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Sunu bashgi

Psikolojik Saglamhik Nedir?

Psikolojik saglamlik zor deneyimlerle, ongorulemez ve
zorlayici yasam olaylariyla bas edebilme uyum
saglayabilme, esneklik gosterebilme, kendini
toparlayabilme ve iyilestirme gucu olarak tanimlanir.




Travmatik Yagam Olaylan

* Travmatik yasam olaylari, insan yasamini fiziksel, psikolojik ve
sosyal agidan ciddi bicimde tehdit eden, guvenlik ve kontrol algisini
zedeleyen, bireylerde yogun kaygi, korku ve caresizlik duygulari
hissettiren zorlu ya da orseleyici olaylari tanimlamak icin kullantlir.

= Dogal afetler (deprem, sel, firtina, yangin vb.), salgin hastaliklar
(COVID-19 vb.), uzun sureli hastaliklar (kanser, yanik tedavileri,
zorlu ameliyatlar vb.), gesitli kaza ve yaralanmalar (nukleer kazalar,
IS kazalari, trafik kazalari vb.), savaslar, teror olaylari, zorunlu gocler
ve multecilik, toplumsal siddet olaylari (soygun, silahl saldiri, taciz,
yagmalama vb) alle ici siddet, fiziksel, cinsel ya da duygusal ihmal
ve istismar, bosanma, akran zorballgl gibi bireyleri, aileleri ya da
toplumlari derinden etkileyen cok cesitli olaylar travmatik yasam
olaylarina ornek olarak gosterilebillir.

Sunu basligi



Sunu basligi

Psikolojik travma ise orseleyici bir yasam olayi karsisinda bireylerin
sergiledikleri yogun stres tepkilerinin butinunt ifade eder. Bu
surecte bireyler, tehdit olarak algiladiklari bir yasam olayi
karsisinda yagamlarinin kontrolunu kaybettiklerini ve ortaya ¢ikan
sorunlarla bas etme konusunda yetersiz kaldiklarini dustnebilirler.
Bununla birlikte, bulunduklari cevrede ve sosyal iligskilerinde
guvensizlik yasayabilirler. Ayrica, karsi karsiya kaldiklari ¢esitli
belirsizliklere bagli olarak yogun caresizlik, kizginlik, kaygi ve
korku hissedebilirler.

Baska bir ifadeyle, tehlike ya da risk altinda olmak, yasanan olaya
bir anlam verememek, olayin olumsuz etkilerinden nasil
korunacagini bilememek ve olay sonrasinda ortaya ¢ikan farkli
zorluklar
karsisinda belirsizlik yagsamak bireylerde cesitli travmatik stres

tepkilerinin ortaya ¢ikmasina neden olabllir




Orseleyici yasam olaylari karsisinda sadece bireyler degil aileler
de psikolojik travma yasayabilir ve ¢esitli stres tepkileri
gosterebilirler. Travmatik yasam olaylari, aile tiyelerinin her zaman
giivende olduklarina, korunduklarina, sevildiklerine ve degerli
olduklarina dair temel diistince ve duygularini sarsabilir. Bu
durumda aile yasaminda ya da aile i¢1 1liskilerde baz1 sorunlar
ortaya ¢ikabilir.




Travmatik yasam olaylari karsisinda, gelisimsel
Ozelliklerine bagli olarak, aile Uyelerinin birbirinden
farkl stres tepkileri géstermesi olagan bir durumdur.
Ozellikle cocuk ve ergenler, aile icindeki yetiskinlere
gore yasadiklar stresi farkli bicimlerde gosterebilirler.
Cocuk ve ergenlerde gbzlemlenen psikolojik travma
belirtileri yetiskinlere gore farklilik gosterebilir.

Bu nedenle aile icinde cocuk ve ergenlerde
gOzlemlenebilecek cesitli travmatik stres tepkilerine
duyarli olmak cok Onemlidir. Bu sayede, alile
tyelerinin neler yasayabilecekleri anlasilabilir, aile
icindeki iletisim catismalari engellenebilir, yanlis
anlagiimalarin  6nune gecilebilir, aile i¢i guven
duygusu artirilabilir ve ailenin islevselligi artirilabilir
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Surekll sgiama ya da
agiamakh cima
Asin huzursuziuk / smirlilik
Asmn orkeklik ya da
korkuianin baslamas: (yalniz
kalma, karanhk, hayaletier)
Ofke ncbetieri gecirme ya
da saldirganhk davranisian
Sirekll kabusiar gorme
Ebeveynlerin yanindan hic
aynimak istememese
Karnn agrns| ya da bas agrisi
gibi fiziksel sikaystier
Yeniden parmak emme ya
da geceleri altini isiatma
Konusma zorlugu yasamays
baslama
Yasitiarina gore asin
hareketli ya da hareketsiz
olma

