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PSIKOLOJiK SAGLAMLIK ve ONEMI

Olumsuz yasantilar karsisinda gicli kalabilmek olarak tanimlanabilecek psikolojik
saglamlik kavrami glincel ve 6nem tasiyan bir konu olarak goze garpmaktadlr Bireyin guglu
yonlerine odaklanan pozitif psikolojinin i
ilgilendigi ©6nemli bir kavram olan
‘resilience’, bir maddenin elastik olmasi ve
aslina kolayca donebilmesi anlamina gelen
Latince ‘resiliens’ kelimesinden tliremistir.
Ulkemizde yapilmis arastirmalar
incelendiginde  ‘resilience’ kavraminin
Turkce karsiligi konusunda bir uzlasmanin
olmadigi ve yilmazlik , kendini toparlama
giicii ve psikolojik saglamlik
kelimelerinin kullanildigi gértulmustir.

Psikolojik saglamlik bir olumsuzluk durumu (bosanma, terér, dogal afetler, yoksulluk,
bozuk aile diizeni, hatta sehir degistirme ya da tasinma) ile karsi karsiya kalindiginda
koruyucu faktorler ile risk faktorlerinin etkilesimi sonucu ortaya cikan dinamik sireg
icerisinde, kisinin hayatindaki degisiklige uyum gostermesini icermektedir. Psikolojik
Saglamlik, olumsuz ve beklenmedik bir olay karsisinda bireyin psikopatoloji gelistirmesine
engel olmaktadir ve bireyin yasaminda ki stresli durumlarin Ustesinden gelmesini
kolaylastirmaktadir.

Psikolojik saglamlik tanimlanirken, iki kritik noktadan s6z edilmektedir:

(a) 6nemli bir tehdit ya da olumsuzluk durumuna maruz kalinmasi ve
(b) gelisim donemlerini sekteye ugratacak énemli olumsuzluklara ragmen basarili bir uyum
surecinin gergeklestirilmesidir.

Risk Faktorleri: 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 saglikh bir yasam
sirmesinde ve psikolojik saglamlik gostermesinde risk faktorleri olarak karsimiza
cikmaktadir. Yoksulluk, ebeveynlerdeki psikopatolojik durum ya da hastaliklar, genetik
bozukluk, cinsel taciz, bosanma, dogal afetler ve teror risk faktorleri olarak sayilabilir.




Koruyucu Faktorler: Risk faktorlerinin yani sira, psikolojik saglamlikla ilgili diger mekanizma,
yasanan olumsuz deneyime karsi bireyin yapici tepki vermesini kolaylastiran koruyucu
faktorler olarak kabul edilmektedir. Koruyucu faktoérler, risk ya da zorlugun etkisini
yumusatan, azaltan ya da ortadan kaldiran, saglikl uyumu ve bireyin yeterliklerini gelistiren
durumlari tanimlamaktadir. iste risk faktorlerinin etkisini azaltarak ya da ortadan kaldirarak
bireyi basariya gotiiren durumlar ise koruyucu faktorlerdir.

Psikolojik saglamhgin vazgegilmez
ogesi olan koruyucu faktorlerin varhg bir
yandan problem durumlarin ortaya ¢ikma
olasiligini azaltirken diger yandan ortaya
¢ikmis olan sorunun, bireyin mutluluk
halini sirdlirmesini saglamaktadir.
Toplumdaki mutlu insanlar incelendiginde
bu kisilerin sahip olduklari risk faktorlerini
kolayca bertaraf edebilen, yasadiklar
olumsuz deneyime karsi tampon gorevi
goren  koruyucu faktorleri  devreye
sokabilen kimseler oldugunu gérmekteyiz.

