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Pozitif psikoloji
normal yagsami
oldugu gibi kabul
eden ve devaminda
normal hayattan
doyum saglayan
gecmis ve gelecek
cizgisinde daha
cok gelecekle ilgili
planlama yapan

iyimser birey

modeli olusturma

gayesindedir.

DIPNOT

gimiz olum-

doyuma

ulasmis bir
ruh hali ile
sahip  ol-
maktir. Po-
zitif psikoloji bu doyuma ulasma
konusunda bize hem yardimci ola-
cak hem de psikolojik saglamlik nok-
tasinda agmazlarimiza yon verecek-
ir. Salgin zamanlarinda dogal bir

Yasadigimiz su salgin zaman-

larinda birey olarak en ¢ok ihtiyag
duydugumuz siphesiz ki kaygisiz,
stressiz ve endisesiz bir yasam ola-
cak. Bunun
icinde birey
olarak en

istedi-

yonde

Psikolojik saglamlik pozitif
psikolojinin temel ugraslarindan
biridir. Orneklem (izerinden gider-
sek salgin zamanlarinda bazi birey-
ler kayip, yas, 6lim, hastalik, is
kaybi ve issizlik gibi sonuglardan
etkilenirken ve bunun sonucunda
psikolojik yardim alirken bazi in-
sanlar ise en az etkilenme ile bu
durumla bas edebilirler. iste pozi-
tif psikoloji tam burada psikolojik
saglamlik durumuna katkida bulu-
nabilir. Ornegin bu konuda Selig-
man pozitif psikolojinin dnemini
su cumlelerle agikhyor. “ Nasil ki
sosyal bilimler yada psikoloji bilimi
kaygl, ihtiras, bencillik, paranoya,
ofke ve dizensizlik ve kederi haki-

POZITIF PSIKOLOJI VE GECMISTEN
GUNUMUZE PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

sekilde pesimist(kétiimser) bir hal
alan ruh halimiz, kendine haline
birakilirsa kuskusuz ki psikolojik
saglamliga olumsuz yonde etkide
bulunacak-
tir.  Bunun
icin pozitif
psikolojiye
kisaca goz
atalim; nor-
mal yasami
oldugu gibi
kabul eden
ve  deva-
minda nor-
mal hayattan doyum saglayan gec-
mis ve gelecek gizgisinde daha ¢ok
gelecekle ilgili planlama yapan
iyimser birey modeli olusturma
gayesindedir pozitif psikoloji.

kat olarak algiliyorsa ayni sekilde er-
dem, digergamlik, cesaret, dirlstulik,
saygl, zevk, saghk, sorumluluk ve iyim-
serlikte de ayni

tavri  sergileme-

li.” (Modern Psikoloji Tarihi,sf 684) Bu
anlayisla Seligman pozitif psikolojinin

onemini ortaya koyuyor. Dikkat eder-
sek salgin zamanlarinda da insanlar
genelde yukarda saydigimiz olumsuz
psikolojik 6geleri kullanmaktalar.



SAYI 3 SAYFA 3

Pozitif psikoloji ve psikolojik saglamlik yonteminin yasadigimiz su salgin giinlerin-
de ortak ¢oziim onerilerine ve géz atalim.

. Yakin ¢evremizle araliklarla duygu paylagimi yapmak. Boyle-
likle kisi olumsuz yasam 6rneklerini paylasimla olumluya ge-
virebilir.

. Salgin ile ilgili dogru bilgi alma. Dogru bilgi bizi salgin ile ilgili
yanlis bilgilerden uzaklastiracak ve daha ¢ok olumlama yapa-
caktir.

. Salgin ile ilgili kotimser sonuclardan bahseden ve yahut bilgi veren insanlar-

Onemle belirtelim ki

dan uzak durmak. .
mevcut diinya

. Glicli yanlarimizi harekete gecirebiliriz. Salginin verdigi eve kapanma ve sos- diizeninde farkliltk ve

. . o . . o cesitlilik artmistir
yal izole durumunun aksine daha ¢ok doga ile bas basa kalabilir ve doganin

buna bagli olarak
psikolojimizi iyilestirici yonin( kesfedebiliriz. insanoglunun da

psikolojik ruh halleri

. Pozitif psikolojinin alt kavramlari olan iyimserlik, 6z saygi, 6z iyi olus, motivas- e cesitlik
yon, umut, 6z yeterlilik, cesaret, adalet ve 6l¢l gibi kavramlari anlamada caba gbstormoktedir
harcama. Bu ¢aba ile anlasilan bu kavram psikolojik dayanaklihk durumumuza  yegarif sonuclar icin
da katkida bulunacaktr. pozitif psikolojiye
kulak verelim
beraberinde
Pozitif psikoloji yardimi ile yukar-  ,ixorojik sagramiik

p # da ki ¢6zim Onerilerini uzatmak mim-  gelecektir.

