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“Asiklara gurbet biilbiile firkat
Derdimi sorarsan diiriilii kat kat
Ey goniil derdinden etme sikayet
Yiice daglar gurur duyar karindan”

PSiKOLOJIK SAGLAMLIK

Asik Veysel’ in hayati zorluklarla ge¢mistir; cocuk yasta gorme vyetisini kaybetmis,
ekonomik ve sosyal sorunlar yasamis, ilk evliliginde esi tarafindan terk edilmistir. Ancak tim
bu zorluklara ragmen, kiiclk yasta babasinin ona aldigi baglamaile Tlrk halk miziginde sayisiz
eser Uretmis, Ulkemizde herkes tarafindan sevilen bir halk ozani olmustur.

insanlik tarihinde Asik Veysel gibi nice érnek vardir. Bu, su sorulari akla getirmektedir:
Nicin bazi insanlar zor, stresli ve travmatik etkilerle daha kolay bas edebilmekte ve saglikli
uyum gostermektedir? Bu insanlari
digerlerinden farkli kilan &zellikler
nelerdir?

Psikolojik saglamlik kavrami; Latince
“resiliens” koklinden tlremistir ve bir
maddenin elastik olmasi ve aslina
kolayca donebilmesini ifade etmektedir.
The Random House S6zlUgl’ ne (1967)
gore psikolojik saglamlik “sikistirildiktan
ya da esnetildikten sonra orijinal

formuna veya pozisyonuna donebilme

becerisi” olarak tanimlanmistir. Webster Yeni Yirminci Yizyil ingilizce S6zIGgi’ ne (1958) gére
de psikolojik saglamlik sikistirildiktan sonra eski haline gelmek/donmek ve glig, enerji, cesaret
kazanmak” anlamina gelmektedir.

Psikolojik saglamligin evrensel olarak kabul edilmis ortak bir tanimi yoktur. Buna
ragmen, tim psikolojik saglamlik tanimlarinda ortak olarak gorilen dnemli bazi noktalar
vardir. Bunlar, psikolojik saglamlik olgusunun dinamik bir stre¢ oldugu; travma, zorlu yasam
olaylari ya da belirgin bir risk altinda basarili bir bas etme, saglikli uyum gosterme ya da yeterlik
gelistirebilme siireglerini icerdigidir.

Psikolojik saglamlik bir olumsuzluk durumu (bosanma, teror, dogal afetler, yoksulluk,
bozuk aile dlizeni, hatta sehir degistirme ya da tasinma) ile karsi karsiya kalindiginda koruyucu
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faktorler ile risk faktorlerinin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan dinamik siireg igerisinde, kisinin
hayatindaki degisiklige uyum gostermesini icermektedir.

Psikolojik saglamlik, belirgin risk faktorlerine ragmen, pozitif sonuglar elde etme
surecidir. Psikolojik saglamligin ortaya gikabilmesi icin bireyin, bir risk ya da zorluga maruz
kalmasi ve bu slirecin sonunda, duruma uyum saglayarak mevcut tim olumsuz kosullara
ragmen yasaminin farkli alanlarinda basari elde etmesi gerekmektedir. Risk olarak
degerlendirilen durumlar icsel (olumsuz mizacg 6zellikleri, bir psikopatolojiye sahip olma) ya da
dissal (yoksulluk, dogal afetler vs.) olabilir.

Mevcut literatiir incelendiginde psikolojik saglamlik kavraminin gesitli tanimlarinda Ug
temel nokta ifade edilmektedir. Bunlar; a) risk ve/veya zorluk b) olumlu uyum gosterme, bas
etme, yeterlik c) koruyucu faktorlerdir. Bu durumda psikolojik saglamlik, “mutlaka saglkli bir
uyum gosterme ile iliskili olan ve uyum siirecine katki saglayan koruyucu faktorlerin var olan
risk faktorleriile belirgin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan bir olgu” olarak tanimlanmaktadir.