Koruyucu faktorlerin bireysel (i¢sel) faktorler ve gevresel (dissal) faktorler olmak
Uzere iki grupta toplandig1 gorilir. Psikolojik olarak saglam kisiler zorluklarla basa ¢ikmada
gizil gcleri gibi “icsel” ve sosyal destek gibi “dissal” kaynaklari kullanirlar. Psikolojik saglamlik
literatlirlinde, bu kaynaklar “i¢sel ve dissal koruyucu faktérler” olarak adlandiriimaktadir..
Koruyucu faktorlerin, risk durumlarinin ortaya cikardigi olumsuz etkileri azalttigi ve uyum
strecini hizlandirdigi diistintilmektedir.

Bireysel faktorler: Oz-gliven, 06z-saygi, oOz-yeterlilik, umut, yasam doyumu,
iyimserlik, olumlu duygusallik entellektiiel kapasitenin yiiksek olmasi, sosyal becerilere
sahip olma, duyarhlik, esneklik, uyum goésterme, i¢ kontrol odagi, mizah anlayisi, alternatif
bakis agilarina sahip olma ve dini inang. Cocuklarda yuksek psikolojik saglamlik; hedefe
egilim, problem ¢6zme becerileri, olumlu akran iligkileri ile 6zerk, bagimsiz ve empatik
birey olmalariyla sonuglandigini gdstermektedir. Ayrica, psikolojik olarak saglam olan
bireyler, kendilerini daha az yalniz ve umutsuz olarak tanimlar ve yasamlarini tehdit edecek
davranislara daha az girerler. lyimser, disaddniik ve yeni yasantilara aciktirlar. Yasam
doyumlari, yaraticiliklari ve benlik-saygilari ve icsel denetim odaklari yiksektir.

Olumsuz yasam kosullarinin Ustesinden gelme konusunda iyimser olma, yiksek
ozyeterlik dizeyine sahip olma ve karsilasilan stresli durumda kaginmak yerine problem
¢6zme basa cikma stratejisini kullanarak stresi kontrol etme, olumsuz kosullarda psikolojik
saglamhgin gelistirilebilmesine yardimci olmaktadir.

lyimserlik, icinde yasanilan durum ve kosullardan bagimsiz olarak gérece, siirekli ve
tutarh bicimde kisinin yasaminda olumsuz sonugclar yerine olumlu durumlarla karsilasacagina
inanma egilimi olarak tanimlanmistir. Bu bireyler karsilastiklari zorluklar ne olursa olsun
giiven duygularini kaybetmemekte, problemlerin ¢oziimlenebilecegi yoniindeki olumlu
beklentilerine bagli olarak strekli caba gostermekte ve parlak bir gelecegi olacagina inanarak
enerjilerini zorluklarin Gstesinden gelme yollari lizerine kanalize etmektedirler.




Ozyeterlik, “bireyin belli bir performansi gdstermek icin gerekli etkinligi organize
edip, basarili olarak yapma kapasitesine duydugu inan¢” olarak ifade edilmektedir. Disik 6z
yeterlik inancina sahip kimselerin yapacaklari calismalarin gergekte oldugundan daha da zor
olduguna inanmalari kaygiyi ve stresi arttirirken; kisinin bir sorunu en iyi sekilde ¢6zebilmesi
icin gereken bakis agisini daraltmaktadir. Bireye zorluklar karsisinda direnme giliciinii veren
en oOnemli Ozelliklerden biri kendi yeteneklerine iliskin sahip oldugu inanglari yani
ozyeterligidir.
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gorusler karsisinda kendilerini kolaylikla ifade edebilmektedirler. Ayrica yeni fikirleri dikkate
alirlar. Benlik saygisi diisik olan bireylerin 6zgliveni azdir. Bir konusma sirasinda elestiri
almaktan cekinip, kendi fikirlerini dile getirmemektedirler. Arastirma bulgulari  Yalniz
bireylerin dustk benlik saygisina ve zayif psikolojik saglamliga sahip oldugunu
gostermektedir. Yine yapilan arastirmalar sonucunda psikolojik olarak saglam olan bireylerin
benlik saygisinin yiiksek oldugunu bulmustur. Sonug olarak, psikolojik saghgin gostergesi
olarak kabul edilen yiiksek benlik saygisinin, bireyin kendisine ve baskalarina yénelik algisinin
olumlu olmasina, sosyal becerilerine olan inancinin yiiksek olmasina ve dolayisiyla da yeni
iliskilere agik olmasina yol agacagina inanilmaktadir.