@ ﬁ# kiin fakat burada anlamamiz gereken

salginin itici ve olumsuz yanlarina odak-

#‘ lanmamaktir. Daha cok gelecekle ilgili

#‘ planlamalar yapmak ve ugras alani olus-

turmaktir. Gegmisten beri insanoglu el-

bette ki stres, kaygi ve endise ile savas-
maktadir fakat salgin zamanlarinda bu
savas daha zorlu olabiliyor. Hatta bazen
salgin donemlerinde stres ve kaygi salgin-

dan daha tehlikeli olabiliyor. Onemle be-

lirtelim ki mevcut diinya diizeninde farkli-
@

ik ve gesitlilik artmistir buna bagh olarak

insanoglunun da psikolojik ruh halleri de ‘1
cesitlilik gostermektedir. Negatif sonuglar B A bl
icin pozitif psikolojiye kulak verelim bera-

berinde psikolojik saglamlik gelecektir.

Hiseyin KARTAL
Besni Ram Rehber Ogrt.
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ZORLAYICI YASAM OLAYLARI, TRAVMA VE BAS ETME
TEKNIKLERI

Zorlayici Yasam Olaylari ve Beraberinde afetler, suglar, ameliyatlar, 6limler, vb.)
Gelen Travma Durumu hem de tekrarlayan ve sire giden olay-
lar (cocuk istismarlari, ¢cocuk ihmalleri,
savaglar, siddet iceren iliskiler, vb.) bu-
lundurmaktadir. Olay ne kadar dogru-
dan tehdit olusturuyorsa, etkisi o dere-
ce buylk olur. Dikkat edilmesi gereken
nokta, olayin travma olup olmadigi ka-

rarinin olaya maruz kalanlara ait olmasi-
dir.

Zorlayicl yasam olaylari, kiside trav-

ma etkisi yaratan durumlardir. Travma ise;
gercek bir 6lim veya 6lim tehdidinin bulun-
dugu, agir yaralanmanin, fiziksel veya ya-
samsal bitlinlige yonelik bir tehdidin orta-
ya ciktigi ve kisinin kendisinin yasadigi, sahit
oldugu veya sevdigi bir kisinin basina geldi-

gini 6grendigi olagandisi olaylar olarak ta-

nimlanmaktadir.
Travmatik olayi olagan disi kilan,

yalnizca beklenmedik olmasi degil ayni
zamanda yasam olaylarinda uyumu sag-
layan bas etme yollarini da felce ugrat-
masidir. Travmatik olaylarin fiziksel so-
nuglari olabilecegi gibi anksiyete, dep-
resyon belirtileri, alkol ve madde bagim-
hlig1 veya kotliye kullanimi, intihar ve
travma sonrasi stres bozuklugu gibi ce-
Bu tur olaylarda kisilerde genellikle sitli psikolojik sonuglari da olmaktadir.
glci kotuye kullanma, duyulan glvene iha-
net etme, tuzaga diisme, caresizlik, aci, kafa
karisikligr ve/veya kayip s6z konusu olabil-
mektedir. Bu oldukga genis tanim, igerigin-
de hem tek seferlik olaylar (kazalar, dogal

DIPNOT
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TRAVMATIK YASAM OLAYI NEDIR?

Her 100 insandan 70'i hayat boyunca bir travmatik yasam olayma maruz kalir

B iv X gL ¥ ke VT

Oaytans

Teafil Kazass Cogal Afetier Coculiul Cais Trawratars,

. intihar-Oliim

Zorlayici yasam olaylari ve travma
olusturan durumlar

Travmaya Yol Agan Olaylar

®
7N
a ¢ (‘.‘) l [3 ¢ Aile iiyelerinden birinin cinaye-

Travmatik
Trafik  Fizikselsaldin  coowus  Yangin  Taciz zorbalik

. Salginlar

kazasi (hmalgistsmar) te kurban gitmesi
S \ < +
A2 dam B O * Diisiik sosyoekonomik diizey
Hayati Bnemi olan Kayip Zarar gorilen ya da hayatinez i
Hastabkiar korktuunuz herhangi bir olay

Ebeveynin is ve gelir kaybi
QLU ,  Ebeveyn kaybi, Oliim-Kayip

. Terkedilme

yillarinda yasanan

. Bosanma/ayrilik
olumsuz yasam

R . Kronik Hastaliklar — Saglik Sorun- R Hirsizlik, Rehin alinmak

lan
arttikca ilerleyen

. Yaralanma ve Oliime Yol A¢an Tra-
yillarda ruhsal ve

fik Kazalan
fiziksel hastalik . .
O Ihmal/Istismara ugrama, tecaviiz-
yasama ihtimali
taciz

artiyor. ”’

Gorduguniz gibi ¢ok gesitli zorlayici
yasam olaylari olabilir. Bu giin biliyo-
ruz ki gocukluk yillarinda yasanan

olumsuz yasam olaylarinin sayisi
arttikca ilerleyen yillarda ruhsal ve fi-
. Dogal afet, Yanginlar , Savaslar ve  ziksel hastalik yasama ihtimali artiyor.
Teror Bu risk faktorlerini hayatimizdan ta-
. Gécler mamen ¢ikarmak mimkin degil. Bu
nedenle olumsuzluklarla basa ¢ikabil-
¢ Siddet, Aile ici siddet me becerisi kazanmak ve kazandirmak

blylk 6nem arz ediyor.

