PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
(RESILENCE)

Akay AKGUN

Berna DEMIROGLU BAYDUR

Siimeyye OZCOBAN CAKIR

DIYARBAKIR

-Kasim 2020-



1. Psikolojik saglamlik nedir?

I¢inde bulundugumuz yiizyilda diinya iizerinde meydana gelen dogal afetler, salgin hastaliklar,
savaslar ve farkli olumsuzluklar ¢cocuklarin, bireylerin, ailelerin ve toplumlarin yasamini ve gelecegini
etkileyerek tehdit olusturmaktadir. Dolayisiyla insanligin gelisimine ve refahina yonelik olusan tehdit
sonucunda ortaya ¢ikan kiiresel endiseler psikolojik saglamlik kavramina yonelik ilginin artmasini
saglamistir (Masten, 2014). Nitekim psikolojik saglamlik iilkemizde yiiriitiilen rehberlik ve psikolojik
danisma hizmetleri kapsaminda belirlenen genel diizeyde hedeflerden birisi olmustur. Bu kapsamda
yapilan bu ¢alisma ile okullarda gorev yapan psikolojik danigmanlarin psikolojik saglamlik ile ilgili

yapmak istedikleri ¢aligmalara katki sunulmasi amag¢lanmaktadir.

Psikolojik saglamlik kavrami; Latince “resiliense” kokiinden tiiremistir ve bir maddenin esnek
bir yapida olmasini ve aslina kolayca donebilmesini ifade etmektedir (Greene, 2002; akt., Gizir, 2007).
Psikolojik saglamlik travmatik olaylar, tehdit iceren durumlar, ailesel problemler ve iliskisel sikintilar,
onemli saglik problemleri, mesleki ve parasal sorunlar gibi 6nemli stres kaynaklarina karsi, kisinin
uyum saglama siirecidir (Tusaie ve Dyer, 2004). Diger bir degisle psikolojik saglamlik, agir ve riskli
sartlara maruz kalinmasina ragmen basarili bir sekilde toparlanabilme, eski normal haline donebilme

yetenegidir (Masten, 2001).

Kahvecioglu (2016) psikolojik saglamligi c¢evresel sartlarin bireyi zorlamasina, bireyin
problemler yagamasina, riskli durumlarla karsilasmasina veya karsilagsma olasiliginin yiiksek olmasina
ragmen onun bu zorluklarla saglikli bir sekilde basa cikabildigini gdsteren bir kapasite olarak
tanimlamaktadir. Diger bir tanimda ise psikolojik saglamlik, 6nemli bir tehdit veya ciddi bir zorluga
kars1 uyum saglayabilme ve gelisim gosterebilmeyi ifade eden dinamik bir siire¢ olarak tanimlanmistir
(Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000). Psikolojik saglamlik, birey i¢in risk veya tehdit teskil edebilecek
durumlar karsisinda bireyin gii¢lii yonlerine ve koruyucu faktérlere odaklanarak olumlu sonug

alabilmeyi, gelisim gdsterebilmeyi icermektedir (Masten, Herbers, Cutuli ve Lafavor, 2008)

Yapilan tanimlar incelendiginde psikolojik saglamligin karmasik bir yapiya sahip oldugu ve
arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde tanimlanabildigi goriilmektedir (Kim ve Im, 2014). Ozetle
psikolojik saglamligi, risk teskil eden zorlayici yasam olaylar1 ile basa ¢ikabilme giicii olarak

tanimlamak yerinde olacaktir.
2. Risk faktorleri nelerdir?