Psikolojik Saglamligik diizeyi ylksek olan bireyler problem ¢d6zme basa ¢ikma
stratejisini kullanarak icinde bulunduklari zor durumu kontrol edebilmektedirler. Bir baska
ifadeyle bu bireyler stresi degerlendirme, stresli durumu kontrol etme ve stresi ortadan
kaldirmak icin alternatif ¢6ziim yollari bulma konusunda yeterlidirler. Stres etmenlerini
normal sartlar altinda yasamdan cikarabilmek ¢ok mimkin olmamaktadir. Stresorleri
yasamdan c¢ikarmaya calismak yerine s6z konusu stresorlerle basa ¢ikabilmek, micadele
edebilmek ¢cok daha kiymetli goriinmektedir. Stresle basa cikabilen 6grencilerin dayanikhlik
diizeyinin yuksek oldugu ayrica dayanikhlik diizeyi diisiik olan 6grencilerin etkisiz basa ¢ikma
yollarini, dayaniklihk dlzeyi yiliksek olan 0Ogrencilerin ise etkili basa ¢ikma yollarini
kullandiklar belirlenmistir.




Aile ile ilgili koruyucu faktérler: Anne—
baba ile yakin iligki, sosyo-ekonomik agidan
avantajli olma, c¢ekirdek aile diginda
destekleyici ve sicak aile baglarina sahip
olma, iyi ebeveyn nitelikleri.

Ailenin disindaki koruyucu faktérler: Aile
disindaki bir yetiskin ile olumlu ve sicak bir
iliski, sosyal bir gevrenin iginde yer alma.

Psikolojik dayaniklihgin gelismesinde; ev ortaminda kosulsuz destekleyici bir
ebeveyn olmasi, ailenin geleneklerini ve rutinlerini siirdlirmesi, evde bireye becerebilecegi
gorevler verilmesi 6nemlidir. Bunlar, bireyin beceri gelistirmesi, problem ¢ézme becerisi ve
ozglven gelisiminde katki saglamaktadir.

Algilanan Anne — Baba Tutumlari ve Psikolojik Saglamlik iliskisi

Psikolojik dayanikhhgin bireyin, ailenin, toplumun ve kiltirin gugliliginden
etkilendigi ifade edilir. Psikolojik dayanikhligin farkli elemanlarin birlesimi oldugu da
bilinmektedir. Bunlarin bilinen en o6nemlileri baglanma ve benlik saygisidir. Bireylerin,
ebeveynlerinin tutumlarini algilamalari da 6nem tasimaktadir. Rohner, bu konunun Gzerinde
durmus ve reddetme tutumu gostermeyen bir ebeveynin birey tarafindan reddedildigini
algilayabildigini ifade etmistir. Bu yanhs algilama bireyde duygusal, davranissal sikintilar
ortaya cikarabilmektedir. Ebeveynin tim tutumlari her seyde oldugu gibi benlik saygisinda da
onemli Olglide katkisi vardir. Benlik kavrami bireyin kendisi ile ilgili algilarinin, yiiklemelerinin,
gecmis yasantilarinin, gelecekle ilgili hedeflerinin ve sosyal rollerinin zihinde temisili,
kavramsal ben olarak odaklasmasidir.

