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Merhaba,

Psikolojik saglamlik, literaturde genelde “yilmazlik” kavrami ile karsilik bulur. Yilmazlik, bireyin zorlayici
yasam olaylari kargisinda yeniden toparlanabilme ve yagsama uyumlanabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel, biligsel, sosyal ve kisilik gelisimi gibi pek ¢ok degisimin yasandigi ergenlik
déneminde, genclerin psikolojik saglamiigr bu dénemi nasil gegirecekleri ile ilgili de 6nemli bir ipucudur.
Bunun yani sira bireyin stres, dogal afet, travmalar gibi pek ¢ok zorlayici yasam olaylarina verdigi tepkiler
de psikolojik saglamlikla ilintilidir. Psikolojik saglamligin gelisimindeki en dnemli koruyucu gug ise aile

iliskileridir.
Keyifli okumalar dileriz.
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Psikolojik Saglamhik

Psikolojik  saglamlik,  zorluklar  kargisinda
kinimadan esneyebilme ve daha gugla bir
sekilde devam etme potansiyelidir. Ayni ziplayan
lastik bir top gibi digtndn. Topu ne kadar hizl
yere vurursaniz top o kadar hizli geri ziplar ve
hareketine devam eder. Bizler de hayatimizda
yasadigimiz  zorluklar kargisinda mucadele
edebilmeyi 6grendigimiz ve gelistirebildigimiz
durumlarda oyuna tekrar ve daha gugli olarak
geri déner ve hayatimiza devam ederiz.

Bu kavram Uztlmeyecegimizin,
kinimayacagimizin  karsihigr degil, tam tersine
Gzulsek ve kirilsak da mucadeleye devam
edebilmenin, yasadigimiz olaylardan,
deneyimlerden  olumlu sonucglar  elde
edebilmenin karsihgidir.

Ozellikle lise déneminde sinav stresi, basarisiziik
korkusu, akran baskisi, sosyal lligkiler ve gelecek
belirsizligi gibi pek ¢ok faktér gencleri zorlayan
stres kaynaklari icerisinde yer alir.

Lise Caginda Psikolojik Saglamhigi
Etkileyen Temel Faktorler

Lise caginda psikolojik saglamhgr etkileyen
temel faktorler bireysel, ailesel, okul ve gevresel
duzeyde ele alinmaktadir.
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Bireysel faktérler arasinda duygularini tanima ve
ybénetme, kendini yeterli hissetme, problem ¢ézme
becerileri ve gelecege dair umutla bakabilme gibi
faktorler yer almaktadir.

Okul ortamidakritik bir etkendir. Ogretmen desteg;,
akran iligkilerinin niteligi ve okul aidiyeti psikolojik
saglamhgr guglendirir. Cevresel ve toplumsal
boyutta medya igerikleri, sosyoekonomik kosgullar
ve kultarel beklentiler ergenin benlik algisini ve
stres duzeyini etkiler.

Aile, psikolojik  saglamhgin en guclu
kaynaklarindan biridir. Destekleyici ebeveyn
tutumlari, acik iletisim, kosulsuz kabul ve tutarli
sinirlar ergenin gudven duygusunu artirir. Aile igi
catismanin dusudk, duygusal destegin yuksek
olmasi; stresle bas etmede dnemli bir tampon
goérevi gordur.

Arastirma sonugclarina gére kendine zarar verme
davranigi gibi riskli davraniglar géstermeyen lise
ogrencilerinin, ailelerinden algiladiklar sosyal
destek puanlari ve psikolojik saglamliklar daha
yUksek bulunmustur.

Anne-baba ile guvenli baglanmanin artmasi,
ergenlerde psikolojik belirtilerin (kaygi, depresyon
vb.) gérulme sikigini azaltir. Psikolojik saglamilik,
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bu olumlu etkiyi %169 oraninda artirarak kritik bir
aracilik rolu Ustlenir.

Aile Tutumlarinin Rolti

Ebeveyn tutumlar  psikolojik  saglamhgin
gelisiminde gelistirici faktérlerin basinda gelir.
Aile tarafindan sergilenen demokratik tutumlar
bag kurma, iletisim ve sinirlarini gizebilmede
cocuga en buyuk destektir.

Lise é6grencileri Uzerinde yapilan bir calismada,
demokratik  olarak  algillanan  ana-baba
tutumlarinin  égrencilerin  yilmazlik  duzeyini
olumlu ve anlamli gekilde etkiledigi belirtilmistir.

