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Diinya Saglik Orgatt (WHO-2001)

Saglik; “sadece hastalik ve sakathgin
olmamasi degil fiziksel, ruhsal ve sosyal
yiinden tam bir iyilik hali" olarak
tammlanir.




Cocuk Ruh Saghg

[ocukluk ve ergenlik cag), son dinemde artan
sekilde ruh sagligi sorunlari yasanan dinemler
arasina girmistir (Amaral vd., 2020).

Diinya Saglik Orgiiti (Z020) verilerine giire;
kiiresel diizeyde rastlanan saglik
bozulmalarinin %lB'si ergenlerin yasadigi ruh
sagligi sorunlaridir.

Ruhsal zorlanmaya yol agan drseleyici durumlar ve olaylar bireylerin tim yasamlari siiresince
islevselliklerini, iyilik hallerini ve strese maruz kaldiklarinda verdikleri tepkileri olumsuz yiinde

etkilemektedir (SAMHSA, 2014).




Cocuk Ruh Sagligi

Ruh sagligindaki bozulmalar gogunlukla 14 yas itibariyla Erken dnemde tespit ve mildahale edilmedigi

ortaya gikmakta, ancak dnemli bir kismi tespit ya da tedavi . takdirde ruh saglig SEIP.I..II'I|E|PI ygti§kin|ilf \
edilememektedir (Kessler vd. 2007). diinemine uzanmaktadir (Diinya Saglik Orgiiti,

2020).

Ruh Sagligi Vakfi'min (2020) verilerine géire ruh sagligr sorunu yasayan gocuk ve ergenlerin biyiik
cogunlugu (%70) igin belirtilerinin erken dinemde fark edilmesi, dnleyici ve iyilestirici miidahalelerin
hayata gegirilmesi 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 yasamlan aile iyelerinden birinin alkol ya da madde bagimlisi olmas
> Aile tiyelerinden birinin ruh sagliginin bozulmus olmasi

> (lim

> Bosanma ya da ebeveynin hapse girmesi gibi sebeplerle aile ortamimin islevselligini yitirmesi




Cocukluk Cagi Travmalari

> Kalp (Dong vd., 2004), diyabet, akciger, karaciger hastaliklari (Dong, vd., 2003).
> Kanser (Ports, vd., 2019) gibi kronik rahatsiziklar (Felitti, vd., [398; Bellis, vd., 2019),

> [bezite (Williamson, vd., 2002), sigara, alkol, madde gibi bagimhlik yapici madde kullammini
(Strine, vd., 201Z; Strine, vd., 201Z; Stein, vd., 2017),

> dug davranislarina yinelme riskini (Lansford, vd., 2007) ve

> intihar egilimlerini (de Mattos Souza, vd., 2016; Thompson, Kingree, ve  Llamis, Z2019)
arttirmaktadir.




Toplum Merkezi Olarak
Okullar

> Okul cagindaki gocuklarin yiksek oranlarda travmaya maruz kalmalar (Finkelhor, Turner,
Shattuck ve Hamby, 2013) okul sistemini travmatik etkiyi ve belirtileri daha iyi tamma anlamaya
zorlamaktadir.

> Bir toplumun refah seviyesinin yiikselmesi ve her anlamda ilerleyebilmesi, gocuklarin
gelisimlerini sirdiirdikleri ev, okul gibi ortamlarin ne kadar olumlu oldugu ile dogru orantilidir

(Harvard University Center on the Developing Child, 2021).

> gretmenler gocuklarin zorlu yasam kosullarindan nasil etkilendiklerini degistirme ve
ivilesmelerini 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 kayar diizeylerinin diisiik oldugu (Dray vd., 2014;
Dray vd., 2017; Pereira vd., 2016; Skrove, Romundstad ve Indredavik, 2013)

> Psikolojik saglamligi gelistirmeye yinelik etkinliklere katilan ergenlerin ruh saghg problemlerinin azaldig

(Cutuli vd., 2006; Brunwasser, Gillham ve Kim, 2009: Sun ve Stewart, 2010)

> Psikolojik saglamligin psikolajik iyi olusu (Sagone ve DeCaroli, 2014; Sagone ve De Carali, 2013; Vinayak ve
Judge, 2018) ve tiznel iyi olusu (Li vd., 2017; McGarry vd., 2013) artirdig) sonuglari elde edilmistir.




Psikolojik Saglamlik: Bes Temel Boyut

Kendini
toparlama

Olumsuz
yasantilarin
iistesinden

Lyum saglama

v'.!."'kand.i“.ip ” Siradan sihir
diizenleme

Ruh saghgi ve
iyilik hali




Dlumsuz Yasantilarin Ustesinden Gelmek

Uzellikle kriz ve travma durumlar gibi meydan
okuyucu olumsuzluklarin iistesinden gelmek hatta
var olan kapasitenin iizerine gikarak gelisim
giistermek kendini toparlama giicii kavraminin en
temel boyutudur.