Baglanma birey ile anne-babalari ya da kendilerine bakan biylten kisi arasinda
kurulan, duygusal acidan pozitif ve yarar saglayici bir iliskidir. Baglanmanin Bowlby'e gore
cocuk tarafindan yasamsal bir &nemi vardir. insanin yasami i¢in baglanmanin ti¢ temel islevi
vardir; diinyay1 kesfederken geri doniilebilecek giivenli bir liman olma, fizyolojik
gereksinimleri kargilama, hayata dair giiven duygusunu gelistirebilmesidir. Bowlby, bireyin
bu gereksinimleri yeterli diizeyde karsilanmadiginda bireyde gelisen benlik algisiyla baglantili
olarak psikolojik sorunlarin gelisebilecegini 6ne sirmustir. Yapilan ¢alismalar sonucunda,
glivenli baglanma stiline sahip bireylerin, glivensiz baglananlara oranla daha yiksek benlik
saygisina sahip oldugu saptanmistir.

Duygusal bagimli bireysellesmenin agirlik kazandigi varsayilan toplumumuzdaki aile igi
farkli etkilesim orlintileri incelenerek bunlarin gencin psikolojik dayanikliik ve benlik
saygisina etkisi arastirilmistir. Davranislari anneleri tarafindan yonlendirilen bireylerin benlik
saygisi(kisinin kendine yonelik olumlu veya olumsuz yaklasimi) diizeyleri daha dusik,




annelerinden ve babalarindan tepkisel davranig(ana babalar tarafindan gosterilen sicakhk ve
destegi) goren ve ozerkligi desteklenen bireylerin kendini toparlama glict yliksektir. 2010
yilinda yapilan galismada da anne babalarini demokratik olarak algilayan lise birinci sinif
ogrencilerinin kendini toparlama guglerinin, anne ve babalarini otoriter olarak algilayan
ogrencilerin kendini toparlama gliglerinden anlaml diizeyde yiksek oldugunu gostermistir.

insanoglunun yasamini siirdirmesinde anne ve baba tutumlar biyik lciide énem
tasimaktadir. Ebeveyn tarafindan psikolojik olarak dayanikli yetistirilen bireylerin saghkli
toplumlar olusmasinda katki saglayacagi asikardir.

Psikolojik Saglamlik Kavraminin PDR Servisleri Ve Okullar igin
Onemi

ilkégretim ve ortadgretimde 6grenim géren dgrencilere ydnelik olarak hazirlanacak
olan 6nleyici ve gelistirici rehberlik calismalarinda, Psikolojik Saglamligin gelisimini saglayan
koruyucu faktorlere yer verilmesinin (ilkemizde yasanilan sorunlar dusinildiginde
ogrencilerin olumsuzluklar karsisinda uyum gostermelerini saglayacaktir. Tark kiltrindn
ozellikleri gbz 6nlinde tutularak gelistirilecek saglamhgi destekleyici calismalarda, bireyin 6z-
saygisinin arttirmayi hedefleyen galismalarin yer almasi 6nem tasimaktadir. Bu noktada, her
zaman oldugu Uzere ekip anlayisi gergevesinde, okul yoneticilerine, 6gretmenlere, psikolojik
danismanlara, ve ailelere 6nemli roller dismektedir.

Psikolojik Saglamhgi arttirici calismalar kapsaminda igcsel ve dissal faktorlere yonelik
etkinlikler yazilabilir. Digsal koruyucu faktérlerin etkisini artirabilmek adina aile, gevre ve
arkadashk iliskilerini gelistirici etkinlikler tasarlanabilir. Okulda 6gretmenler tarafindan kogluk
sistemi dizenlenebilir ve 06gretmenlerin 6grencilerle birebir ilgilenmesi saglanabilir.
Boylelikle koruyucu faktér sayisi artirilabilir. Lise 6grencilerinin yaslari arttikga kendini
toparlama gicu dizeylerinin distigi gorilmistir. Bunu dnlemek adina lise 6grencilerine




