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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK
NEDIR

 Psikolojik saglamlik
kavrami genel olarak;
kendini tfoparlama gucu,
psikolojik dayanikliik ve
yilmazlik olarak ifade

edilebilir. 1970’'lerden bu
yana ele alinan psikolojik
saglamlik kavrami
aslinda, “sikistinldiktan ya
da esnetildikten sonra
orijinal formuna veya
pozisyonuna donebilme
becerisi” olarak
tanimlanmistir
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« Hayatta bize destek olan, guc veren, yalniz
olmadigimizi hissettiren, umutlandiran ve yasamimizi
anlamli kilan seyleri dusUnelim.

Sevdiginiz bir dzelliginiz geliyor olabilir akliniza ya da
sevdiginiz biriyle gecirdiginiz gUzel bir ani, gitmekten

hoslandiginiz bir yer.
Bu hayatta size ne gug¢ ve nese verire

Guvenli iliskilerimiz, sosyal etkilesimlerimiz, gUcIU rol
modellerimiz, sevilen biri olmak, saygr gérmek, degerli
hissetmek, iletisim becerilerimiz, problem cozme
becerimiz, duygularmizi ne kadar iyi yonettigimiz ve &z
yetkinlik inancimiz yani yapabilecegimize dair
inanclarmiz. Iste bUtun bunlar bizim kaynaklarimiz.
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"Hi¢ kimsede olmayan yildizlara

sahip ol." > « Okudugumuz kitaplarin, izledigimiz
filmlerin esas karakterlerinin
yasamlarnnda gdzlemleyebiliriz.
Ornedin Afgan yazar K.Hosseini'nin
“Bin Muhtesem GuUnes” kitabinin ana
karakteri Leyla’'nin hikayesinde;
Antoine de Saint-Exupéry’in colde
kaybolan ve yolunu bulmaya calisan
KUcUk Prens’'inde oldugu gibi...

Kucuk Prens | Antoine de Saint-Exupery

« Sarki sdzlerin de bile bu kavramin
izlerine rastlanabilir.
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Risk Faktorler

Biyolojik ve Kisisel Risk Faktorleri:
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Koruyucu Faktorler

 Bireysel koruyucu faktorler:

- Oz-gUven, 6z-saygl, dz-yeterlilik, entellektUel kapasitenin
yUksek olmaisi, sosyal becerilere sahip olma, yumusak
basli ve herkes tarafindan sevilen biri olma, zeka,
akademik basari, olumlu veya kolay mizag, i¢ konftrol
odagqi, kisisel farkindalik ve kendini kabul, ozerklik, yasam
hedeflerinin olmasi ve gelecek icin olumlu beklentiler,
etkili problem co6zme becerileri, iyimserlik ve umut, sosyal
yetkinlik, mizah duygusuna sahip olma, saglik, cinsiyet,

PASK
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« Aile ile ilgili koruyucu faktorler:

« Anne-baba ile yakin iliski,
sosyoekonomik acidan avantqjli

olma, cekirdek aile disinda
destekleyici ve sicak aile baglarina
sahip olma, iyi ebeveyn nitelikleri,
cocuga yonelik yuksek ve gercekci
beklentiler
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Cevresel koruyucu faktorler:

Aile disindaki bir yetiskin ile olumlu ve
sicak bir iliski, sosyal bir cevrenin icinde
yer alma ve iyi okullara okuma,

akran/arkadas desteqi, etkili toplumsal
kaynaklar (kaliteli okullar, genclik
merkezleri, genclik organizasyonlarn vb.)




Psikolojik saglamlik
yalnizca dogustan
edinilebilen bir ozellik
olmayip ogrenilebllir,
gelistirebilir ve
guclendirilebillir.

Allesel etkenler ile ilgili
yapllan arastirmalarda
anne-baba
tutumlarinin oldukca
belirleyici oldugu
gorulmustur.
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Aile ici iletisimin saglikli oldugu,
demokratik anne-baba tutumunun
sergilendigi, anne-babanin hem
birbirleriyle hem de cocuklaryla olumlu
lliski kurabildigi aile orfaminda yetisen

bireylerin psikolojik saglamliginin daha
yUksek oldugu ortaya koyulmustur.