Uyum Saglama ve Kendini
Diizenleme

Lorlayict olumsuzluklar ve aniden giinlik
yasami sarsan drseleyici olaylar
sonrasinda ortaya gikan yeni durumlara
uyumn saglamak ve olumlu bir tutum
belirlemek kavramin bir diger temel
izelligidir.




Siradan Sihir

Bu tammlamayla psikolojik saglamligin her
bireyde ve bireyin giinlik yasaminda

bulunan siradan bir olgudur (Masten, 2001).

Olaganiistii bir durum ya da zellik gibi
degerlendirilmesine gerek yoktur.




Ruh Sagligini Korumak

Bireyin depresyon, kayqr, TSSB gibi ruh saglhg
problemleri yasamamasi ya da ruh sagligi
sorunlarini daha yiinetilebilir dizeyde yasamasi
psikolojik saglamlik ile iliskilidir. Psikolojik
saglamlik bireyi ruh sagligi sorunlarindan uzak
tutan ve tampan giirevi giren bir etkiye sahiptir.




Kendini Toparlamak

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




Psikolojik Saglamlik Ortak Tanim: Denge
Unsuru

Bireyin incinebilirl§ ini artiran dezavantajlarin veya Grseleyici yas antilari sonunda
ortaya pikan riskli durumiara sosysl-ekolofik bag lamdaki karuyucy faktirlerin

aracilig yla uyum saglayip i olusu devam ettirme ve gels tirme kapasitesi

(Karairmak ve Isik, 2021; personal communication)




Bronfenbrenner: Ekolojik Sistem
Kurami

> [elisime etki eden goklu ekolojilerin varligimin dngdrildigi bu kuram, toplum, okul, politik
sistemler gibi bireyin iginde yasadig pek gok kurumun ve ortamin gelisim iizerindeki etkisine
vurgu yapar (Trawick Swith, Z013).

> Ekolojik sistem kurami, gelisimi dogrudan etkileyen yapilart siniflandirir; bu siniflandirmada birey
merkezde bulunur ve bireyi gevreleyen ig ige gegmis bes sosyokiltirel katman, birbiri ile
etkilesim halinde bireyin gelisimini bigimlendirir.




Bronfenbrenner: Ekolojik
Slstem Kuraml
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PS: Coklu Sistem Yaklasimlari

> [ocugun olumsuzluklara ragmen saglikli gelisimini yordayan sosyal ve fiziksel ekolojik
cevresindeki merkeze yakin (temel bakim veren kisi) ve merkezden uzak (cografya) olan tim
faktdrler dikkate alinmaktadir.

> Psikolojik saglamlik; sistemin devamini, gelisimini ve islevini tehdit eden zorluklara goklu sistemik
bir siiregler araciigiyla uyum saglamak igin gésterdigi dinamik bir sistemin kapasitesidir
(Masten ve digerleri; 2021).




Risk ve
Koruyucu
Faktorler o




Bireysel Risk Faktirleri

Erken dogum

Olumsuz yasam olaylari
Kronik hastaliklar
Madde kullammi

intihar girisimi

Kayip/yas yasantilari deneyimleme
ihmal ve istismara maruz kalma
Sug isleme

Engellilik durumu

Diisiik benlik saygisina sahip olma

Okul Sistemi Risk Faktiirleri

Akademik basarisizk

Akran zorbaligina maruz kalma
Okula aidiyetin yetersiz olmas
Etkin olmayan Ggretmen tutumu
Olumsuz simit/okul iklimi

Okul devamsizhg1/okul terki
Lok sik okul degistirme

Giivenli olmayan okul gevresi

Ailesel Risk Faktirleri
Ebeveynin kronik hastalig) ya da psikopatolojisi
Ebeveyn boganmasi
Ebeveyn kaybi/yoksunlugu
Madde kullanan ebeveyne sahip olma
Sug dykiisii olan aile iyesine sahip olma
Olumsuz ebeveyn tutumlari
Aile igi gatisma
hile igi siddet
Ailede gocuk

Cevresel Risk Faktirleri
Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Evsizlik, evden kagma
Savas
Teriir eylemleri
Giig ve gigmenlik
Dogal afetler

Azinlik stresi yagama/Kiiltirel ayrimciiga maruz kalma

Sosyal gevreden siddet girme
[evrede sosyal destek verecek kuruluglarin olmamasi




Bireysel Koruyucu Faktirleri
ic denetim odag)
Yiiksek benlik saygisi
biiglii iz yeterlik algis:
Yiiksek duygusal zeka
Stresle baga gikma becerileri
Problem giizme becerileri
Pro-sosyal beceriler
0z diizenleme beceriler;
Giinliik rutin ve ritiiellerin varhig)
Yasamda anlam olusturma