Demokratik Ebeveyn Tutumu

Demokratik tutum, ergene &zerklik (kendi
kararlarini verebilme gucu) ve yeterlik (bir igi
bagarabilecegine dair inang) hissi vererek temel
psikolojik intiyaclarini kargilar. Temel psikolojik
intiyaclarin karsilanmasi ise ergenlerde psikolojik
saglamhidi %42 oraninda etkilemektedir.

» Sevgi, saygl ve kabul: Cocugun kosulsuz
sevildigini ve kabul edildigini hissetmesi.
* Acik lletisim: Cocugun fikirlerinin dinlenmesi,

tartigiimasi  ve karar alma sureglerine
katilmasi.

* Sinir Koyma: Kurallarin net, tutarll ve
aciklayici  olmasi.  Otoriter  tutumdaki

gibi kurala sorgusuz uyum ve koruyucu
tutumdaki gibi onun adina kararlar alinmasi
ve sorumluluklarinin Ustlenilmesi beklenmez;
kuralin gerekgesi agiklanir.

Otoriter Tutumlarin Riski

Ailenin i¢ dinamiklerine, otoriter ve ihmalkar
ebeveyn  tutumlar,  ¢ocuklarin  fikirlerinin
alinmadigi kati kurallar hdkim ise genclerin
yilmazlk duzeyinin dustugu ve onlarin psikolojik
sorunlara karsi daha savunmasiz hale geldigi
bilinmektedir.

Psikolojik Saglamhik Kasini Nasil
Gugclendiririz?

A. Stresle Saglikli Bagsa Gikma
Stratejilerini Ogretin

Lise ogrencileri Uzerinde vyapilan ¢aligmalar,
yapici stresle basa ¢ikma stratejilerinin dnemini
gosteriyor.
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* Probleme Odakhh C6ézim: Sinav stresi
gibi somut bir sorunla kargilastiginda,
duygularina odaklanmak vyerine eyleme
gecmesini  tegvik edin. (Ornegin, “Sinav
kaygin yuksek, bu kaygiy! azaltmak igin ders
calisma planinda neleri degistirebiliriz?”)

» DuyguOdakliYénetim:Kontroledemeyecegi
durumlarda (arkadasinin davranigi, trafik)
ise duygu duzenleme becerilerine odaklanin.
Derin nefes egzersizleri, kisa bir molq, fiziksel
aktivite gibi ydntemlerle duygusal yogunlugu
azaltmasini modelleyin ve tesvik edin.

B. Oz-Yeterligi ve Biligsel Esnekligi
Destekleyin

Oz-yeterlik (basarabilecegine inanma) ve biligsel
esneklik (farkli ¢ézam yollar  distnebilme),
yilmazhgin bireysel koruyucu faktorleridir.

- Ovglylu Cabaya Yéneltin: Cocugunuzu
zekasi veya yetenegdi icin degil, zorluklara

kargl goésterdigi ¢aba, uyguladigi strateji
ve azmi igin 6vun. (Ornegin “Bu &devi




bitirmek icin ne kadar ugrastigini gérdim,
bu kararlihlgin sana her zaman yardimcli
olacak.”)

* Farkli Bakig Agisi: Basarisizlik veya hayal
kirkhgr yasadiginda, olayr sadece tek bir
acidan gérmemesini saglayin. “Bu durumun
baska hangi olumlu veya 6gretici yani
olabilir?” sorusu, biligsel esnekligi tetikler.

C.Baglanma ve Aidiyet Duygusunu
Guglendirin
Guvenlibaglanma,genclerinrisklidavraniglardan
uzak durmasinda kilit rol oynar.

« Kaliteli Zaman: Okul veya dershane telasi
arasinda duzenli ve kesintisiz (telefonsuz!g)
iletisim anlar yaratin. Guvenli baglanma,
ancak duzenli duygusal etkilesimle insa
edilir.

* Sosyal Diglanmaya Karsi Kalkan:
Aragtirmalar, sosyal diglanma ve sosyal
kayginin psikolojik saglamlikla negatif iligkili
oldugunu gbéstermektedir. Cocugunuzun
sosyal ortamda kendini guvende
hissetmesini saglamak igin, akran iligkileri

hakkinda  yarglamadan  konusun  ve

ona guvengenlik (ing. “assertiveness”)

becerilerini 6gretmek igin destek olun.
Genglik  dénemi, belirsizliklerle  dolu  bir

yolculuk gibidir. Bu yolculukta c¢ocuklarimiza
verebilecegimiz en degerli hediye, kosulsuz
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kabul ve siginilacak sicak bir aile ortamidir. Sizler
guvenli bir liman oldukga, onlar da karsilastiklari
firtnalarda esnemeyi  ama  kinlmamayi
o6greneceklerdir.
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