Psikolojik saglamlik kavrami, ylksek risk gruplarindaki insanlarin, olumsuz ydénde
olmasi beklenen sonuglardan (akademik basarisizlik, sosyal beceri eksikligi, disiik 6z-gliven
gibi) daha iyi sonuglara ulagmalarini, stresli olaylarla basa c¢ikabilmelerini ve uyum
gostermelerini ve travmatik deneyimler karsisinda ¢abuk toparlanmalarini da kapsamaktadir.
Gelisimsel agidan tanimlandiginda, zor kosullar altinda dahi (travmatik deneyim ya da olumsuz
yasantilar) normal gelisimi tamamlamak olarak gortilmektedir.

Psikolojik saglamlik, negatif duygusal tecriibeler, degisen istekler ile stresli yasam
tecriibelerine karsi esnek adaptif kapasite olarak da tanimlanmaktadir. Psikolojik saglamlik
dinamik bir stirectir; glic durumlarda olumlu sonug elde edebilme, gelisimi devam ettirebilme
ve bu degisikliklere iyi uyum saglayabilme demektir. Psikolojik saglamlik kavrami ¢ boyutta
actklanmaya calisilmistir. ilk boyutta, psikolojik saglamlik 6zellikleri ya da degerleri olarak
adlandirilan riskten koruyucu faktérler tanimlanmis ve listelenmistir. Psikolojik saglamlik
slreci olarak adlandirabilecegimiz ikinci boyutta, yasanan olumsuz olaylarla basa ¢ikabilme
sonucu birinci boyutta tanimlanan ve listelenen 6zelliklerin gelistirilmesi anlatilmaktadir.
Uclincli ve son boyutta ise, kisiye kendi gizil giiclerini ortaya ¢ikarma ve farkina varmada
yardimci olacak travmatik deneyimden sonra, bireyin biylime ya da gelisme yasadigi ve bu
deneyimle kendini gerceklestirmeye dogru bir adim attig1 vurgulanmaktadir.

Psikolojik saglamlik ile ilgili literatiir incelendiginde, psikolojik saglamlik kavraminin
pozitif adaptasyon, basa c¢ikma, sosyal yeterlik, miza¢ ve dayaniklilik kavramlari ile sikca
karistirildigi goriilmektedir. Bu kavramlarin her birinin psikolojik saglamlik ile iliskileri olmasina
ragmen birbirinden farklh kavramlar oldugu belirtiimektedir.

Sonuc¢ olarak psikolojik saglamlik teriminin kavramsallastiriimasiyla ilgili yapilan
arastirmalar incelendiginde asagida belirtilen hususlarin 6ne ciktigi gorilmektedir:

* Psikolojik saglamlik dinamik bir stirectir.




* Psikolojik saglamlik terimi, giic durumlarda olumlu sonug elde edebilme, gelisimini devam
ettirebilme ve bu glicliklere iyi uyum saglayabilme olarak tanimlanmaktadir.

* Psikolojik saglamlik mizag, dayaniklilik, sosyal yeterlik, basa ¢ikma kavramlarindan farkhdir.

* Psikolojik saglamliktan s6z edebilmek igin ortaya ¢ikan uyum veya olumlu gelisimin riskli
olarak kabul edilebilecek kosullarda agiga ¢cikmasi gerekmektedir.

* Psikolojik saglamlik riskler, koruyucu faktorler, olumlu giktilar gibi bilesenleri olan dinamik
bir sistemdir.

* Cocuk ve ergenlerin psikolojik saglamhigi ailelerine, igcinde yasadigi sosyal ¢cevreye ve topluma
baglidir.

*  Psikolojik saglamligin gelisimine yardimci olan igsel ve digsal koruyucu faktorler
desteklenebilir ve gelistirilebilir.

Risk Faktorleri

Risk faktorleri, “olumsuz bir durumun ortaya ¢cikma olasiligini arttiracak ya da olasi bir
problemin siregelmesine neden olacak etkiler” olarak tanimlanmaktadir. Risk faktorleri,
genetik, biyolojik, sosyokiiltlirel ve demografik kosullari ya da 6zellikleri icerebilir.