= Oyuniards sarekll travmatik
olay: canlandirma/yasama
Sorekll yvasananiara dair
abartith hikayeier aniatma

Sarekli tedirgin yva da panik
olma

Dikkatini bir seye verememe
Asin givensiz olma

Surekh dzgun olma

Ofke, gerginiik, sinirlilik,
huzursuziuk

Asiisiz korkular gelistirme
ice kapanma, herkesten ve
her seyden uzakiasms
Kann agns: ya da bas

gibi hzik=el sikayetie

Ckul problemlerinde artis
Uyku sorunian yasama
Yasitiarindan daha fazla va
da daha az yemek yame
Yasitiarniyla ya da
yvetiskinlerie kavga etme
Sarekh kendini suciama va
da asirt umursamazik
Davranissal gerileme
(karanliktan korkma
parmak emme, tuvalet
kKazalary,

Surekll korkutucu olaylar ya
da dasuncelferden sHoz etme

Sunu bashgi

Cocuk Ve Ergenlerde Gozlemlenen Psikolojik Travma Belirtiler:

Uyku problemilen
Cuykusuziuk, kabus)
yasama

Surekli travmatik olaydan
sOz etme ya da bu olay hic
olmami= giby davranma
Salgin hastahg natiriaitc
ortamiardan kacma

Asint alingan ya da otkel
olma

Sarekil yorgun oima

Aile ve arkadasiardan
uzaklasma

Gelecek iie iiglli surekl)
umutsuz Kkonusma

SOrekli yalmz kalmak isteme
Sevdigi sevierden artik zevk
almama

Herkesle kavga etme
Soruniu Gavranisiar
sergiliemeye baslama

Okul problemlerinde artis
Sdarekil kurallara kars: geime

« Riskli davramistarda artis

= Tutun, alkol ya da madde
kullanmaya basiama




Ailede Psikolojik Saglamligi Korumak Ve Gelistirmek

* Travmatik yasam olaylari aile butunlugu ac¢isindan ciddi bir risk
olusturdugu gibi ailenin ¢esitli zorluklar karsisinda birlik ve
dayanisma gostererek daha guclu olmasina katki da saglayabilir. Bu
noktada ailede psikolojik saglamligi koruyan ya da gelistiren temel
unsurlari bilmek oldukga onemlidir. Dolayisiyla, aile uyelerine
saglanacak kucguk katki ve desteklerle her ailede psikolojik saglamlik
gelistirilebilir ve aile uyelerinin gelecekteki olasi risklere karsi
direncleri artirilabilir. Zorlu yasam olaylari karsisinda ailenizin
psikolojik saglamligini artirmaya yardimci olmak icin bazi oneriler
sunulmaktadir
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Bilimsel, Somut ve Gergekci

Bilgiler Edinin

Travmatik yasam olaylari karsisinda cesitli belirsizlikler ile karsilasmak
olagan bir durumdur. Yagadiginiz olayin tam olarak ne oldugu ve ne gibi
sonuclar dogurabilecegi, ailenizi korumak adina ne tar onlemler almaniz
gerektigi, somut olarak neler yapabileceginiz ya da destek alabileceginiz
kaynaklarin neler oldugu konusunda belirsizlik yagayabilirsiniz.

Bu surecte guvenilir olmayan ¢ok farkli kaynaklardan gelen ve birbiriyle
uyusmayan bilgiler, yasadiginiz belirsizliklerin cogalmasina ve aile iginde
karmasaya yol acabilir. Dolayisiyla ailenizin yasayabilecegi endise ve
kayg! gereksiz yere artabilir. Zorlu ya da Orseleyici bir yagsam olay! iginde
stres ve kayginizi saglikli sekilde yonetmenin en iyi yolu oncelikle dogru
ve gercekei bilgi edinmektir. Bu nedenle yasadiginiz olay ile ilgili olarak
yetkili kisi, kurum ve kuruluslardan gelen dogru bilgilere gore hareket
edin.