DIPNOT
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Travmatik Bir Yaganti Sonrasinda Hangi Duygular Yogunlagir

Kisi zorlayici ya da travmatik bir yasanti sonrasinda, i¢ diinyasini yakindan gozlerse yasadiklari-
nin Ui¢ ana duygu etrafinda toplandigini gorr:

1.Bir kismi “sorumlulara” yonlendirilmis ancak blyiik bélimi hedefe yonlendirilmemis yogun
bir 6fke

2.Varsa kayiplara iliskin yogun Gzinti

3.0layin tekrarlanabilecegine yonelik yogun korku hissi

Bu ¢ ana duygu ozellikle ilk donem ¢ok belirgin olarak gérulir.
Buradaki yonlendirilmemis yogun 6fke, tGzlintl ve korku kisileri bloke

edebilir.

KRiZ DONEMLERINDE GORULEBILEN TRAVMATIK STRES TEPKILERI
Daha 6nce de belirttigimiz gibi zorlayici ya da travmatik bir yasantiya maruz kalan herkes “stres
tepkileri” verir. Bu tepkiler 6ncelikle “anormal bir olaya verilen normal tepkiler” olarak tanim-
lanir. Bunlar eger bir sureklilik gosterirse, sireye ve doneme gore; Akut Stres Bozuklugu ve
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu olarak tanimlanir.

Travmatik Stres Tepkileri Nelerdir;
Zorlayici bir yasanti sonrasinda ilk goriilen tepki, sok tepkisidir. ilk sok atlatildiginda korku, en-
dise, sugluluk, pismanlik, 6fke, karamsarlik, panik, ¢aresizlik, utang gibi karmasik duygular kisiyi

zorlar.

Travma sonrasi stres tepkilerini bes ana baslik altinda toplayabiliriz:

Fiziksel Tepkiler; Korku Alkol ve madde alimi

Mide bulantisi SugI.quk Cabuk tepki verme

Kusma vb. sorunlar Panik Bagkalarini suglama

Yorgunluk Hayal kirikligi Yeme sorunlari

Kalp carpintisi Kizginhik Sosyal Tepkiler;

GOgus agrisi ihi - .

. gHs a8 Zihinsel Tep Is — okul, arkadaslhk
Titreme kiler; e ey
o ! ve evlilik iligkilerin-
Bayilma hissi i
.. . Ik sok . de sorunlar
Bas donmesi .
. Dikkatsizlik Insanlardan uzak-
Bas agrilar
Kabuslar lagma

Duygusal Tepkiler; Eskileri hatirlayamama Asiri yargilayici ve suglayici olma
Her seyi kontrol altinda tutma

Kaygili olma Yanhs kararlar ! ,§. Y

Oziinti Uyku bozuklugu Istegl

Depresif duygu durumu Davranissal Tepkiler;

inkar Ani davranislar
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NE ZAMAN CiDDIYE ALALIM?

Yasanilan en son olayin lizerinden yaklasik olarak (i¢ ay gectiyse ve yukarida anlatilan tepki-
lerin bir kismini bir ay boyunca sirekli olarak yasamissaniz ve bu yasadiklariniz is — okul, arka-

daslik , evlilik — 6zel iligskilerinizde bozulmalara yol agiyorsa profesyonel bir yardim almayi

onemsemeliyiz.

Yasanan Sorunlarin Siireklilik Kazanmamasi igin Neler Yapabilirsiniz?

Dikkat edilmesi gereken 6nemli bir olgu kisiler arasi farkhliklardir. Unutmamalyiz ki, HERKES
AYNI TEPKILERI, AYNI ZAMANDA, AYNI DEVAMLILIKTA GOSTERMEZ. Eger zorlayici ya da trav-
matik bir yasantiya maruz kaldiysak asagidaki Gic adim ¢ok 6nemlidir;

1.KORUNUN: Yasanan travmatik olay sonrasi yemek yeme, su icme, uyuma gibi temel ihtiyag-

lari mutlaka karsilamaya calisin. Yani kendinizi koruyun.
2.HAREKETE GECIN: Yasanan travmatik olay sonrasinda kendinizi korumak icin, yapmaniz ve

yapmamaniz gerekenleri dnceden 6grenin ve harekete gegin.

3.TEMAS KURUN: Aileniz, arkadaslariniz ya da ulasabildiginiz resmi gorevlilerle temas kurun.

Olayi anlatin, mimkin olan en kisa zamanda ihtiyaciniz olan uzmanlara ulasin.

BiZE NE YARDIMCI OLABILiR?

Travmatik ya da zorlayici bir olaydan sonra 6ncelikle kendinize zaman taniyin, hicbir sey
hemen ve bir kerede normale donmeyecektir. Bunun icin kendinize karsi sabirli olun.

Duygularinizi paylasin, bu sayede sosyal
cevrenizden yardim alma olanaginiz olur.

- \. ;
, - r -
| ) S o .
y X p ' Eger yasanan bulyk bir afet ya da olaysa,
“ & > bir tek sizin olaganisti bir stire¢ yasamadi-
' ’ ginizi kavramaniz cok 6nemlidir. Tim bu

sureg icinde gevrenizle dayanisma iginde
olun.

Sizi mesgul edecek yardim calismalarina,

hayatinizi diizene koymaniza yardim ede-
cek yapici faaliyetlere katilin. Unutmayin ki
siz hareket ettikce olumsuz duygular sizden

uzak duracaktir. Kiglk isler, blylik prob-
lemlerimizi agsmamizda bize gok yardimci
olacaktr.