Cocukluk ya da ergenlik doneminde risk durumlarina maruz kalmak daha sonraki
gelisim donemlerinde aksamalara yol agabilir. Yasamda karsilasilabilecek olumsuz deneyimler
ve basa gelebilecek felaketler, kisinin psikolojik olarak saglikli bir yasam slirmesinde ve
psikolojik saglamlik gostermesinde risk faktorleri olarak karsimiza cikmaktadir. Cocuklarin
stres ve olumsuzluklar karsisindaki gosterdikleri psikolojik saglamlik, dogustan gelen (kisilik
ozellikleri gibi) ve cevreden kaynaklanan faktérlere (aile, okul ve sosyal ¢cevre gibi) bagli olarak
degismektedir. Bir cocugun yasaminda yoksulluk, 6limcil anne baba hastaligi, dogal afete
maruz kalma gibi birden fazla risk faktorinin bir arada bulunabilecegi g6z 6niline alinirsa
psikolojik saglamlik kavrami acgiklanirken ¢oklu risk faktorlerinin etkisi unutulmamalidir.

Biyolojik ve Kisisel Risk Faktorleri: Diisik dogum agirligi, erken dogum, kronik hastaliklar,

beyin hasarlari, mizag, engellilik, k6t muameleye maruz kalma, olumsuz yasam olaylari,
yuksek kronik stres




Ailevi Risk Faktorleri: Ebeveynin fiziksel kontroliiniin olmamasi, ebeveynin madde kullanimi,

aile ic catisma diizeyi, aile ici siddet, sosyal destek yetersizligi, sosyal izolasyon, ebeveyn kaybi,
babanin en az bir kez hapis cezasi almis olmasi, ailedeki patolojilerin fazla olmasi, psikiyatrik
hastaligi olan bir ebeveynle yasama

Okulla ilgili Risk Faktorleri: Okul basarisinin diisiik olmasi, olumsuz akran grubu, akran

zorbaligi, okula baghligin yetersiz olmasi

Sosyal ve Cevresel Risk Faktorleri: Sosyal ¢evreden siddet gorme, gevrede sosyal destek

verecek kuruluslarin olmamasi, kiltirel ayrimcihiga maruz kalma, yoksulluk, cocuk istismari,
dogal afetler

Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlikla ilgili calismalar son donemlerde yon degistirmis ve arastirmacilar
tim olumsuzluklara ragmen, bireyi ayakta tutan etkenlerin neler oldugu sorusunun cevabini
aramaya baslamislardir. Bazi ¢ocuklar stresle ve olumsuz yasam olaylari karsisinda daha
dayanikhdirlar ve stresli yagam olaylari ile daha kolay basa gikarlar. Buna karsilik, bazi gocuklar
olumsuzluklardan ¢ok daha derinden etkilenirler. Bu noktada sorulmasi gereken soru neden
bazi ¢ocuklar risk durumlarindan daha olumsuz etkilenirken, bir diger ¢ocuk ayni olumsuz
yasanti ile daha kolay basa ¢ikip ve uyum gosterebildigidir.

Koruyucu faktorler ifadesi,
e B o risk ya da zorlugun etkisini
i = yumusatan, azaltan ya da ortadan
- kaldiran, saglikli uyumu ve bireyin
yeterliklerini  gelistiren durumlari
tanimlamaktadir. Koruyucu
faktorlerin, risk durumlarinin ortaya
cikardigl olumsuz etkileri azalttigl ve

0

.‘8{) /3 uyum strecini hizlandirdigi
ey, il dusunilmektedir.
N

Koruyucu faktorler risklerin

olumsuz etkilerine karsin tampon

gorevi Ustlenen degiskenler olarak tanimlanmaktadir. Koruyucu faktoérler islevleri agisindan (¢

farkli sekilde siniflandiriimaktadir. Bu siniflamaya gore koruyucu faktorler; (1) Risklerin etkisini

ve bireylerin riske maruz kalma olasiligini azaltanlar, (2) Negatif yasam olaylarinin arkasindan

ortaya cikabilecek zincir reaksiyonlari azaltanlar, (3) Benlik saygisi ve benlik yeterligini
destekleyenler olarak gruplandirilmaktadir.

