destekleyici ve besleyici aile iliskilerine sahip olma
Yuksek duygusal zeka Duyarl bakim veren aile lyelerine sahip olma
Stresle basa ¢ikma becerileri Ailenin kendi kulttrel kimligine yonelik olumlu bakis agisi

Problem ¢6zme becerileri

Prososyal beceriler

Oz diizenleme becerileri

GUnlik rutin ve rittellerin varhgi

Yasamda anlam olusturma

Umut, merak, cesaret, mizah, iyimserlik vb. gliclii yonlere sahip

olma
Okul Sistemi Koruyucu Faktorleri Cevresel Koruyucu Faktorler
Etkili 6gretmen-6grenci iliskisi Yakin bir dosta/akraba/komsuya sahip olma
Ebeveynin okula katilimi Sosyal destek
Olumlu akran iliskileri Destekleyici ve kabul edici toplum ile etkilesim
Okula baghlik ve okul aidiyeti Guvenli gevre ve toplum
Olumlu sinif/okul iklimi Sosyo-ekonomik destek alinabilecek kurumlarin varhigi

Etkin egitim/okul yonetimi politikalari
ilgili, sefkatli ve kapsayici sinif ortami




Bireysel Risk Faktorleri Ailesel Risk Faktorleri
*  Erken ergenlik *  Ebeveynin kronik rahatsizlig| veya
*  Madde kullanimi psikopatolojisi
* Onay ve sosyal destege asiri ihtiyag *  Ebeveynin bosanmasi
* Dusuk benlik saygisi * Ebeveyn olimi
* Utangaclik * Ebeveynle sagliksiz iletisim

e Oz giliven eksikligi * Ebeveynden ilgi ve destek
*  Zayif sosyal beceriler gortlmemesi

I_i Se *  Kaygili ebeveyn

Donemi

RI S k Okul Sistemi Risk Faktorleri Cevresel Risk Faktorleri
T . *  Akran zorbaligi » hmal ve istismara maruz kalma, tanik
Fa kto rl e rl * Akademik basarisizhk olma
*  Akranlara karsi saldirganlik * Salgin ve dogal afet gibi toplumsal
travmalar

*  Toplumsal siddet
*  Madde kullaniminin yayginhgi
* Cinsel saghk egitimi eksikligi
*  Yoksulluk




Bireysel Koruyucu Faktorleri Ailesel Koruyucu Faktorleri

*  Uyum gosterme ve bas etme becerisi * Destekleyici ebeveyn ya da bir
*  Saglikli fiziksel gelisim aile Uyesiyle olumlu iliskiler
*  Olumlu mizag * Ergene yonelik gergekgi
* Benlik saygisi ve 6z yeterlik beklentilere sahip aile
* Kisisel farkindalik ve kendini kabul
Li S e *  Yasam hedefleri olusturma
*  Etkili problem ¢d6zme becerileri

e lyimserlik ve umut

Db nel I Ii *  Sosyal yetkinlik
*  Mizah duygusuna sahip olma
Koruyucu

oo Okul Sistemi Koruyucu Faktérleri Cevresel Koruyucu Faktorler
Fa kto rl e r *  Okula baghlik *  Sosyal cevredeki destekleyici bir
*  Akran/Arkadas destegi yetiskinle olumlu iligkiler
*  Olumlu 6gretmen tutumlar e Etkili toplumsal kaynaklar
*  Yeterli akademik ve sosyal ortamin (kaliteli okullar, genclik
saglanmasi merkezleri, genglik

e Okul kultplerinin varhig organizasyonlari vb.)




Psikolojik Saglamhqg
Destekleyici
Ebeveyn Tutum ve
Davranislari




Bag kurun.

Fiziksel ve duygusal olarak guvende
hissetmelerini saglayin.

Duygularini anlatmasina firsat verin.

lliskinizin olumlu mesajlar icermesine dzen
gosterin.




Baskalarina yardim etmelerini
saglayin.

Caresiz hisseden cocuklar, baskalarina yardim
ederek kendilerini guclenmis hissedebilirler.

Cocugunuzu yasina uygun gonullu islerle mesgul
olmasini destekleyebilir  veya ustesinden
gelebilecegi gorevlerde yardim isteyebilirsiniz.

“‘Baskalarina iyi gelmek, kendine iyi gelmek ve
kendini sevmektir.”




GUnlUk rutine baglh kalmasini
destekleyin.

Bir rutine bagh kalmak ergenler icin
rahatlatici olabilir. Bir rutin olusturmak icin
cocugunuzla birlikte calisin.

Ozellikle sikintili veya gecis zamanlarinda
bazi rutinlerde esnek olmaniz gerekebilir.
Bununla birlikte programlarin ve tutarliligin
surdurulmesi onemlidir.