DIPNOT
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Mutlaka ve mutlaka, alkol ve diger uyusturucu hem olay aninda, hem de sonrasinda sizi

maddelerden uzak durun. Rahat uyumak igin koruyacaktir. Ornegin; evinde tatbikat yap-

mis bir aile deprem sirasinda, hi¢ hazirligi
olmayana gore ¢cok daha az panik ve kargasa
yasayacaktir. Farkli bir olgudaysa, 6rnegin,
tecaviize ugrayan bir kadin, kendisi icin ne
kadar zor olursa olsun, ylkanmamali ve en
kisa stirede tibbi yardima ulasmali ve adli tip
aracithgiyla “kanitlarin” vicudunda bulun-
masini saglamasi, daha sonrasl icin c¢ok
Onem arz etmektedir.

alinacak bir kadeh, bir siire sonra “olmadan

uyunamaz” bir hale dénusebilir. Bu tir donem-

lerde “her zamanki” standartlarimiz bile riskli ~ Zorlayici ya da travmatik bir olaydan sonra
olabilir. Her kosulda, alkol ve diger uyusturucu ¢ok zor da olsa sugluluk duygunuzla ilgili ak-
maddelerden uzak durun. liniza gelen veya baskalarinin size soyledigi
teselli edici yaklasimlari reddetmemeye cali-

Duygusal olarak yakin gelecekte sizleri nelerin
sin. Her gin igin Onceliklerinizi belirleyin.

bekledigini bilin, bilgi edinin. Bazi durumlarda
Her birini tek tek ele alin. Gunlik rutin isle-
yisinize dénmeye c¢alisin. Ve tabii ki, en
onemlisi, kendimizi “caresiz” olarak gérme-

meliyiz.

“Hayatinizda degismeyen ne var?” sorusu-
na yanit liretilebilmeliyiz. Bunu yapabilmek
icinde SUREKLILIKLERI KORUMA en 6nemli
“yoneticiler” bilgi vermekten kacginabilir. Bu tiir adimdir.

bir sirecte dogru bilgi, kisinin kendisini hazirla-

masina, adapte olmasina kolaylk saglayacaktir.

Olay oOncesi edinilecek dogru bilgilenme ise
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TRAVMATIK STRESLE BASAGCIKMA sorunu buyldtmemek adina bilgi vermek-

YONTEMLERI ten kaginabilirler...Fakat 6nceden yeterli
ve dogru bir sekilde alinan bilgilendirme,
Yedi ana baslikta devamlilik saglanmalidir; kisilerin kendi baslarinin caresine bakabil-
1. Kognitif Devamlilik (Bilgilendirme) melerine veya ¢6zim Uretebilmelerine
olanak tanir. Aksi taktirde daha buylk

zorluklar ve panik yasanir.

Yasanan slrece, fiziksel vb., sartlara ve yakin

gelecege dair dogru bilgiler edinin. Bazen yetki-

2. Rol Devamliligi

Rollerimizi klglik islerle belirlemeye calis-
mak baslangi¢ i¢cin dnemlidir. Bir is yaptik-
larinda — cok basit bile olsa- kisiler, stire-
cin yarattigl olumsuz duruma konsantre
olmak yerine kendilerini farkli kanallara
yonlendirebilir. Yalnizlasma yerine; insan-
larla iletisime ge¢mek ve yardimlasmak,

bozulan anlamlandirma sirecini yeniden

. . kazanmakta 6nemli bir unsurdur.
li konumda olanlar panige yol agmamak ya da

3. Sosyal Devamlilik 5. Duygusal Sireklilik

Arkadaslarinizla ve diger sosyal cevrenizle
baglanti kurmak, stirekliligin yeniden kazanila-
bilmesi icin 6nemli bir adimdir. Yalniz kalma-
yan ve sosyal destegi kaybetmeyen Kkisiler,
basa ¢ikma becerilerini ¢cok daha kolay hare-

kete gecirebilmektedir.

4, Tarihi Sureklilik

Onemsendiginizi hissetmek ve &éncelikle an-

Ana temaniz slrecin anormalligidir. Sireg lattiklarinizin dinlenilmesi size ¢ok iyi gelecek-
anormal ise, bu sirec icinde verilen tepkileri tir. Kisilere “Seni anliyorum, biliyorum” diye-
“normal” olarak goérebilmeniz; “Ne oluyor, rek yaklasilmasi tepki yaratir. Clinki kisiler bu
hasta miyim, cildirlyor muyum? vb...” gibi so- tir durumlarda kendilerini bu tir bir durumla
rulara, panige kapilmadan sagliki yanmitlar ~ karsilasmis dinyadaki tek kisi olarak algilama
uretebilmenize baghdir “Yine eskisi gibiyiz, egilimindedirler. “Degismeyen ne var?” soru-
bunlar anormal duruma verilen normal tepki- su, sorulabilecek en kilit sorulardan bir tanesi-
ler” . dir. Sizler onlara var olanlari gosterebilmelisi-

niz.
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Bugiinii yasamaya
daha ¢ok 6nem
verebilir ve hayatta
¢ok siradan
karsiladiginiz

olaylari takdir
etmeye

baslayabilirsiniz. .