Koruyucu faktérler icsel ve dissal olarak ikiye ayrilmistir. icsel koruyucu faktorler;
olumlu mizag, saglikh noérobiyolojik yapi, zeka, etkili iletisim becerileri, saglkh kisiler arasi
iliskiler, 6z yeterlik, benlik saygisi, mizah kapasitesi, umut ve pozitif benlik algisi olarak
tanimlanmistir. Dissal koruyucu faktoérler ise pozitif ebeveynlik, giivenli iligkiler, saygi, bakim,
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finansal kaynaklar, akademik destek, akran destegi ve olumlu sosyal destek olarak
siralanmistir.

Bireysel ya da igsel koruyucu faktorler pek cok calismanin konusu olmus ve bu
faktorlerin neler oldugu literatiirde ayrintili olarak tanimlanmistir. Calismalarin bir cogundaki
bulgular, saglam (resilient) cocuklarin ya da ergenlerin digerlerine gore zihinsel ve akademik
yetenek ve becerilerinin daha Ust diizeyde oldugunu gostermistir.

Ayrica, ¢ocugun icinde bulundugu cevre ve toplum icinde de psikolojik saglamhgi
etkileyen baska faktorler bulunabildigi ileri stirlilmustir. Ev disinda ilgili ve destek olan, sosyal
destek saglayan bir yetiskinin varliginin yiksek risk altindaki cocuklar ve ergenler igin koruyucu
bir faktor oldugu belirtilmistir. Cocuk ya da ergenlerin akranlari arasinda kabul gérmesi ve
akranlarindan destek almasi da psikolojik saglamhiga etki eden énemli bir cevresel faktordir.

Benlik saygisi ve dayanikliigin psikolojik saglamlikla pozitif yonde anlamli iliskisinin
oldugunu ifade etmislerdir. Olumlu mizah kapasitesinin psikolojik saglamlikla iliskili oldugu
ifade edilmektedir. Mizahin zorlu durumlarda kisilerin duygusal tepkilerini dizenledigi ve
olumlu basa ¢ikma 6zelliklerini destekledigi belirtiimektedir.

Bazi arastirmalar baglanmanin psikolojik saglamlik ile iliskili oldugunu belirtmektedir.
Guvenli baglanmanin psikolojik saglamlikla pozitif yonde anlamliiliskilerinin oldugu sonucuna
ulasiimistir. Erken dénemde ailenin sagladigi bakim ve destegin psikolojik saglamlik igin 5nemli
oldugunu ifade eden calismalar mevcuttur. Erken cocukluk déneminde en az bir kisiyle bag
kurmus (anne veya babasi olmasi zorunlu degil) ve diizenli bir sekilde bakimi saglanmis
cocuklarin ebeveyn psikopatolojisi, ailede anlasmazlik ve kronik yoksulluk gibi risklere karsi
daha direngli oldugu ifade edilmektedir.

Bireysel koruyucu faktorler: Oz-giiven, 6z-saygi, 6z-yeterlilik, entellektiiel kapasitenin yiiksek
olmasi, sosyal becerilere sahip olma, yumusak basl ve herkes tarafindan sevilen biri olma,
zeka, akademik basari, olumlu veya kolay mizag, i¢c kontrol odagi, kisisel farkindalik ve kendini
kabul, 6zerklik, yasam hedeflerinin olmasi ve gelecek igin olumlu beklentiler, etkili problem
¢6zme becerileri, iyimserlik ve umut, sosyal yetkinlik, mizah duygusuna sahip olma, saglik,
cinsiyet, yas

Aile ile ilgili koruyucu faktérler: Anne—baba ile yakin iliski, sosyoekonomik agidan avantajli

olma, cekirdek aile disinda destekleyici ve sicak aile baglarina sahip olma, iyi ebeveyn
nitelikleri, cocuga yonelik yliksek ve gercekci beklentiler
Cevresel koruyucu faktorler: Aile disindaki bir yetiskin ile olumlu ve sicak bir iliski, sosyal bir

cevrenin icinde yer alma ve iyi okullara okuma, akran/arkadas destegi, etkili toplumsal
kaynaklar (kaliteli okullar, genclik merkezleri, genclik organizasyonlari vb.)

Olumlu Sonuclar

Psikolojik saglamlik arastirmalarinda, risk faktorleri ve koruyucu faktoérlerle birlikte
mutlaka olumlu ya da islevsellige katki saglayan bir sonucun tanimlanmasi gerektigini ifade
etmektedir.