yaslari arttikca dizeyi artacak sekilde zorlayici yasantilarla basa ¢ikma yontemleri, ve artan
sorumluluklara yénelik rehberlik ¢alismalari yapilabilir. Hem akademik basarisi hem de okula
yonelik tutumu dusiik olan 6grencilere yonelik olarak okul ici etkinlikler diizenlenebilir,
ogrencilerin arkadaslari ve 6gretmenleri ile iliskileri yeniden dizenlemesi saglanabilir. Ayrica
ogrencilere okul ve sinif igi kligik sorumluluklar verilerek 6grencilerin basari hissi
yakalayabilmeleri, ise yaradiklarini hissedebilmeleri saglanabilir. Boylelikle 6grencilerin okula
yonelik tutumlari pozitif hale doénebilir. Ayrica okula yoénelik tutumu degistirilemeyen
ogrenciler tespit edilip bireysel gorlismeler, rehberlik ve gerekirse psikolojik danisma hizmeti
ile 8grencilerin risk faktérlerinin azalmasi saglanabilir. Ogrencilerin kendini toparlama giicii
alt boyutlarindan hangilerinin distk oldugu tespit edilebilir, s6z konusu alt boyutlarla en
yuksek iliskiye sahip 6znel iyi olusu artirma stratejileri ile ilgili etkinlikler diizenlenebilir.

Aile, niteligine gore 6grencilerin kendini toparlama giicii ile ilgili olarak risk faktéri de
sayilabilir, koruyucu faktor de sayilabilir. Ailelerin bu durumu bilmesi adina egitimler
dizenlenebilir. Ailelerin 6grencilerle etkili zaman gecirmeleri; 6grencilerin ev ici etkinliklere,
kararlara katilimi saglanabilir.
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Kendini Toparlama Giiciiniin Okulda Ogrencilere Kazandirilabilmesi i¢cin Alt1 Strateji
Modeli

Cocuklarin ve ergenlerin temelde olumlu degerler kazanmaya ihtiyaclar oldugu
gortsiinden  hareketle, c¢ocuklarin ve ergenlerin olumsuz yasam durumlariyla
karsilastiklarinda  onlara  yardimci  olacak  “dayanaklarin”  saglanmasi  gerektigi
vurgulanmaktadir. Henderson ve Millstein (1996) bu dayanaklardan biri olarak ifade ettikleri
kendini toparlama glicliniin okulda 6grencilere kazandirilabilmesi icin “6 strateji modeli”ni
onermistir.

1. Baglanmayi arttirma

2. Acik ve siirekli sinirlar(kurallar) olusturma
3. Yasam becerilerini 6gretme

4. ilgi ve destek saglama

5. Yiiksek beklentiler olusturma

6. Anlamli katilim igin firsatlar sunma

ilk U¢ Basamak: Riski Azaltma

Risk literatlirli, cocuklarin ve ergenlerin yasamlarinda riskin etkilerini azaltmak ve kendini
toparlama glicline dogru gelismelerini saglamak icin (¢ temel strateji 6nermektedir:

1. Baglanmayi Artirma: Bu strateji, bireyler arasindaki iletisimi artirmayi icermektedir.
Ogrenciler arkadaslari, 6gretmenleri ve diger yetiskinler tarafindan kabul gérmek, énemli
isler yaptiklarini bilmek ve degerli olduklarini hissetmek isterler. Bu baglamda olumlu ve
koruyucu iliskileri iceren bir okul ortami 6grencilerin okula baglanmalarini artiracaktir.
Ailelerin okula katilimini saglamak, okulda etkin roller vermek, periyodik olarak okulda veli
toplantilari dizenlemek, 6grenciler icin derslerin disinda muzik, resim, drama ve c¢esitli spor
aktiviteleri diizenlemek gibi yollarla hem 6grencilerin hem de ailelerin okula baglanmalari
arttirilabilir.