DIPNOT

6.Psikolojik Devamlilik

Gevseme calismalarinin yapilmasi ve
bedensel aktivitelerin tesvik edilmesi ilk
adimda yapilabilecek olanlardir. Bozulan
anlamlandirma siirecinin yeniden kaza-
nilmasi igin yapilacak diger destek calis-
malari psikolojik devamlilik icinde ¢ok
onemlidir. Bunlarin yaninda dogru bir
danismanlik alinabilmesi icin profesyo-
nellere yonlendirme yapilmasi gereken-
ler arasindadir.

7. Fiziksel Devamlilik

Saglik ekiplerinden tibbi destek saglan-
masi ilk adimdir. Kisinin uykusunu mim-
kiin olan en duzenli bir sekilde saglama-
si, yeme dlizeninin korunmasi vb. konu-
lar icin fiziksel aktivitelerin 6nemi cok
fazladir. Bedenin hareketi “ise yarama”
durumunun en somut gostergesidir.

Yasaminizi Tekrar Rotasina Sokabilirsi-
niz.

Travmatik ya da zorlayici bir olaydan
sonra yasaminizi tekrar rotasina sokabi-
lirsiniz. Bu sureg iginde, bu zorlayici ya-
santinin getirdigi birikim ve deneyimler-
le, hayatinizin dnceliklerini degistirebilir-
siniz. Bu yeni donemde hayatinizda an-
lamsiz buldugunuz seyleri devreden ¢iI-
kararak daha 6zgir olabilirsiniz.

Bugiinii yasamaya daha ¢ok 6nem vere-
bilir ve hayatta ¢ok siradan karsiladiginiz
olaylari takdir etmeye baslayabilirsiniz.
Sizin i¢in 6nemli olan kisilerle daha derin
iliskiler kurabilirsiniz. En dnemlisi, tim
bu zor sire¢ boyunca gosterdiginiz tep-
kileri normal kabul edebilirsiniz. Kisacasi
boyle zor ve olumsuz bir olay, yagaminizi
olumlu olarak da etkileyebilir.

Travmanin Olumlu Etkileri

Bircok insan bdyle bir olaydan sonra
kendi gliclerinin ve kapasitelerinin far-
kina varirlar. Boyle durumlarda inanil-
maz bir dayanikllikla ve direngle zor
duruma karsi hareket etmeye caligir-
lar. Sonucta, eskiye gore ne kadar fark-
Il kosullar olusursa olussun, slirece
adapte olurlar. insanoglunun ne kadar
muhtesem bir adaptasyon vyetenegi
oldugunun farkina varilir. Béyle zorlu
sirecler sonrasinda cok sik rastlanan
ifadeler arasinda sunlar yer alir: “Zor
durumlarla bas etmeyi Ogrendim.”
“Hayatimda 6nem verdigim seyler de-

gisti.”

Serap UNAL
Besni Ram Rehber Ogrt
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https://www.dbe.com.tr/Yetiskinveaile/tr/psikolojik-travma-ve-emdr/yetiskinlerde-travma/
https://ihop.org.tr/wp-content/uploads/2019/12/travma_basacikma.pdf
https://ihop.org.tr/wp-content/uploads/2019/12/travma_basacikma.pdf

SAYFA 11

Her cocuk ve ergen hayatlari-
nin belli alanlarinda zorluklar yasarlar.
Kimisi bu zorluklarla bas etmede ol-
dukca zorlanirken, kimisi de Ustesin-
den gelme ko-
nusunda olduk-
¢a  basarihdir.
Peki, bu durum
neye gore degi-
sir?  Psikolojik
saglam olus icin
¢ocuk ve ergen-
lerin nelere ihti-
yacl vardir? An-
ne babalar olarak cocuklarinizi nasil
destekleyebilirsiniz?

Cocuk ve Genglerde Psikolojik
Saglamhigi Artiran Bireysel Ozellikler
Psikolojik olarak Oncelikle psikolojik saglamlik
icin gerekli olan en dnemli gereklilik-

saglam cocuk ve . o
lerden biri normal veya normalisti

ergenlerin
digerlerine gére

akademik olarak Bunlara ek olarak;
. Etkili problem ¢6zme becerileri,
. lyimserlik ve umut,
. Sosyal yeterlilik de psikolojik
goriilmiistiir. saglamlik icin gereklidir.
o Cevrenin Cocuk ve Ergendeki
Psikolojik Saglamhga Etkisi
Bireysel kisilik o6zelliklerinin
yaninda, yasami tehdit edici kosullar
altinda gocuklarin uyumlarinda etkili
olan ailesel ve gevresel faktorler de
vardir. Cocuk ve ergenlerin okulda,
sokakta, aile icinde, arkadas gevresin-
de ve kendi igerisinde daha olumlu
olabilmesi, yasadiklari zorluklarla da-
ha kolay basa gikabilmesi, baskalarini
ve kendisini kolaylikla anlayabilmesi,
glzel sosyal iliskilere sahip olabilmesi
ve akademik anlamda da basaril ola-
bilmesi icin psikolojik saglamlik 6nem-

daha becerikli

oldugu

DIPNOT

COCUK VE ERGENLERDE PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
NEDEN ONEMLIDIR?