Edindiginiz bilimsel, somut ve gercekgi bilgileri mutlaka dikkate alin, uyari

ve oOnerilere titizlikle uyun. Kaynagr belli olmayan ya da alaninda yetkin
olmayan kisi ve kurumlar tarafindan sunulan bilgilere asla itibar etmeyin.
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Aile Icindeki Gunliik Aktivitelerin ve

Rollerin Stirdurilmesine Ozen Gosterin

Travmatik yasam olaylari karsisinda
ailenizin psikolojik saglamligini
korumanin en etkin yollarindan biri de
aile icindeki gunluk’ igleyisi mumkun

oldugunca devam ettirmektir. Elbette g a
ol

ki iginde bulunulan travmatik yagsam
_ olayina bagli olarak ailenin
Islevselliginde Kisa ya da uzun sureli
degqisiklikler veya sinirhliklar meydana
gelebilir. Bu tur durumlarda, iginde
bulundugunuz yeni kosullara gore ev
icinde ya da aile uyelerinin rol ve
sorumluluklarinda yeni duzenlemeler
olusturabilirsiniz.
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YaSanan Tum Zorluklara Ragmen Ailenizle
Birlikte Vakit Gegirin ve Eglenceli Seyler Yapin

o 7

’

Sunu baghgi

Cocuklar bagta olmak Uzere ailenizin
psSikolojik saglamliginin korunmasi igin
hep Dirlikte hosca vakit gecirecek
aktiviteler yapmak 6nemli ve gereklidir.
Yasanan fravmatik olaylar sonucunda
zaman zaman fiziksel, ekonomik ya da
sosyal sinirhiliklar olugsa da ozellikle
cocuklarinizla ilgilenmek, onlarla guzel
vakit gecirmek; aile tyeleriyle birlikte
eglenceli etkinlikler yapmak psikolojik
sagliginizin korunmasi agisindan
oldukca yararlidir. Bu sayede, yasanan
tim zorluklara ve olumsuzluklara
ragmen hayatta mutlu olmanin ve
Insanca yasamanin mumkun
olabilecegine dair aile i¢i iyimserlik ve
umut gelisir.
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 Aile Igi
lletiSimi Artirin

= Travmatik yagsam olaylar1 kargisinda ortaya cikan
belirsizlik ya da zorluklarin Ustesinden gelmeye
calisan ailéler, karsilastiklari problemleri cozmeye
cok fazla odaklanarak aile ici iletisimi ve etkilesimi
geri plana atabilmektedirler.

= Bu slrecte cocuklar, her seyin kontrol altinda
oldugunu, kendilerinin ve_ ailelerinin = glvende
oldugunu, gerektiginde aile Uyelerinin. onlari
koruyacaklarini ya da_her kosulda sevildikleri ve
degerli olduklarini  bilmeye daha c¢ok ihtiyac
duyarlar. Bu nedenle, aile ici iletisim ve etkilesimi
eri planda tutmak ve ‘yasananlar hakkinda
onusmamak cocuklarinizin yanlis bilgi
edinmelerine ve yogun kaygi yasamalarina neden
olabilir. = Bu “durumda ~ c¢ocuklariniz  i¢in
yaPablleqeglnlz en iyi ve anlamli seylerden biri,
onlarla surekli iletisim icinde olmaktir.




Duygulara Odaklanmaya

Ozen (Gosterin

Psikolojik  saglamligi  yuksek
ailelerin bir diger onemli ozelligi
iIse aile uyelerinin yasadiklari
olumlu ya da olumsuz duygulari
birbirlerine saglikli  bir _sekilde
ifade edebilmeleridir. Ozellikle
yasanan orseleyici olaylar
Karsisinda aile tyelerinin
birbirinden farkil duygular
nissetmeleri ya da  benzer
duygulari farkl dizeylerde
nissetmeleri oldukgca normaldir.
Bu nedenle aile Dbireyleriyle
sohbet ederken onlarin
duygularma odaktanmaya  0zen
gosterin,  duygularini ifade 13
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Ailede Guven Duygusunun
GeliSmesine Destek Olun

= Ailenin psikolojik  saglamligini
artiran etkenlerden birisi- de alle
Uyeleri arasinda kurulan saglikli ve

uclt bir glven duygusudur. Baska

Ir deyisle
y[]ksekye?ileier

aralarinda var olan kan bagindan
ote sosyal baglarinin cok guclu

olmasidir.

= Aile Oyelerinin

koruy{up kollamalari, birbirlerine her
da ilgi ve sayg! ?(o |
ya da kosulsuz destek vermeleri

kosu
onemlidir. Aile

psikolojik saglamligi
In en onemli ozelligi

birbirlerini her zaman

stermeleri

icinde var olan guven

AI I\/ANLICL11] S\/N1
Ul UUOU GYIII
psfk

—)nmnnn'n faYa\ 1Lz rinm
Zdadliiarndua COUOOUNRIarrl

olojik saglamligini da artirir.
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Cozum-Odakl Problem Cozme

Stratejileri Kullanin

» Psikolojik saglamhgi yUksek aileler, travmatik
bir olay sonrasinda l)D/_e_nlden toparlanmanin
zaman~ alacagint  Dbilirler.  Bu nedenle
yasadiklari olayin gecici bir sureligine de olsa
ailenin var olan duzenini ve islevselligini
bozabilecegini kabul ederler.