Fbeveyn Tutumlar

OTORITER TUTUM

Oftoriter tutumu benimseyen anne babalar cocuklarinin onlara mutlak olarak itaat etmesini, kurallari ve
istekleri tartismasiz olarak kabul etmelerini beklerler, sevgilerini gostermezler ve cocukla aralarina mesafe
koyarlar.

Aile tarafindan cocuga uygulanan kati disiplin anlayisi cocuk Uzerinde iki farkli sonuc dogurabilmektedir.

Bu durum, cocuklardan bazlarnnin ezilip bastinimasina, boyun egmelerine neden olurken bazlarnin ise
saldirganlasmasina, kontrolsuzlUk belirtileri gbstermesine neden olabilir.

Fiziksel ve duygusal olarak cezalandirilan bu cocuklarin kisilik gelisimi olumsuz yonde etkilenecegi gibi distan
yonetilen bagimli bir kisilik yapisi gelisecektir.
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ASIRIHOSGORULU TUTUM

Asin hosgorulu anne babalar cocuklar etrafa zarar verseler dahi onlara kisitlama getirmezler ve
hosgoru ile karsilarlar. Cocugun istenmeyen davranislarina kural koymaktan kacinirlar. Aile ortaminda
cocuk merkezli egitim uygulanir ve denetimin yeri yoktur, cocugun her istedigi yapilimaya calisilir.

Ebeveynin cocuga asin hosgorilu ve duskun olmasi cocugun simarmasina ve bencil olmasina neden
olur. Bu tutumla yetisen ailelerde cocuklar, sUrekli diger insanlarnn dikkatini cekmeye calisir ve
onlardan surekli hizmet bekler. Bunun sonucunda bu cocuklarn sosyal uyumunun zayif olmasi
beklenir. Yasamlarnnin ik gununden itibaren her turlU ihtiyac ve istekleri karsilanan cocuklar, yetiskinlik
donemine geldiklerinde kendilerine toplumun dUzenini bozabilecek haklar taniyabilirler.

Capa Fen Lisesi




DENGESIZ TUTUM

Dengesiz kararsiz anne baba tutumunda ebeveynler arasinda gorus ayriligr olabilecegdi gibi,
davranislannda tutarsizlikta gorulebilir. Bu tutumu benimseyen anne babalar cocukla ilgili durumlarda
birbirlerini sUrekli elestirirler. Cocuklar hangi davranisin istenen hangi davranisin istenmeyen davranis
oldugunu anlayamazlar cinku bu durum anne babanin ruhsal durumuna gore degismektedir.

Anne babalar asin hosgoru ile sert cezalar arasinda gidip gelirler, bazen gérmezden geldikleri,
onemsemedikleri bir davranisa baska bir zaman cocuklarini azarlayarak ya da cezalandirarak tepki
gOsterebilirler. Bu nedenle cocuklar davranislanni anne babalarnnin ruhsal durumuna gore
ayarlamaya calisirlar.

Bir davranisi yapmadan once davranisin yanlis olup olmasindan ziyade, anne babasinin bu
davranisa ne zaman yapsa kizmayacaklanni dusundrler.
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DEMOKRATIK TUTUM

Anne ve babanin cocuk yetistirme tutumu olarak benimsedigi en saglikll ebeveyn oruntist demokratik
ebeveyn tutumudur. Demokratik tutumu benimseyen anne babalar, cocuklarina karsi hosgdrili davranan,
onlara guven veren ortami sunan ve destekleyici bir tfutum sergileyen ebeveynlerdir.

Demokratik ebeveynlerin hem kontrol hem de sicaklik boyutunun duzeyi yUksektir. Belirgin sinirlar ve kurallar
koyarlar, belirli taleplerde bulunurlar ancak bunlarin cocugun karsilayabilecegi duzeyde olmasina dikkat
ederler. Cocugun ihtiyaclanna karsi duyarli ve kurallar Uzerine cocukla fikir alisverisi yapmaya aciktirlar. Bu
tip anne babalar cocuklarinin taleplerini dinleyip yapillmamasi gereken davranislar sebepleri ile birlikte
cocuga aclklarlar. Demokratik anne ve babalar cocuklara ozerkligi verirken disiplini de elden birakmaz, bu
iki durum arasinda bir denge kurmaya calisiriar.
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