bir zekaya sahip olmaktir. Arastirma-
larin  bir¢ogunda, psikolojik olarak
saglam cocuk ve ergenlerin digerleri-
ne gore akademik olarak daha bece-
rikli oldugu go-
ralmastir. Ayri-
ca “Kolay Mi-
za¢  Ozelligi-
ne” sahip kisile-
rin  yani disa
donuk, degisi-
me aclk, so-
rumluluga sa-
hip, 06zgliveni,
Ozsaygisl, kendisine  yeterlili-
gi ve farkindaligi yiksek olan ¢ocuk ve
ergenlerin  psikolojik saglamliginin;
“tepkisel”, “icine kapanik” ¢ocuklara
gore daha yuksek oldugu goérilmis-
tar.

li bir kavramdir. Ayrica ¢ocuklarin ve
ergenlerin psikolojik saglamliklarinin
ylksek olmasi yetiskinlikte de daha
mutlu bireyler olarak hayata devam
etmelerini saglamaktadir.
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Peki hangi faktorler psikolojik saglamlik Gzerinde olumsuz etkiler yaratir?

* Erken dogum
* Olumsuz yasam olaylari

Bireysel Risk I o onik hastaliklar

Faktorleri

* Ebeveynlerin hastaligi ya da psikopatolojisi
* Ebeveynlerin bosanmasi, 6limi ya da tek ebeveyn ile yasamak

e Ergenlik ddnemde anne olma

Faktorleri

sEkonomik zorluklar ve yoksulluk

sCocuk ihmali ve istismari

*Savas ve dogal afetler gibi toplumsal travmalar
sToplumsal siddet ve ailevi felaketler

eEvsizlik

Cevresel Risk
Faktorleri

Oncelikle ¢ocuk veya erge- edebildigi, dlsincelerini rahat-
nin aile Gyeleri ile olumlu yakin iliski likla paylastigi demokratik bir

CUDEETA I G icerisinde olmasi, korkulu, saplanti aile tutumu benimseyin.
gocuk Gzeldir. baglanma yerine, giivenli baglanmayi =  Cocugunuza sevgi, sefkat, mer-
Her ¢ocugun gerceklestirmesi psikolojik saglamlik hamet, yardimseverlik gibi duy-
mizag ve kisilik acisindan olduk¢a Onemlidir. Gelin, gu ve davranislarda model olun

ve bu duygulari ona hissettirin.

¢ocugunuzun psikolojik saglamligini ~  Cocuklarimizi baska cocuklarla

gelisimi

artirirken anne baba olarak sizler ¢o-

birbirinden kiyaslamayin ve baska arkadas-

cugunuza nasil yardimci olabilirsiniz, L .. .. )
farklidir. lari Gzerinden 6rnek gbsterme

bu konuda neler yapabilirsiniz su dne- yin. Unutmayin her cocuk ézel-

rilere kulak verin. dir. Her cocugun mizag ve kisilik
gelisimi birbirinden farkhdir.

=  Cocuga iyi bir model olun.

=  Cocugunuzla dogdugu andan ve
gelisimin her asamasinda olumlu
baglar kurun.

=  Cocuga sorumluluk almasi yo-
nlinde 6zendirici olun.

=  Cocugun sosyallesmesini, akran
iliskileri gelistirmesine olanak
taniyin.

= Aile bireylerinin kendisini ifade

DIPNOT
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Cocugunuzun yalan soyledigini fark-
kettiginizde ona asagilayici ifadeler
ve davranislarda bulunmak yerine,
yalana iten sebeplerin altinda yatan
(korku vb.) duygulari anlamlandirin.
Anne-baba olarak tutumunuzu go6z-
den gegirin.

Cocuklara sevginizi kosulsuz olarak

ifade edin. Béylece ¢ocuk bir kosula
bagl olmadan sevildigini ve deger

dil (tembel, beceriksizsin vb.)
kullanmak yerine olumlu davra-
niglarini  destekleyici ifadeler
(bunu yapabilecegini biliyorum
vb.) kullanmaya ¢alisin.
Cocugun sosyal cevresini, kur-
dugu arkadashk iliskilerini tani-
yin.

Gocuklarinizla gesitli  olaylara
karsi verdigi duygusal tepkiler

hakkinda konusun. Ona ne his-
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gordiglini, yanlisina ragmen anne-
babasinin onu sevmeye devam ettigi-
ni hissedecektir.

=  Cocuklariniza suglayici/elestirel bir

settigini ile ilgili sorular sorup,

kendini ifade etmesini saglayin. Lo
Hepimizin

yasamayi

arzu ettigi

duygu olan
Mutlulugun Psikolojik Saglamlikla ile iliskisi mutlulugun
o6nemli bir
Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan arastirmalarda, bu durumun mutluluk ile kaynag
yakinda iligskisi oldugu da ifade edilmektedir. Mutluluk; insanin dogasinda yer alan
ve yasanmadiginda devamli aranilan bir duygudur. _ - psikolojik
Yasamin temel amacidir. Hepimizin yasamayi arzu saglamhiktir.
ettigi duygu olan mutlulugun 6nemli bir kaynagi psi-
kolojik saglamliktir. Mutlu olmak amaciyla devam : aPP)/
ettigimiz hayatimizi psikolojik saglamligimizi en Ust 7 L »‘-‘:;;fge,m:,}?i

seviyeye getirerek ilerletmeliyiz. Bu adimi atmak

mutlulugumuz icin 6nemlidir. Olumsuz yasantilar yasadigimizda alacagimiz psikolo-
jik danisma hizmeti, saglamligimizi olumlu anlamda etkileyecek ve sorunlarla daha
etkili bir sekilde basa cikmamiza destek olacaktr.