© = Aile  Qyeleri,  karsilagtiklari  problemler
5 yUzlnden birbirlerini ~ suclamaz ya da bu
surecte gecmiste )(agadl larl anlasmazliklari

ya da tartismalari yeniden ~gundeme

etirmezler. Bunun vyerine, sahip olduklari

eceri ve kaynaklari kullanarak karsilastiklar

zorluklarin hep birlikte tistesinden

gelebileceklerine dair gercekci bir iyimserlik ve
umut tasirlar. Dolayisiyla, yasam  igceresinde
her seyi kontrol edemeyeceklerinin_ farkinda
olan aileler somut, gercekci ve ¢coziim-odakl

problem ¢ézme stratejilerini’kullanirlar.



Tutum ve DavraniSlarimizla Aile

Hyelerine Model Olun

= Ailedeki psikolojik saglamlik, bireysel psikolojik
saglamligi da artirir. Bu nedenlé, bir yetiskin
olarak travmatik yasam olaylari karsisinda
|c(>3|koI01|k saglamligin nasil korunabilecegi
onusunda . aille ~ Oyelerine rol model
olabilirsiniz. Ornegin, aile Gyelerinin kendilerini
ifade etmelerine imkan vererek, duP/gu ve
duFunceIermm uygun bir dille paylasarak,
onlarla hosca vakit gecirerek, ailede herkesin
yasina uygun sorumluluk almasini saglayarak,
olumlu dusunmeye 0Ozen goOstererek, Onlara
her kosulda deger verdiginizi hissettirerek, ilgi,
sabir ve getkat goOstererek, destekleyici
davranarak, "aile Qyelerinin basarilarini her
zaman takdir ederek;, ¢cozim odakli davranislar
sergileyerek ve aile icinde ortak amaclar| L
olusturulmasina aracilik ‘ederek ¢ocuklarinizin
Bglk__olo&k saglamlik becerilerini "0grenmesine
tydk katki saglayabilirsiniz.




Kendinize
/Z.aman Aylrln

* Travmatik yasam olaylari karsisinda hic

Kimse incinmez degildir. Her Insan
yasadigl zorlu deneyimlerden az ya da
cok etkilenebilir. Bu nedenle, ailenizin
psikolojik  saglamligini  korumak icin
oncelikle kendi sagliginizi
onemsemelisiniz.

= DUzenli beslenmeye ve saglikli yiyecekler
tlketmeye 0zen gosterin.  Yeterince
dinlenmeye ve uyumaya calisin.
MUmkinse spor yapin. Unutmayin Ki,
fiziksel saglik ve ruh sagligi birbiriyle

yakindan iligkilidir. Fiziksel saghginiza
dikkat etmek ruh sagliginizi da korur.
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Uzmana BaSvurun

Ozellikle zorlu ya da 6rseleyici yasam olaylari karsisinda
size sunulan onerileri uygulamaniza ragmen;

« Travmatik stres tepkilerinizde zamanla herhangi bir
azalma olmuyorsa,

 Bu tepkilerinizin sikhigi ve siddeti giderek artiyorsa,

 Bu tepkiler gunluk yasaminizi ciddi sekilde olumsuz
etkiliyorsa,

 Bir nedeni olmaksizin, cok yogun endise ve korku
yasiyorsaniz,

* Asiri kaygi ve panik belirtileri gosteriyorsaniz (nefessiz
kalma, surekli titreme ve bas donmesi, kalp atisinin surekli
hizlanmasi, yuksek tansiyon, asiri irkilme tepkileri vb.), e
Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endise ve
umutsuzluk hissediyorsaniz,

 Yasadiginiz stres tepkileri ile basa ¢cikamadiginizi

dusunuyorsaniz zaman Kaybetmeden mutlaka bir uzmana
basvurun.
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KAYNAKCA

» Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Midurliga, Travmatik
Yasam Olaylari ve Ailede Psikolojik Saglamlik, Aileler I¢in
Bilgilendirme Rehberi.

Sunu baghgi
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Tesekkiirler

Okul Psikolojik
Danismani
Gizem AKTAS