Bireyin psikolojik saglamligindan bahsedebilmek igin bir risk faktoriintin s6z konusu olmast
gerekir. Yani kisilerin yasamini zorlayan, uyum siireci gerektiren, herhangi bir zorluk olmas1 gerekir
(Kandemir, 2019). Risk veya risk faktorii kavrami olaylarin veya durumlarin olumsuz olarak
sonuclanabilmesine dair bir 6ngoriiyii ifade eder (Masten ve ark., 2008). Diger bir degisle Risk,

olumsuz sonuglar dogurabilecek olaylarin yasanma ihtimalini artiran durumlara ya da faktdrlere maruz



kalmay1 anlatmak i¢in kullanilir (Sahin, 2014). Risk faktorleri, genetik, biyolojik, sosyokiiltiirel ve
demografik kosullar1 ya da 6zellikleri igerebilir (Gizir, 2007). Ancak farkli risk faktorlerinin farkl
gelisim donemlerinde daha belirgin olabilecegi unutulmamalidir (Fraser, Richman ve Galinsky, 1999).
Igili literatiir incelendiginde psikolojik saglamlikla ilgili risk faktdrlerinin bireysel, ailesel ve gevresel
risk faktorleri olarak siniflandirildigi goriilmektedir.

Bireysel risk faktorleri; erken dogum (Masten ve Obrodovig, 2006), erken cinsel aktivite
(Durlak, 1998), genetik bozukluklar (Topbay, 2016), diisiikk zeka seviyesi, siiregen ya da psikolojik
hastaliga sahip olma, madde kullamimi, diisiik okul basarisi (Gizir, 2007; Yilmaz ve Oz, 2009),
yetersiz sosyal beceri (Luthar ve ark., 2000) olarak siralanabilir.

Ailesel risk faktorleri; ebeveynlerin bosanmasi veya oliimii, ebeveynlerin ilgisiz olmasi ve
cocugun ebeveyn sicakligindan mahrum kalmasi, ¢ocugun ebeveynleri tarafindan kotii muameleye
maruz kalmasi, aile igi siddet, psikolojik/stiregen rahatsizliga sahip ebeveynin olmasi, bagimlilik
yapict madde kullanan ya da suca karismig anne babaya sahip olma, evlat edinilme (Masten ve
Obrodovig, 2006; Masten ve Ark., 2008; Luther ve Ark., 2000; Yilmaz ve Oz, 2009) olarak

siralanabilir.

Cevresel risk faktorleri; savaslar, salgin hastaliklar, dogal afetler, evsizlik, dini ayrimcilik
(Masten ve Obrodovig,2006; Masten ve ark., 2008), su¢ ve siddet oran1 yiiksek mahalleler (Luthar,

Cicchetti ve Becker, 2000) olarak siralanabilir.
3. Koruyucu faktorler nelerdir?

Risk faktdrlerinin yan1 sira kisinin yasadigi bir ya da birden fazla risk durumu karsisinda onun
saglam kalmasina yardimci olan, risk durumuna karsi verdigi tepkiyi degistiren, diizenleyen ya da
iyilestiren koruyucu fakt6rler bulunmaktadir. Luthar ve Cicchetti (2000) koruyucu faktorleri bireylerin
problemlerle karsilagmasi ve bas etmesi konusunda daha gii¢lii olmalarini saglayan, zorlayici yasam
olaylarindan olumsuz etkilenme riskini azaltan etmenler olarak ifade etmistir. Koruyucu faktorler
kisinin psikolojik saglamlik acisindan sahip oldugu artilardir (Kandemir, 2019). Diger bir degisle
kisinin yasadig1 bir ya da birden fazla risk durumu karsisinda saglam kalmasina yardimci olan, risk
durumuna kars1 giiclii tepkiler vermesini saglayan, kisiyi iyilestiren faktorlerdir. Ilgili literatiir
incelendiginde koruyucu faktorler; bireysel koruyucu faktorler, ailesel koruyucu faktorler ve gevresel

koruyucu faktorler olmak iizere {i¢ baslik altinda ele alinmstir.

Ozer (2013) bireysel koruyucu faktorleri; yiiksek bilissel fonksiyon, psikolojik ve fizyolojik
saglik, disadoniik kisilik ve olumlu davranig ve problem ¢6ziimii i¢in giiglii yetenekler, amag ve
gelecek odaklilik, olumlu kisisel algi, gii¢li iletisim becerileri, empati olarak siralamistir. Yiiksek
benlik saygisi (Isik ve Celik, 2020), yapici mizag¢, olumlu kisilik 6zellikleri, (Taylor ve Thomas,
2002), yiiksek 6z yeterlilik, olumlu duygular (Arslan, 2015), yiiksek yasam doyumu ve mutluluk
(Masten ve ark, 2008) diger bireysel koruyu faktdrlerdendir.