Umut, merak, cesaret, mizah, iyimserlik vb. giiglii yinlere sahip olma

Okul Sistemi Koruyucu Faktirleri
Etkili agretmen-agrenci iliskisi
Ebeveynin okula katim
Olumlu akran iligkileri
Okula baghhk ve okul aidiyeti
Olumlu simif/okul iklimi
Etkin egitim/okul yinetimi politikalar:
ilgili, sefkatli ve kapsayici simif ortami

Ailesel Koruyucu Faktirleri

Giiglii aile baglar

Etkili ebeveynlik becerileri

Destekleyici ve besleyici aile iligkilerine sahip olma
Duyarh bakim veren aile iyelerine sahip olma
Ailenin kendi kiiltirel kimligine yinelik olumlu bakis agisi

Cevresel Koruyucu Faktirler
Yakin bir dosta/akraba/komsuya sahip olma
Sosyal destek
Destekleyici ve kabul edici toplum ile etkilesim
Giivenli gevre ve toplum
Sosyoekonomik destek alinabilecek kurumlarin varhig




Okullarda psikolojik saglamlik neden
onemlidir?

v (grenmeyi artirir ve egitimsel kazanimi v’ Olumlu davramsi gelistirir ve okula katilimi v’ Okula aitligi ve bagliligr gelistirir.
saglar. saglar. v liskileri giiglendirir.

v’ Ogrencide sorumluluk bilincini artirir ve okula v~ Kontrol odagini igsellestirir. Baylece agrenciler, v Ruh saghgini uzun danemli destekler.
ait giirevlerin yerine getirilmesini saglar. basari ve basarisizhg dogru sekilde yorumlar. v Problem gazme becerilerinin gelismesine

katki saglar.




Risk Faktorleri

Rireyin yasamini tehdit edici yasam olaylar ve durumlardir.

Riskler kisa siireli ya da gegici olabilecegi gibi en az alti ay siire devam

eden kronik durumlars igermektedir. Beklenmeyen
Yasam Olaylari

Risk faktarlerinde zamana bagl degisimler stz konusudur. Ornegin
gocugun yasaminda su an igin tanimlanan risk durumu, bir yil sonra risk Beklenen
faktdri olarak garilmeyebilir. Yasam

Olaylari \

Risk tek basina bir anlam ifade etmez. Ornegin bir gocugun yasaminda
yoksulluk gibi zorlayici yasam durumuna eslik eden egitimde kaynaklara
EriSEMEME.

Risk Faktorleri ‘




Risk Faktorleri

* ||-14 yas araliginda bulunan ortaokul dgrenci grubu, bir taraftan gocuklugu geride birakma ve diger taraftan
ergenligi karsilama arasinda, gelisimsel krizlerin yasandigi bir siireg ile de karsi karsiyadirlar. Bu gelisimsel
krizler bu grupta yer alan dgrenciler igin beklenen yasam durumlardir.

o Psikolojik saglamlik bakis agisiyla, gelisimsel krizler gocuk ve ergenlerin kendilerini gelistirme, yeni
destekleyici ve koruyucu faktirlerini kestetmeleri igin bir «sans faktirleri» olarak girilmektedir.

o Psikolojik olarak saglamlik dzelligi gisteren agrenciler, bu beklenilmeyen yasam durumlari karsisinda uyum
saglama ve basa gikmada kullandiklari kaynaklar bireysel, aile, akran, okul ve daha genis baglamda cesitlilikler
giistermektedir.




Risk Faktorleri

o Fiziksel, zihinsel ve hormanal degisimler

« Soyut islemler diinemi ile sosyal-bilissel sireglerdeki degisiklikler
» Daha fazla ders ile artan sorumluluklar

o Ailede ve okulda degisimler

« Bir agretmenden, daha gok dgretmene gegis

» Basari ve performansa daha gok dnem verilmesi

* Yas grubu olarak ilkokulda en bilyik iken ortackulda en kiigiik olmak




Koruyucu Faktorler

» Risk ya da zorlugun etkisini yumusatan, azaltan veya ortadan kaldiran, saglikl uyumu ve bireyin yeterliliklerini
gelistiren durumlar koruyucu faktdrler olarak tamimlanmaktadir.

o Farkl risk faktdrleri karsisinda basa gikma ve uyum yetenegini saglayacak olan koruyucu ve destekleyici
faktirler farkliliklar giisterecektir.

o [kullarda dgrencilerin yasamlarinda onlari yasam zorluklar karsisinda gelisimlerini destekleyen faktirlerin
kesti, «giig temelli» program ve miidahalelerin yapilandirlmasinda temel olusturur.