Mutluluk 6grenilebilir bir beceridir.

Aysel KATARCI
Besni RAM Reh. Hiz. BIm. Bsk.

KAYNAKCA

Psikolojik Saglamlik, Risk Faktorleri 113 Cilt:lll Sayi:28 Tiirk Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Dergisi
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Covid-19 salgi-
ni 17 Nisan 2020 tarihi
itibariyle 191 (lkede
egitime ara verilmesi-
ne veya tamamen tatil
edilmesine neden ol-
du. Egitim sisteminin
daha once hig karsilas-
madigl ve hazirliksiz
oldugu bir kriz sure-
cinde pek cok lilkede
0grenme kaybini en

25 Mart 2020 tarihli
verilere gore diinya

genelinde okullarin

Avrupa ve
Asya’nin %20 ve kapatilmasindan etki-

o lenen 6gretmen sayisi
’nda
° 63 milyon. Aniden uy-

égretmenlere

gulamalara  konulan

uzaktan egitim uzaktan egitim uygula-
ile ilgili egitim malarina olan yaban-
Veriliyor: cihk salgin ile ilgili en-
diseler ve 6grencilere

destek olmak kaygisi

Televizyon
cevrimigi
platformlar in-
ternet mobil
uygulamalar vb.
teknolojik arac-
lar kullanilarak
ogrencilerin
egitim Ogretim
surecinden ta-

mamiyla  kop-

DIPNOT

aza indirebilmek igin
cesitli tedbirler alin-
mistir. Ve uzaktan egi-
tim hayata gegcirildi.
Pek ¢cok O6gretmen bir
seyler Ogretmek icin
destek
olmak amaciyla uzak-

Ogrencilere

tan egitime bagsladi
fakat ilgili
herhangi bir mesleki

bununla

olarak egitim almayan

O0zel egitim kurumla-
rinda calisan 0Ogret-
menlerin issiz kalma
olasiligl ve maddi kay-
gilar 6gretmenler igin
bu silireci oldukca
stresli hale getiriyor.
Ustelik okullar
farklihk olmak ile bir-
likte Tirkiye dahil pek

cok Ulkede bu silirece

arasi

oldukga sinirli bir des-

mamasi cesitli
tedbirler

Ancak pek cok llkede

icin
almislardir.

O0gretmenlerin  Ogren-
cilerle iletisime geg-
mesi istense bile uzak-
tan egitim ile ilgili egi-
tim saglanan uUlke sayi-
st oldukga sinirlidir.
Avrupa ve Asya’nin %

20 ve %30'nda Ogret-

COViD -19 SURECINDE OGRETMENLERIN
YASADIGI PROBLEMLER VE ONERILER

o0gretmenler alisik ol-
duklari yliz ylze egi-
tim ile farkh yontem
ve araglarla 6grencile-
rin 6grenmesini ve iyi
olma halini destekle-
mek diger yandan sal-
ginin kendi yasamla-
rinda ortaya cikardigi
sosyo ve psikolojik
glcliklerle bas etme
durumunda kaldilar.

tekle sturdirmeye cali-
siyor. Clnkl merkezi
ve yerel yonetimlerde
hazirliksiz olarak yaka-
landiklari bu pandemi
surecinde ki kriz ile
O0grencilere  uzaktan
egitim almak icin ge-
rekli alt yapi program
ve icerikleri hazirla-

mak zorunda kalyor.

menlere uzaktan egi-
tim ile ilgili egitim ve-
riliyor.. Pek ¢cok Ulkede
O0gretmenlerin inisiya-
tif alarak bu sireci
kendi basina yiritme-
si beklenir.



Ancak uzaktan egitim ile

ilgili yeterliligi ve beceri-
leri kisith olan 6gretmen-
ler bu sireci tek basina
yuriatmek ile ilgili gtgliik-
lerle  karsilasacaklardir.
Kaldi ki 6gretmenler ye-

terli teknolojik becerilere

sahip olsalar dahi tim
Ogrencilere ulasabilirlilik
Ulkemizin kosullari dusi-
nildiginde uzaktan egi-
tim ile 6grenciye ulasabi-
lirlilik maksimum %20’lik
bir ulagabilirlik imkani
saglar. Geriye kalan %
80’lik kisim ise genel ola-
rak egitimden faydalana-
mayacagl disintldigiin-
den 06gretmenin bunun
icin ayrica daha ozverili

davranip kendisinden ta-

viz vererek Ogrenciye

ulasmaya c¢alisacagindan
O0gretmen Ulzerinde olum-
suz etkiler birakacaktir.

Ozellikle toplu olarak ya-
sanan ve daha ¢ok dogal
afet grubunda yer alan
travmatik olaylardan son-
ra, ¢ocuklarin duygu ve
disincelerini ifade etme-
leri ve vyeniden glinlik
dizene gecebilmelerinde
ogretmenlere ¢ok buylk
bir rol diismektedir.

Ogretmenlerimizden Beklentiler

e Ogrencilerle COVID-19 salgini hakkinda konusurken kaygili olmayin, sakin kalin ve
gereksiz bilgilerden kaginin.