2. Acik ve Siirekli Sinirlar Olusturma: Bu strateji, 6grencilerden beklenen davranislari
olusturmaya yénelik okul politikasini ve uygulamalarini olusturmayi icerir. Ogrencilerden
beklenilenler karsilikli olarak biraraya gelerek belirlenmeli, agik ve net bir sekilde yazilmali ve
ifade edilmelidir. Okul kurallarinin, davranissal politikanin ve bu politikanin uygulanmasina
yonelik yontemlerin neler olacaginin belirlenmesinde 6grencilerin  katilimini saglamak
dnemlidir. Ogrenciler kendi davranislarini etkileyecek olan kurallarin olusturulmasi siirecine
ne kadar katilirsa, kurallari izlemeye ve sorumluluk almaya o kadar istekli olurlar. Ogrenci ve
ogrenciyle yakindan iliskili herkesin bu politikalari anlamalari ¢cok 6nemlidir. Bu nedenle
okulda panolar hazirlanabilir, ebeveynlere ve okul personeline bilgilendirici toplantilar
diizenlenebilir.

3. Yasam Becerilerini Ogretme: Bu strateji, isbirligini, catisma ¢ézme becerilerini, atilganhk
becerilerini, iletisim becerilerini, problem ¢ézme ve karar verme becerilerini ve stresle basa
cikma becerilerini kazandirmayi icerir. Cocuk ve genclerdeki duygusal ve davranissal sorunlar
icin en Onemli ve en islevsel davranislari iceren yasam becerilerinin 6grencilere yeteri
diizeyde kazandirilmasi, 6grencilerin hem iliskilerini diizenlemelerine hem de karsilastiklari
olumsuz yasam durumlariyla etkili sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olacaktir.

Son Ug Basamak: Kendini Toparlama Giliciinii Gelistirme
Kendini toparlama glci ile ilgili arastirmalar, ¢ocuklarin ve ergenlerin kendini toparlama
glclerini gelistirmelerine yonelik Ug¢ strateji Gzerinde durmaktadir.

4. ilgi ve Destek Saglama: Bu strateji, mutlak olumlu sayglyi ve cesaretlendirmeyi
icermektedir. Kendini toparlama glicli tekerleginin en 6nemli unsurudur. Kisinin destek
alabilecegi kisi (ler) olmadig siirece, zor kosullarin stesinden gelmesi ¢ok zordur. Kisinin
destek alacag kisiler sadece aile Uyeleri degil, 6gretmenleri, komsulari, arkadaslari, hatta
besledigi bir hayvan da olabilir. Ogretmenler, yéneticiler, danismanlar ve okul ortamindaki
diger kisiler, risk altindaki 6grencilere destek saglamak icin essiz bir konumdadirlar. Bunun
uygulamadaki anlami, belli bir yetiskin, bir cocuga 6zel bir ilgi gostermeli ve bakim saglayici,
kolaylastirici bir iliski gelistirmelidir.

5. Yiiksek Beklentiler Olusturma: Bu strateji, 6grencilerin gabalarini ve Umitlerini belli bir
amaca yoneltmelerine, akademik basari icin yliksek ama gercekci hedefler belirlemelerine,
“yapabilirim” duygusunu gelistirmelerine, destekleyici ve yapici geribildirimlerle ne diizeyde
olduklarini fark etmelerine yardimci olmayi icermektedir. Ogrencilere bu becerilerin
kazandirilmasi isbirligine dayali 6grenme firsatlari sunma, basarilari 6dillendirme, basariyi
vurgulayan oykiller anlatma, sorumluluk alabilecekleri ve karar verme sirecine
katilabilecekleri etkinlikler sunma, kisisel gelisim seminerleri diizenleme gibi yollar ile
saglanabilir.

6. Anlamli Katilim igin Firsatlar Sunma: Bu strateji, 6grencilere, ailelerine, okul personeline
problem ¢ézme, karar verme, planlama, amag belirleme, yardim etme icin firsatlar sunmayi
icerir. Ogrencilerin kendini toparlama giiciinii gelistirmede, isbirlikci grenme stratejilerinin
kullanilmasinin, sinif problemlerini ¢dzmek icin sinif toplantilarinin diizenlenmesinin,
ogrencilerin yaptiklari calismalarin 6grencilerle birlikte degerlendirilmesinin, sinif kurallarinin
ogrencilerle birlikte olusturulmasinin ve 6grencilerin okul arkadaslarina ihtiya¢ duyduklari
konularda yardim etmelerine ortam saglamanin 6nemli oldugunu vurgulanmaktadir.