Kisisel 6z bakim becerilerini destekleyin.

Cocugunuzun eglendigi ve zevk aldigl etkinliklere katilmak icin zamani
oldugundan emin olun.

Zamani kullanma becerisinin destekleyin.

Kendine bakmak ve eglenmek ergenlerin dengeli kalmasini saglayarak
stresli zamanlarla daha iyi basa cikmasina yardimci olacaktir.




lliskilerini gelistirmesini
destekleyin.

Baskalariyla baglantida olmak sosyal destek
saglar ve psikolojik saglamhgi guclendirir.

Empati kurma, baskalarini dinleme
becerilerini 6gretin.

Akranlariyla iliski kurmanin ve onlarla bag
kurmanin onemini vurgulayin.

Cocugunuza yasitlariyla gorusmelerini
onererek, baglantilarini  gelistirmelerine
yardimci olun.




GUvendiginizi
gosterin.

Olumlu her davranisi 6dullendirmeyin.

lyilik, adalet ve esitlik gibi degerleri acikca
ogretin.

Kendisindeki iyiyi gormesine yardim edin.




Hedeflerine dogru
llerlemesinde destek
olun.

Hedefler belirlemek, cocuklarin belirli bir
goreve odaklanmalarina yardimci olur.

Cocugunuza makul hedefler koymasini
O8retin ve her seferinde bir adim
ilerlemesine yardimci olun.

Korumaya calisirken yapabileceklerine dair
inanclarini zedelemekten kacginin.




Olumlu hayat gortsu gelistirmesine
destek olun.

Cocugunuzun gecmiste basarili bir sekilde basa ciktigl zorluklari hatirlamasina ve
kullandig8 yollarin gelecekte de isine yarayacagini anlamasina yardimci olun.

Cocugunuzun sorunlari ¢cozmesi ve uygun kararlar almasi icin kendine guvenmeyi
08renmesine yardimci olun.

Gucld yanlarini kesfetmesine yardim edin.




Umutlu bir bakis acisi
gelistirmesine model
olun.

lyimser ve umutlu bakis acinizla ona model
olun.

Cocugunuz aci verici olayla karsilastiginda
gelecege yonelik uzun vadeli bir bakis acisi
saglayin.

lyimser ve olumlu bir bakis acisi, ergenlerin
hayattaki 1yi seyleri gormelerini ve en zor
zamanlarda bile devam etmelerini saglayabilir.




Kendini kesfetmesi icin
cesaretlendirin.

Zor zamanlar genellikle cocuklarin kendileri
hakkinda en ¢ok sey 6grendikleri zamandir.

Cocugunuz zor bir durumla karsilastiginda bu
surecten neler 0grendigine dair konusmalar
yapmak icin onlari cesaretlendirin.




Degisikliklere uyum saglamasina
destek olun.

Surekli degisim cocuklar ve gencler icin korkutucu olabilir.

Cocugunuza degisimin hayatin bir parcasi oldugunu ve ulasilamaz hale
gelen hedeflerin yerini yeni hedeflerin alabilecegini gormesine yardimci olun.




Karakter gelisimini
destekleyin.

Davranislarinin digerlerini nasil etkiledigini anlamasina yardimci olun.
Kendini sefkatli bir insan olarak gormesine yardim edin.

Akran gruplari icinde digerleri ile baglihgin 6nemini vurgulayin.




Kontroll paylasin.

Cocugunuza secim hakki verin.
Secimlerinin sonucunu deneyimlemesine izin verin.

Kurallar glc gosterisi olarak kullanmayin.




Cocugunuzla Iletisimde
«Psikolojik Saglamliik» Kapasitesini
Genisletecek Bazi Oneriler

Genclere kendi yasamlarinin uzmani muamelesi yapmak, onlara sorunlari
cozmek icin gereken becerileri gelistirme glcu verir.
Yeteneklerine gavenin.




Bildikleri Hakkinda Konusun.

YAN LIS Bunu anlamak icin
x cok gencsin.

Doé RU Bu durumdan

neler anladin?




Bakis Acisina Onem Verin.

YAN LIS Bence durumu su
x sekilde halletmelisin...

A4

DOGRU By durum hakkinda

/ ne dustnuyorsun?




Ihtiyaclar Hakkinda Konusun.

YAN LIS Bunu simdi halletmeni

istiyorum, yoksa senin
x yerine ben yapabilirim.

A4

DOGRU Bununla basa ¢cikman
icin neye ihtiyacin
\/ var?




Problem Cézme Yéntemleri Hakkinda Konusun.

YAN LIS Bunu simdi halletmeni

istiyorum, yoksa senin
x yerine ben yapabilirim.

Doé RU !39nun|a I:.)a§'a ctkman
icin neye ihtiyacin
\/ var?
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