PSiKOLOJIK SAGLAMLIK

Psikolojik saglamlik, stresli kosullara uyum saglama ve olumsuz olaylardan sonra
toparlanma kapasitesi olarak tanimlanir. Psikolojik saglamlik potansiyel olarak travmatik
olaylardan sonra daha iyi bir gelecek aramaya yonelik kaynaklar olusturma siireci olarak da
kabul edilir. Bu kaynaklarin bazilar1 igsel potansiyelimizden, bazilar1 ise zorluklara nasil
dayanacagimiz hakkinda 6grendigimiz bilgilerden olusur.

Dogal afetler, ekonomik krizler, ayrimcilik, salgin hastalik, gog¢, savas ve terorist
saldirilarin yani sira bireysel olarak yasanan ciddi kaza ve yaralanmalar, ihmal ve istismar,
ebeveyn kaybi, hastaliklar stresli kosullardir. Bu tiir durumlar sirasinda ve sonrasinda
psikolojik olarak saglam kalmak ve toparlanmak giliniimiiz kosullarinda ©6nemli hale
gelmektedir.

Cocuk ve ergenlerde travma sonrasi goriilebilecek bazi sorunlar sunlar olabilir:
Fiziksel: Bas agrilari, karin agrilari, mide bulantisi, uyku problemleri, kabuslar

Duygusal: Korku, kaygi, oOfke, umutsuzluk, caresizlik, huzursuzluk, panik, ice
kapanma, yalnizlik

Davranigsal: Okula devamsizlik, okulla ilgili sorumluluklar1 yerine getirmekte giicliik,
zorbalik uygulama, ifade giicliikleri yasama, iliski kurmakta giicliik, akademik basarisizlik,
diirttisellik

Bilissel: Yetersizlik algisi, giivenlik algisinin bozulmasi, odaklanma ve 6grenmede
giicliik, bellek sorunlari

Cocuk ve ergenlerin travma sonrast psikolojik saglamligin1 korumasinda bazi
koruyucu faktorler devreye girmektedir. Bireysel olan koruyucu faktorler, ailevi koruyucu
faktorler ve okul sistemi koruyucu faktorler ¢ocugun ne kadar hizli toparlanacagini
etkilemektedir. Bireysel koruyucu faktdrler cocugun olumlu mizaci, yiiksek benlik saygisi,
stresle basa ¢ikma ve problem ¢dzme becerileri, cesaret, mizah yetenegi, iyimserlik gibi
ozelliklerdir. Ailevi koruyucu faktorler ise giiglii aile baglar, etkili ebeveynlik becerileri,
destekleyici aile iligkileri, ailenin kendi kiiltiiriine olumlu bakis agisina sahip olmasidir. Okul
sistemindeki koruyucu faktorler olumlu akran iligkisi, okula bagllik ve aidiyet, kapsayici okul
ortami gibi faktorlerdir.

Esnek ve uyum saglamay1 kolaylastirict beceriler psikolojik saglamligr gelistirir.
Travma sonrasi1 cocuk ve ergenlerdeki toparlanmayi hizlandiran ve destekleyen yetiskin
tutumlar1 cocuga “giivende oldugu” mesajinmi iletmelidir. Cocuklarda psikolojik saglamligi
desteklemek i¢in Oneriler:

Se¢me sans1 verin: Cocuklara segme sans1 vermek travmatik olay aninda yasadigi
kontrol kaybini geri kazanmasina yardim eder.



Giinliik rutin olusturun: Okulda ve evde ¢ocugun ne olacagini 6ngdrdiigii bir ortam
hazirlamak ve belirsizligi azaltmak destekleyicidir.

Orselenmis c¢ocugu destekleyin: Kisileraras1 destekleyici ve kapsayici etkilesim
travmatik yaray1 onarir.

Uygun olmayan davraniglar i¢in net ve anlasilir sinirlar belirleyin: Cocugun kaybettigi
kontrol duygusunu kazanabilmek i¢in sinirlarin esnekligini sinamaya ihtiyaci vardir. Sinirlarin
mantik Orlintiisiinii agiklayarak uyumu saglanabilir.

Travma sonrasi ¢ikan kaygiya empati ile yaklasin: Kaygiy1 sakinlestiren ve giivende
hissettiren empatik bir psikolojik atmosfer yaratmak davranis problemlerinin hizla azalmasini
saglayacaktir.

Cocugun yeniden travmatize olmasmin Oniine gecin: Etraftaki travmayi tetikleyici
uyaricilarin farkinda olun.

K.A. ALPER YAZOGLU ORTAOKULU

REHBERLIK SERVISi

Kaynak: MEB yayinlari