Bu 6 stratejiyi kullanma, olumlu benlik algisini, okula baglanmayi, kurallara inanmayi
ve akademik basariyi artirmakta, okulda sergilenen siddet davranisini azaltmaktadir. Okulda
destekleyici kisilerarasi iliskiler, 6grencilerin okula iliskin olumlu tutum gelistirmeleri, okul
yasamindan doyum alma, Ogrencilerin akademik, sosyal ve duygusal alanlarda
gliclenmelerini saglayacaktir. Olumsuz yasam kosullarina sahip olan 6grenciler icin “okulun
bir Uyesi olma” duygusunun akademik performansi ve zorluklarla miicadele etmeyi
gliclendirdigini, riskli davranislar acisindan koruyucu bir faktdor oldugunu vurgulamistir.
Kendini toparlama glici konusunda yapilan arastirmalarda, yasam zorluklari karsisinda
kendini cabuk toparlayan bireylerin, bir topluma ait olma duygusuna ve problem ¢6zme
becerisine sahip olduklari sorunlar karsisinda etkili basa ¢ikma ydntemlerini kullandiklar
belirtilmistir.

Ozetle, okullarda dgrencilerin kendini toparlama giiglerini gelistirmelerine yardimci
olacak stratejilere yer verildiginde, 6grencilerin, 6§renmeye ve okula karsi olumlu bir tutum
gelistirmeleri, okul kurallarini anlamalari ve kurallara uymalari, iginde bulundugu gelisim
doneminin gorevlerini basariyla yerine getirmeleri, okulda kendini glivende hissetmeleri,
amacg belirleme ve bu amaglara ulasabilecegine inanmalari, kendine ve digerlerine
glvenmeleri, baskalarina yardim etme ve Ozyeterlik duygusuna sahip olmalar
beklenmektedir. Ogrenciler bu giicli yanlan ile karsilastiklari olumsuz yasam olaylari
karsisinda, daha yapici yollar kullanarak karsilastiklari sorunlari ¢ézebileceklerdir.

OSMANGAZI REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA HiZMETLERi BOLUMU




KAYNAKLAR

e  Okullarda Yasanan Siddeti Onleyici Bir Yaklasim: Kendini Toparlama Giicii
Ogr.Gor.Dr. Serife TERZI

e  PSIKOLOJIK SAGLAMLIK, RiSK FAKTORLERI VE KORUYUCU FAKTORLER
Ozlem Karairmak

o Universite Ogrencilerinde Yalnizhgin Yordayicisi Olarak Benlik Saygisi ve Psikolojik Saglamlik
Berna GULOGLU=**, Ozlem KARAIRMAK

e ERGENLERDE MUTLULUK VE YASAM DOYUMUNUN YORDAYICISI OLARAK PSiKOLOJiK SAGLAMLIK VE
PSiKOLOJIK iHTIYAC DOYUMU
HANDAN TOPRAK

e GENG YETISKINLIKTE ALGILANAN ANNE — BABA TUTUMLARININ, KENDiNi TOPARLAMA GUCU VE
BENLIK SAYGISI ARASINDAKI iLiSKi

o  UNIVERSITE OGRENCILERINDE KENDiNi TOPARLAMA GUCUNUN iCSEL
KORUYUCU FAKTORLERLE iLiSKiSi Serife TERZI*

e Kendini Toparlama Giicii Ve Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Mutluluk Diizeyini Yordama Giiciil
Ozgiir Salih KAYA2, Eyiip DEMIR3

e Lise Ogrencilerinde Kendini Toparlama Giicii Diizeyleri ve Oznel iyi Olusu Artirma Stratejilerinin
incelenmesi
Ali Cetinkaya, Safiye Sarici Bulut