Koruyucu Faktorler

Dirt tip koruyucu siireg vardir:

|. Riskin etkisini ya da kisinin riske maruz kalmasini azaltanlar

2. Kt olay ve deneyimlerinin ardindan olusan olumsuz reaksiyonlar zincirini azaltanlar
3. Basarimlarla oz sayqgi ve yetkinligi yiikseltenler

4. Yasamda gereksinim duyulan kaynaklari ya da yeni yiinelimleri saglayan olumlu iliski ve yeni firsatlar




Koruyucu Faktorler

v Duyarli bakim veren aile

v"Yakin iliskiler, duygusal giivenlik, ait olma
v Etkili ebeveynlik becerileri

v'llyum saglamaya yinelik motivasyon

v'Problem giizme becerileri, planlama, islevsellik becerileri v llgilerine uygun daha fazla ders bulma firsat;

v'[Iz diizenleme becerileri, duygu diizenleme

v'Daha bilyiimiis hissi

] v'Yasitlariyla daha fazla zaman gegirme imkan
v’z yetkinlik, benlik ya da kimlige yanelik olumlu bakis agisi

v'Yasamda anlam olusturma, yasamin bir anlami olduguna inanma v"Kendilerine uygun arkadas segme sansi
v'Biinlik rutin ve ritieller

. v'Ebeveynin tzerkligi desteklemesi
v'lyi islevli bir okul ortamina baglilik J e

v lyiislevli bir toplum ile etkilegim v'Akademik konulara karsi merak ve ilgi




Psikolojik saglamlik gosteren 6grencilerin
ozellikleri

v Kendini tammaya yinelik farkindalik
v'Yardim isteme kapasitesi

v Dlumlu rub saghgi varhigi-iyi olus

v/ Baskalariyla baglanti kurabilme yetenegi
v/ Hedeflerini yerine getirme azmi

v/ ielecege iliskin bir amag olusturma




Psikolojik saglamlik gésteren 6grencilerin
ozellikleri

v/ Sinifigi ve sinif disi aktivitelere katilir.
v/ Egitimini devam ettirmeye yinelik umudu vardir.

v'Ders digi etkinlikleri, insanlari birbirine baglayan bir kaynak olarak
degerlendirir.

v/ Benlik saygisini ve yeterliligini gelistirecek firsatlari degerlendirir.




Okullarda égrencilerde psikolojik saglamhigi gelistirmek icin
olmazsa olmazlar vardir.

Kendini
glivende
hissetmek

En az bir

Cozlim Uretme becerisinin tane
gerceklestirilebilinecegi bir glvenilir bir
¢ok olanak yetiskinin
varhigi

Bir gelecek
plani

Kendini
yapabilmek

sakinlestirebilmek

Temel ihtiyaglari Glgla
karsilayabilmek yanlarini
icin destek gorebilmek

Sevilen bir GOn:!quk
ma:tl\ﬁfixlqﬁa bagskalarina
* destek




) Sinif Temelli -
Ogretmen Uygulamalari i¢cin Oneriler:
Ogretmenler

v’ Ugretmenin kendi psikolojik saglamhigini kesfetmesi
v’ Ugretmenin gigli dzellikleriyle grencilere rol model olmas:

v/ Ugrencilerin kendilerini gelistirebilmelerine yanelik yapici geri bildirim
vermek

v’ Ugrenciler igin bir koruyucu faktdr konumunda oldugunu unutmamak

v'lgrenciler ile siirekli olarak sicak ve samimi iliskiler kurmak




) Sinif Temelli )
Ogretmen Uygulamalari icin Oneriler:
Bireysel

v’ Ugrencinin zorluklar ya da olumsuzluklarin istesinden gelebilecegine
inanmak

v'Ugrenci ruh saghg) ile yakindan ilgilenmek ve dgrencinin yasadig
gelisimsel krizler ve beklenilmeyen yasam durumlari karsisinda okul
rehberlik servisinden psikolojik destek alabilmesini saglamak

v’ grencilerin gelecek igin amag olusturmalarini destekleme

v’ Ugrencinin gigli yanlarini kesfetmesini saglamak




! Sinif Temelli |
Ogretmen Uygulamalari icin Oneriler-Sinif I

v/ Simif igi etkilesimi artiracak uygun fiziksel ortam saglamak

v/ Sinifta olumlu iligkileri olusturma (simf igi aitlik ve baglhg saglama ile
yakindan ilgilenme)

v’ Ugrenciler arasinda sosyal destek kaynaklarinin kullanimini artirma
v/ Simif igi grup galismalarini destekleme

v'Ugrencilerin yeni baslayan giine daha enerjik ve pozitif baslayabilmelerini
saglayacak fiziksel aktiviteler planlamak (meditasyon, yoga galismalari)
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