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% Jf PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

------ Bir Terapotik Akademi calismasidir.

editorden...
Psikolojik Danisman Bugra TOPKARA

Gunlimuzde ebeveynlere yonelik bir cok blten
olsada konu ve kapsam bakimindan rehberlik ve
: L psikolojik danisma hizmetleri 6zelinde bir bilten
FSISOEOSIESASEAMEIR ihtiyaci oldugunu fark ettik. Bu dislince Terapotik

NEDIR? . . Lo .
Akademi ekibinde yeni bir calisma gerceklestirme
-2- istegi dogurdu ve Ebeveyn Akademi yolculugu bu
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN duygu ve dusiincelerle basladi.
GUCLENDIRICi AYAGI: AILE iCi .
ILETiSIM Ayrica Ebeveyn Akademi e-biilteninin, alan uzmani
arkadaslarimizin kalemine her zaman acik bir yayin
-3- kaynagi olacagini da diistinmekteyiz.

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK iCiN
AILELERE ONERILER

Tim ebeveynlerde farkindalik olusturmak amaciyla
titizlikle ve 6zveriyle hazirladigimiz ilk sayimizi keyifle
okumanizi, giidiilenmenizi ve yasamanizi diliyorum...

o .1);"'

y | ¥

y



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
NEDIR?

Psikolojik Danigsman Merve ALTIN

Psikolojik saglamlik kavrami genel olarak; kendini
toparlama glicli, psikolojik dayanikliik ve yilmazlik
olarak ifade edilebilir. 1970’lerden bu yana ele alinan
psikolojik saglamlik kavrami aslinda, karsilastigimiz
zorluklardan ne kadar etkilendigimizi, ne kadar esnek
olabildigimizi ifade etmektedir. Olumsuzluklar
karsisinda kendimizi birakmamiz (salmamiz) da
denilebilir. Tipki haciyatmaz oyuncagi gibi karsilasilan
zorluk sonrasi kendini toparlayabilme glictdir.
Psikolojik saglamlik, aslinda bize cok yabanci bir
kavram degil. Okudugumuz kitaplarin, izledigimiz
filmlerin esas karakterlerinin yasamlarinda
gdzlemleyebiliriz. Ornegin Afgan yazar K.Hosseini’nin
“Bin Muhtesem Gunes” kitabinin ana karakteri
Leyla’nin hikayesinde; Antoine de Saint-Exupéry’in
colde kaybolan ve yolunu bulmaya calisan Kicuk
Prens’'inde oldugu gibi... Sarki s6zlerin de bile bu
kavramin izlerine rastlanabilir.  Ornegin,  Nil
Karaibrahimgil’in Kanatlarim Var Ruhumda sarkisinin
sozleri gibi...
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"Kanatlarim Var Ruhumda”
NiL KARAIBRAHIMGIL
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN GUCLENDIRICI
AYAGI: AILE ICI ILETISIM

Psikolojik Danisman Fatma BAYKAL

Psikolojik saglamlik yalnizca dogustan edinilebilen
bir 6zellik olmayip 06grenilebilir, gelistirebilir ve
glclendirilebilir. Psikolojik saglamligi gelistiren ve
glclendiren; bireysel, ailesel ve cevresel etkenler
bulunmaktadir. Bu etkenlere yonelik yapilacak
calismalar ile cocuk ve ergenlerin psikolojik saglamhgi
yuksek bireyler olarak yetismesi saglanabilir. Ailesel
etkenler ile ilgili yapilan arastirmalarda anne-baba
tutumlarinin oldukca belirleyici oldugu gorilmustur.

Aile ici iletisimin saghkh oldugu, demokratik anne-
baba tutumunun sergilendigi, anne-babanin hem
birbirleriyle hem de cocuklariyla olumlu iliski
kurabildigi aile ortaminda yetisen bireylerin
psikolojik saglamhginin daha yiksek oldugu ortaya
koyulmustur.




PSIKOLOJiK SAGLAMLIK ICIN AILELERE ONERILER

Psikolojik Danigman Cebrail URT EKIN

3-Sorumluluk Verin;

Yas grubuna gore cocugunuza (zorlansa da
yapabilecegi) gorevler verin. Verilen gorevleri
yerine getiren cocugun kendine gliveni artar,
basarmanin mutlulugunu yasar ve problem
cézme becerisi kazanir. Ornegin:alisveris
listesini ona yaptirin, faturalari 6demesini
saglayin...

4-Ornek Olun;

Kac yasinda olursa olsun;

Siz cocugunuzu dinlerseniz o da baskasini
dinler, siz merhamet gosterirseniz o da
merhametli olur, siz problemle karsilasinca
sikayet ederseniz o da sikayet eder, siz
teknolojiyi gereginden fazla kullanirsaniz o da
kullanir, siz kitap okursaniz o da kitap okur

ve son olarak siz ona yol gosterirseniz, onu
cesaretlendirirseniz o da zorlu yasam olaylari
karsisinda yolunu bulur ve kolay kolay
kaybolmaz.