Olumlu sonug olarak degerlendirilen faktorlerin ikiye ayrildigi gorilmektedir.
Bunlardan ilki kiside herhangi bir psikopatolojinin olmayisi, ikincisi ise akademik basari, sosyal
yeterlik gibi olumlu olarak kabul edilebilecek bir durumun ortaya g¢ikmasidir. Bazi
arastirmacilar risk faktoriine maruz kalmis kisilerin yas doneminden beklenilen gelisim
gorevlerini yerine getirebiliyor olmasini da olumlu sonug olarak degerlendirmektedir.

Cesitli tanimlari olmakla birlikte,
yeterlik kavrami, var olan cevresel
kosullar altinda, bireysel gelisim siirecini
saglkli bir bicimde devam ettirebilmek
icin etkili ve saghkli bir uyum o6rintusi
gosterme anlaminda kullanilmaktadir.
Psikolojik saglamlik arastirmalarinda,
saglikh  uyumu vya da vyeterligi
tanimlamada farkh Olgltler
kullanilabilmektedir. Bu dlgtler, sosyal

ve akademik basarinin varligi, lizerinde
galisilan yas grubuna yonelik kilturel
olarak istendik davranislarin varligi (gelisimsel gorevler/sorumluluklar), mutluluk ve yasamdan
doyum gibi olumlu duygu, diisiince ve davranislarin olmasi ya da bireyin yasaminda
uyumsuzluk, psikopatoloji, duygusal stres gibi riskli ve suga yonelik davranislarin mevcut
olmamasidir.

Sonug olarak olumlu g¢ikti olarak degerlendirilecek faktorlerin riskin ve koruyucu
faktorlerin etkilesimiyle ortaya cikabilecek butiin olasi sonuglari icermesi gerektigi ifade
edilmektedir. Ayrica ortaya ¢ikan olumlu sonuglarin kendi baglaminda degerlendirilmesi ve
diger alanlara genellenmemesi gerektigi ifade edilmektedir.

Psikolojik Saglamlik Kavraminin Okul PDR Servisleri icin Onemi

Okul, cocugun gelisiminde dnemli bir rol oynamaktadir. Ogretmenler, akran gruplari ve
uygulanan mifredat egitim sisteminin birer parcalari olarak cocugun gelisimini etkilemektedir.

Cocukluk ve ergenlik donemlerinde, ortaya cikabilecek gelisimsel problemler dikkate
alindiginda, zorluklarla basa cikabilme ve uyum gosterme sireci olarak tanimlanabilecek
saglamhk kavrami, okullardaki psikolojik danisma servisleri icin son derece 6nem
kazanmaktadir.

Psikolojik saglamlik calismalarinda Ui¢ temel yaklasim psikolojik danisma ve rehberlik
alanindaki onleyici calismalarin gelistirilmesine 1sik tutmaktadir. Risk odakl yaklasim, bireyin
yasadigi ortamda var olan riskin azaltilmasi ya da ortadan kaldirilmasini hedef alan yaklasimdir.
Nitelik- odakh yaklasim var olan riskin etkisini azaltmak Uzere bireyin var olan niteliklerinin
gelistirilmesini, stire¢ odakl yaklasim ise bireyin yetkinligini artiracak kaynaklarin (aile, okul,
toplum) harekete gecirilmesini kolaylastirmayi hedef almaktadir. Dolayisiyla, okullarda gérev
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yapmakta olan psikolojik danismanlar, ozellikle risk altinda bulunan 6grencilere yonelik
psikolojik saglamhigi artirici gesitli psikolojik danisma ve rehberlik programlari hazirlayarak bu
ogrencilere destek olabilmektedirler. Bu programlarla, 6grencilerin zorluklar karsisinda uyum
gosterme ve bas etme becerisi kazanmalarina, travmatik yasam olaylarina karsi direnglerini
artirmalarina ve kisiler arasi problemleri czmeye ya da ¢evrelerinden sosyal destek saglamaya
yonelik becerilerini gelistirmelerine yardimci olmaya ¢alisilmaktadir.

Rewbernuik
SerMisi

OSMANGAZI REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA HiZMETLERi BOLUMU
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