OGRETMEN BULTENI

Psikolojik Saglamhk

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 slreci olarak da kabul edilir. Bu
kaynaklarin bazilari i¢gsel potansiyelimizden, bazilari ise
zorluklara nasil dayanacagimiz hakkinda &6grendiklerimiz
bilgilerden devsirilir. Kendini toparlama yetenedi, iyilik halini
destekleyen kararlar alma yetkisine sahip olmayi gerektirir.
Farkindalik gibi, sik sik tekrar tazelenmeyi gerektirir

Psikolojik saglamlik tanimlanirken, iki kritik noktadan s6z
edilmektedir:

(a) 6nemli bir tehdit ya da olumsuzluk durumuna maruz
kalinmasi ve

(b) gelisim doénemlerini sekteye ugratacak onemli
olumsuzluklara ragmen basarii  bir uyum surecinin
gerceklestirilmesidir.



Risk Faktorleri

Yasamda karsilasilabilecek olumsuz deneyimler ve basa gelebilecek felaketler, kisinin
psikolojik olarak saglikl bir yasam strmesinde ve psikolojik saglamlik gostermesinde
risk faktorleri olarak karsimiza gikmaktadir.

Bireysel Risk Ailevi Risk

Faktorleri Faktorler

- Ebeveynlerin kronik hastaligi ya da
psikopatolojisi

- Ebeveyn bosanmasi

- Ebeveyn kaybi/yoksunlugu

- Madde kullanan ebeveyne sahip olma
- Sug oykiisi olan aile liyesine sahip

- Olumsuz yasam olaylari

- Kronik hastaliklar

« Madde kullanimi

. Intihar girigimi

- Kayip/yas yasantilari deneyimleme

. Ihmal ve istismara maruz kalma olma

- Sug isleme « Olumsuz ebeveyn tutumlari
- Engellilik durumu . Aile ici gatisma

- Dusuk benlik saygisina sahip olma . Aile i¢i siddet

Okul Sistemi

Risk Faktorleri
« Akademik basarisizlik
« Akran zorbaligina maruz kalma
- Okula aidiyetin yetersiz olmasi
- Etkin olmayan 6gretmen tutumu
» Olumsuz sinif/okul iklimi
» Okul devamsizhgi/okul terki
» Gok sik okul degistirme
- Guvenli oimayan okul gevresi

Cevresel Risk

Faktorleri
« Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
- Evsizlik, evden kagma
- Savas
- Teror eylemleri
« G6¢ ve goegmenlik
- Dogal afetler
« Azinlik stresi yasama/Kiiltirel
ayrimcilhiga maruz kalma
- Sosyal gevreden siddet gérme




Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler, risk ya da zorlugun etkisini yumusatan, azaltan ya da ortadan
kaldiran, bireyin saghkli uyumu ve vyeterliklerini gelistiren durumlardir. Koruyucu
faktorlerin siniflandirilmasina iliskin alan yazinda farkh gérusler bulunmakla birlikte bu
gorusler agirlikh olarak igsel ve digsal koruyucu faktorler baglaminda sekillenmistir .
Stresle basa ¢ikma stilleri, sosyal yeterlik, problem ¢6zme becerileri, benlik saygisi gibi
bireylerde mevcut olan koruyucu faktorler igsel ya da Kisisel kaynaklar olarak
tanimlanmaktadir. Dissal koruyucu faktoérler ise olumlu akran iliskileri, cevresel
organizasyonlar, aile kabulti, giivenli gevre gibi bireylerin destek alabilecegi cevresel
koruyucu faktorlerdir. Risk faktdrlerine maruz kalan bireyler i¢gsel ve dissal koruyucu
faktorler araciligiyla pozitif adaptasyon saglamaya ¢calismaktadirlar.

Bireysel Ailevi
Koruyucu Koruyucu

: Faktorler Faktérler
+Olumlu mizag¢ e .
.ic denetim odag + Gugclu aile baglan
-Yiiksek benlik saygisi - Etkili ebeveynlik becerileri
- Glicll 6z-yeterlik algis - Destekleyici ve besleyici aile iliskilerine
« Yuksek duygusal zeka sahip olma

- Stresle basa ¢cikma becerileri

S G EEeE T - Duyarh bakim veren aile liyelerine

. Oz diizenleme ve duygu diizenleme becerileri sahip olma
- Gunliik rutin ve rituellerin varhg « Ailenin kendi kiilturel kimligine yénelik
- Yasamda anlam olusturma ve yasamin bir anlami olumlu bakis agisi

olduguna inanma - Umut, merak, cesaret, mizah,
iyimserlik vb. gii¢lii yonlere sahip olma




SUR REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

Okul Sistemi Cevresel
Koruyucu Koruyucu
Faktorleri Faktorler

. Etkili gretmen-grenci iliskisi ;::::m bir arkadas/akraba/komsuya sahip

- Ebeveynlerin okula katilimi

« Olumlu akran iliskileri

- Okula baghhk ve okul aidiyeti

« Olumlu sinif/okul iklimi

- Etkin egitim/okul yénetimi politikalar
. Ilgili, sefkatli ve kapsayici sinif/okul
ortami

- Sosyal destek

- Destekleyici ve kabul edici toplum ile
etkilesim

- Guvenli gevre ve toplum

« Sosyo-ekonomik destek alinabilecek
kurumlarin varhgi

Becerilerinizi gbzden gegirin.
Deneyimlerinizi zenginlestirin
Baglanti halinde kalin, bag kurun.
Beden sagliginizla ilgilenin
Dogayla temas halinde kalin
Mukemmeliyetgi olmayi birakin.
Yasaminizda size ilham veren amaclar bularak, yasaminizi anlamlandirin.
Yasadiginiz zorlayict duygularda duyguya kendinizi kaptirmak vyerine
duygunuzu kabul edin ve bir an 6nce, “Neye ihtiyacim var? Ne gibi ¢o6zim
yollari bulabilirim?” vb. sorularla ¢6zi0m odakli olmayi secin.

Degisime direnmeyin, eslik etmeyi segin. Degisim hayatin bir pargasidir,
direnmeyi degil kendinizde dizenlemeler yaparak degisimi anlamak kendi
becerilerinizi gelistirmek igin emek verin. Her durumda umut ve iyimserligi
elden birakmayin.