Ailenin i¢inde bulundugu kosullar, aile bireylerinin 6zellikleri gencin psikolojik saglamligi
tizerinde koruyucu bir etkiye sahiptir (Toprak, 2014). Bireyin psikolojik saglamlig1 iizerinde etkili olan
ailesel koruyucu faktérler; olumlu rol model olan yetiskinlerle beraber olma, giivenli ve organize
olmus aile yapisi, saglikli aile 6ykiisii, yiiksek kalitede bakim hizmeti verilmesi, ebeveynler ile giivenli
baglanma, olumlu ebeveyn tutumlaridir (Ozer, 2013).

Psikolojik saglamlik ile ilgili Cevresel koruyucu faktorler ise; giivenli topluluklar, ulagilabilir
sosyal servisler ve kurumlar, iyi komsuluk iliskileri, okulda basari, bir veya daha fazla 6gretmenle
olumlu iliski, giiclii arkadaslik iliskileri (Ozer, 2013), sosyal destek, okula baglilik, (Turgut ve Eraslan
Capan, 2017; Isik ve Celik, 2020), saglikli okul iklimi (Masten ve ark., 2008) seklinde siralanabilir.

4. Psikolojik saglamhg yiiksek bireylerin 6zellikleri

Psikolojik saglamlik sadece dogustan getirilen bir gizil gii¢ degildir. Psikolojik saglamlik
diizeyi yiiksek olan bireyler bazi ortak Ozelliklere sahiptir. Psikolojik saglamligin degiskenlik
gosteren, gelistirilebilir ve dinamik bir yapida oldugu disiiniildigiinde bu ozelliklerin bir kismin
dogustan getirilirken bir kism1 sonradan kazanildigimi sdylemek yerinde olacaktir.

Iyi iletisim becerilerine sahip olma, deneyimler sayesinde sosyal ¢evre araciligiyla gelistirilen
empati ve sevecenlik 6zelligi, kendisiyle ilgili espri anlayisina sahip olma, bagimsiz hareket edebilme
yetenegi, sagliksiz ortam ve kisilerden uzak durma yetenegi, bir amaca ve gelecek duygusuna sahip
olma gibi Ozellikler de bireylerin sonradan kazanabilecegi bazi &zelliklerdir. Bu yeterliliklerin
kazanimi bireylerin bilingli ¢abasii gerektirmekte ve psikolojik yonden daha saglam olmalarim
miimkiin kilmaktadir (Benard, 1991, Akt., Toprak, 2014).

Psikolojik saglamlig1 yiiksek bireyler, yapacaklar: davranisi sadece segen degil, ayn1 zamanda
davranisin 6nemine de inanan bireylerdir. Kendine giiven duygusuna sahip, zorluklara meydan
okuyan, duraganliktansa degisimi kabul eden, stresli yasam durumlarini; glivenligini tehdit edici bir
unsur olarak gérmektense, kisisel gelisim i¢in bir firsat, 6grenmeye yonelik gerekli bir basamak olarak
goren bireylerdir. Kendileri i¢in 6nemli ve daha az 6nemli amaglar1 ayirt edebilmektedirler. Saglamlik
ozelligi yiiksek, enerjik kisiler; kendi kendini motive eden, bagkalariyla igbirligi halinde ¢alismaktan
hoslanan, i¢sel kontrol odagina sahip bireylerdir (Ozer, 2013; Oztérel, 2018).