® Gun icinde gerceklestirilecek egitim iceriklerini oyun temelli kurgulayin.
 Ogrencileri cekinmeden soru sormaya, duygularini ifade etmeye tesvik edin. Endi-
selerini dinleyin. Tekrarlayan sorularini sabirla cevaplayin.

e Ogrencilerin COVID-19 salgini ile ilgili sorularina yaslarina uygun bir sekilde kisa,
gercekei ve gliven verici cevaplar verin.

e Korona virisle ilgili aciklama yapmadan 6nce 6grencilerin yanlis bilgileri varsa di-
zeltin. Hasta olmadigimizi, hasta olmamak icin kendimize iyi bakmamiz ve kurallara
uymamiz gerektigini 6nemle vurgulayin. Hastalari iyilestirmek icin ¢cok iyi doktorlari-
mizin oldugunu soéyleyerek her zaman iyilesmeye vurgu yapin.

e Ogrencileri Covid-19 salgini ve diger hastaliklardan korumak icin en az 20 saniye
boyunca diizenli el yikamaya tesvik edin. Ogrencilerin ellerini nasil yikadigini izle-
mek icin bir yol gelistirin ve el yikama davranislari icin onlari 6dillendirin.

e Ogrencilere 6ksiirme veya hapsirma sirasinda burun ve agzini tek kullanimlik kagit
mendil ile 6rtmelerini, kagit mendilin bulunmadigl durumlarda ise dirsek icini kul-
lanmalarini séyleyin.

e Sosyal mesafe kavramini tanitin. Arkadaslarina dokunmamalarini ve birbirleri ara-
sinda yeterli bosluk birakmalari gerektigini vurgulayin.

* Maske takmanin 6nemi lzerinde durarak maske takma ve ¢ikarmanin nasil olma-
si gerektigini gosterin.

® Pencereleri acarak ortami sik sik havalandirin.

 Sinifta hastalik belirtileri gbsteren bir 6grenci varsa gerekli 5nemleri ala-
rak yetkililere haber verin.

 Cocuklara kisisel esyalarini (dis firgasi, panduf vb.) birbirleri ile paylasma-
malari gerektigini hatirlatin.
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Sosyal mesafe
kavramini
tanitin.
Arkadasglarina
dokunmamalar
in1 ve birbirleri
arasinda
yeterli bosluk
birakmalari

gerektigini

vurgulayin.
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Salgin (Covid - 19) Sonras:

OKULAUYUM “.-

=~ KILAVUZ VE ETKINLIKLER

Anne-babalara ¢ocuklari-
na nasil davranmalari ge-
rektigi konusunda o6neri-
lerde bulunabilirler; onla-
rin ¢ocuklariyla daha fazla
ve kaliteli zaman gegir-
meleri konusunu vurgula-
yabilirler. Cocuklarin ev-
den okula gelirken bazi
kaygilar yasamalari dogal-

_ yer oldugu

e . .
c E} dir; 6gretmenlerin gocuk-

lara okulun givenli bir
konusunda
guvence vermeleri gere-
kir, cocuklarin ayrica an-

. ne-babalarinin da glven-

de olduklarini  bilmeye
ihtiyaclari vardir. Ozellikle
dogal afetlerden sonra,
g¢ocugun ayni olayl defa-
larca medyada izlemesine
engel olunmalidir. Bu,
cocugu tekrar tekrar trav-
matize edebilir. Sinif igin-
de zaman zaman, konu ile
ilgili tartismalar yapilabi-
lir, ancak kimse bu tartis-

malara katilmaya mecbur
tutulmamahdir. Cocukla-
rin, olay sonrasi gostere-
cekleri tepkilerin okula da
yansiyacagl akilda tutul-
mali ve g¢ocuklarin bu
duygu ve dusincelerini
disa vurabilecekleri or-
tamlar  hazirlanmalidir.
Bunun igin, ¢ocuklarin
ilgili konularda oykiler
hazirlamalari, bunlari ya-
zih veya sozlu olarak ifade
etmeleri saglanabilir. Co-
cuklarin  resim  yoluyla
kendilerini ifade etmeleri-
ne firsat verilebilir.

Bu siirecte 6gretmenlerin karsilastiklari sorunlar ile basa

¢cikabilmek icin dikkat etmesi gerekenler;

Yeni araglar kullanmak
icin acele etmeyin

Meslektaslariniz ile
iletisimde kalin.

KAYNAKCA

Uzaktan yapacaginiz
goriismelerde 6grenci
sayilarini disuk tutun

Aileleri slrecin igine
dahil etmeye caligin.

Temel Egitim Genel Mudurliglt Uyum Kilavuzu
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Cocuklarin,
olay sonrasi
gosterecekleri
tepkilerin

okula da

yansiyacagi

akilda tutulmali
ve ¢ocuklarin
bu duygu ve
diistincelerini
disa
vurabilecekleri
ortamlar

hazirlanmalidir

Ogrenciler arasi iletisimi
saglayan ¢cevrim ici
platformlan kullanarak
ogrencilerinde birlikte
calismasini saglayin

Dezavantajli

Ogrencilerinize destek

olun.

Mustafa DOGAN

Besni Ram Rehber Ogrt.
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