5. Cocuklarda ve ergenlerde psikolojik saglamlik

Cocuklar bir gelisim doneminden diger bir gelisim donemine dogru olgunlasirken bir¢ok
degisiklik meydana gelir (Aslan, 2017). Geligimsel acidan psikolojik saglamlik, ¢ocuklarin zorluga
ragmen olumlu uyumu saglamak i¢in kendilerinde ve ¢evrelerinde var olan tiim kaynaklar1 kullanma
kabiliyetini kazandiklar gelisimsel bir siireci yansitir (Cataloglu, 2011). Cocugun dogasi, bas etme
becerileri, ebeveynlerin veya bakicilarin ¢ocuklart yetistirme tarzi, cocugun bakimi gibi faktorler

cocuklarin psikolojik saglamliklar lizerinde dogrudan etkilidir. Tiim bunlara ek olarak ¢ocugun yasi,



cinsiyeti ve mizac1 da psikolojik saglamligi acisindan dikkate alinmasi gereken diger faktorlerdir.
Ayrica ¢ocuklar ile dogrudan etkilesim igerisinde olan ebeveynlerin, karsi karsiya kaldiklari stres
faktorleri ile basa ¢ikma becerileri veya yetenekleri cocuklarin psikolojik saglamlik diizeyleri lizerinde

etkili olan bir faktordiir (Arcuri, 2015).

Ebeveynlerine asir1 derece bagimli olan cocuklar zorluklarla basa ¢ikma noktasinda giigliik
cekerler. Dolayistyla asir1 derece de bagimlilik gosteren ¢ocuklarin psikolojik saglamlik diizeylerinin
diisilk oldugu soylenebilir. Bunun yami sira ebeveynleri veya bakicilar1 tarafindan desteklenen
cocuklar daha yiiksek psikolojik saglamlik diizeyine sahiptir. Diger bir degisle ebeveyn destegi
cocugun psikolojik saglamlig1 agisindan koruyucu bir faktordiir (Arcuri, 2015).

Ergenlik donemi bircok kuram ve arastirmaci tarafindan bir ge¢is donemi olarak ifade
edilmistir (Akar, 2018). Bu donemde bazi ergenler, yasadiklari ¢atismalar ya da zorluklar karsisinda
olumsuz bir bicimde etkilenirken baz1 ergenler ise bu durumlar karsisinda kolay bir sekilde {istesinden
gelebilmekte, yeni duruma uyum saglayarak hizli bir bigimde toparlanabilmektedir. Bu uyum
siirecinde etkili olan temel faktor, bireylerin gosterdikleri ¢aba, zaman ve devamlilik gerektiren bir

olgu olan psikolojik saglamlik kavramidir (Masten, 2001).

Uluslararasi Saglamlik Projesine Gore;
» Bireyin ailesi diginda duygularim1 ve stresli yagam olaylarim1 paylasabilecegi bir yetiskinin
bulunmasi,

» Bireyin gevresi tarafindan takdir edilen davranislarinin olmasi

A\

Bireyin destege ihtiya¢ duydugunda ailesinden yardim isteyebilmesi

A\

Bireyin stresli ya da olumsuz durumlarla karsilagtiginda bunlarla bas edebilecegine karsi
inancinin olmasi

Bireyin yeni yasantilar ve deneyimlerden korkmamasi ve girisken olmasi

Bireyin zamanini verimli kullanmasi ve ¢aligmalarini organize etmesi

Bireyin basladigi isleri ve ¢alismalari tamamlamaya kars1 istek ve azminin olmast

Bireyin mizah duygusuna sahip olmasi

YV V V V V

Bireyin varolussal olarak mutlu olmasi psikolojik saglamliga sahip oldugunun gostergeleri

olarak ifade edilmistir (Ozer, 2013).

6. Psikolojik saglamhgin gelistirilmesine yonelik oneriler

Toplum tarafindan insanlar1 egitim 6gretim anlaminda beslemekle gorevlendirilen, ¢ocuklarla
aktif olarak zaman gegirebilme ve kendilerini gelistirebilme firsati sunan okullar, biinyesinde birgok
koruyucu faktorii barindirma 6zelligine sahiptir (Masten ve ark., 2008). Okul psikolojik danismanlari
cocuklarin psikolojik saglamligi tizerinde etkili bir koruyucu faktdér olma o&zelligi gosteren

ogretmenler, veliler ve kurum yoneticileri gibi farkli paydaslarla isbirligi ve iletisim icerisindedirler.



Dolayisiyla ¢ocuklarm psikolojik saglamlik diizeylerinin gii¢clendirilmesi agisindan okul psikolojik
danigmanlan kritik bir neme sahiptir. Okul psikolojik danigmanlarn yiiriitmiis olduklar1 ¢alismalar da
cocuklarin psikolojik saglamlik diizeylerini gelistirip giiclendirecek Onleyici ve miidahale edici
rehberlik hizmetlerine 6nem vermelidirler (Arcuri, 2015). Bu anlamda okul psikolojik danismanlar

tarafindan yapilabilecek caligmalara iligkin Onerilerimiz agagidaki gibidir.

o Ebeveynlerin ¢ocuklarla olan iligkileri ve iletisimleri, cocuklarina gdstermis olduklar1 destek
cocuklarin psikolojik saglamlik diizeyleri iizerinde etkilidir. Bu kapsamda okul psikolojik
danigmanlan tarafindan ailelere yonelik etkili iletisim becerileri ve giivenli baglanma konular
ile ilgili farkindalik egitimleri diizenlenebilir,

e Okul psikolojik damigmanlarn pozitif psikoloji temelli ¢aligmalarla dgrencilerin psikolojik
saglamliklarin1  giiglendirebilir. Onemli pozitif psikoloji kavramlarindan olan mutluluk
(Toprak, 2014; Acikgoz, 2016), iyi olus (Yasar, 2015) gibi kavramlarin psikolojik saglamlikla
iligkili olduguna dair ¢alismalar mevcuttur. Okul psikolojik danigmanlari ¢aligmalarini bu
kavramlar dogrultusunda planlayabilir.

o Pozitif psikoloji yaklasimi bireylerin giiglii yonlerine odaklanmayi igerir. Okul psikolojik
danigmanlarinin 6grencilerle olan iliskilerinde 6grencilerin giiclii yonlerine vurgu yaparak
Ogrencileri cesaretlendirmeleri, olumlu davranislarin1 pekistirerek basarilarini desteklemeleri
faydali olabilir. Ayrica bu konuda okuldaki diger paydaslara ve ailelere seminerler verilebilir.

« Kendi ifade etme becerileri yiiksek, empati kurma ve etkili iletisim becerisine sahip bireylerin
psikolojik saglamliklarinin yiiksek oldugu bilinmektedir. Okul psikolojik danigmanlari
okullarda bahsedilen konularda mesleklerin geregi olarak bir rol model konumundadir.
Dolayisiyla 6grencilerle birer rol model olarak 6grencilerin bu becerileri kazanmalarinda
etkilidirler. Ayrica bahsedilen konular 6zel hedef olarak belirlenerek gerekli calismalar
yiiriitiilebilir.

o Yiiksek benlik saygis1 ve etkili problem ¢6zme becerilerine sahip olan bireylerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin daha yiliksek oldugu bilinmektedir. Bu anlamda benlik saygisi ve
problem ¢dzme becerilerine iliskin grup rehberligi ¢alismalar1 yapilabilir.

o Psikolojik saglamlik galigmalarini 6nleyici rehberlik hizmetleri kapsaminda ele aldigimizda
cocuklarin veya ergenlerin i¢inde bulunduklar1 gelisim donemi ile ilgili risk faktorlerine karsi
(6rn., ergenlikte madde bagimliligl) 6grenci, 6gretmen ve velilere yonelik grup rehberligi,
seminer vb. ¢alismalar yiiritiilebilir.

e Dogal afetler, savas ve salgin hastaliklar, yas, ihmal ve istismar gibi travmatik yasantilar
psikolojik saglamlik kapsaminda yer alan c¢evresel ve ailesel risk faktorleri igerisinde
degerlendirilmektedir. Bu anlamda okul psikolojik danismanlar1t RAM’larla isbirligi igerisinde

psiko-sosyal ¢alismalar yiiriitebilir.



Alan yazinda ¢ocuk ve ergenlerin psikolojik saglamlik diizeylerini giiglendirmeye yonelik
programlarin (Akar, 2018) gelistirildigi goriilmektedir. Bu programlar gerekli izinler alinarak

okul psikolojik danigmanlari tarafindan okullarda uygulanabilir.
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