Ruhsal Dayaniklilik



“Resilience” lari vardi?

Latince «resilire» kdklinden tiremis ve ingilizcede «resilience»
seklinde yer almaya baslamistir.

Resilience:

— Jump back(geri sicrama)
— Elasticity (Esneklik)

— Cabuk iyilesme ozelligi

Kavram baslangicta fen bilimleri/miihendislik alanlarinda «bir
maddenin direncini» tanimlamak icin kullanilirken sonralari sosyal
bilimlere ve oradan da psikoloji alanina transfer olmustur.

Metal dayaniklihgi: “Kirilmak yerine dayanmak ya da esnemek”



Saglamhik

Mukavemet

Dayanikiihk

Metanet
Yilmazhk

Esneklik

Bukiilebilme

Uyabilme



Ruhsal Dayaniklilik Tanimi

isleyen saglikli sistemini zorlayici durumlarla karsilasan veya travma
olusturma ihtimali olan olaylara maruz kalan bir kisinin, grubun veya
toplulugun olumlu ruhsal sonuclarla cikmasina sebep olan GELISIMSEL
SUREC.

Kirllmadan bukulebilme, egilme, olay gectikten sonra da
eski sekline donebilme kapasitesidir. Tanimda psikolojik
saglamligin 2 temel 6zelligine vurgu yapilmakta, kisinin zorlu
olaylara olumlu uyum saglayabilmesi ve zorluklar gectiginde
eski haline geri dénebilmesi gerekiyor.



Herkesin Dayanikhlikla llgili Kapasitesi,
glicleri ve Ihtiyaci farkh olabilir.

Bu Egitimin amaci Genglere Bu Perspektiften de
bakabilmek ve sistematik bir sekilde ufak
dokunuslar yapabilmektir.



Onemli Noktalar...

* Ruhsal Dayanikhlik;
— Sadece dogustan gelen bir stiper gli¢c degildir
— lyi cevrenin bir armagani degildir.
— Kisisel ozellikler, Cevresel ve Sosyal Etkenlerin bir bilesiminden olusur.
— Kisinin degil ‘sistemin kapasitesidir’
— Anlik sonucglar verebilse de ‘anlik bir vaka degildir’ bir siirectir.
— Ruhsal Dayanikhlik gelistirilebilir.
— Dayanikhligl bina edebilmeyi saglayan ‘koruyucu etmenler’ vardir.
— Dayanikhligl azaltan risk faktorleri vardir.
— Herkesin farkli glic noktalari ve zayif yanlari vardir. Bazen glicler zayifliklara
donusebilir.
— Ruhsal Hastaliklarin ‘Ruhsal Dayaniksizlikla’ lineer bir iliskisi yoktur. Bazen

gruptaki en dayanikli insanlar ruhsal bulgu verir. Ancak ruhsal dayaniklilik en
onemli tedavi dayanaklarindan birisi olabilir.

— Bazen ‘sadece orada olmanizin bile’ ise yarayabildigi, klicik dokunuslarin ise
yarayabildigi bir alandir.



Zorlayici
durum

Gelisimsel bir
surec ve
kapasite

Olumlu
Ruhsal
Sonug




Zorlayict Durumlar...

* GUnlik yasamda surup giden... * Beklenmeyen, aniden gelisen...
—  Okul Stresi — Ciddi Hastaliklar
— Sinavlar — Sevdigi birisinin hastaligi, 6lumu
— Yeni ortamlara girmek — Savagslar
— Maddi zorluklar — Kazalar
— Yasadigi cevrede ortamin kot — Dogal afetler
olmas — Gogler...
— Tasinmalar
— Ayriliklar
— Yeterince aile, arkadas destegi
olmamasi

— Kaldigi yerle ilgili sorunlar

— Yasadigi evin fiziksel kosullari
— Arkadaslarla yasanan sorunlar
— Aileile catismalar

— Kirik kalpler...



Psikolojik saglamlik stireci sonrasinda
olusan olumlu sonuclar (masten)

Gelisimsel basamaklarin uygun bir sekilde tamamlanmasi
Akademik alanda basari

Sosyal alanda olumlu iliskiler

Suc davranisindan uzaklasma

Psikolojik olarak saglikli olma

Duygusal olarak daha az problem olusmasi

Mutluluk hissi

Okula devam etme davranisinin varlig

Spor alaninda yasina uygun tercihlerde bulunma



Psikolojik saglamlik stireci sonrasinda
olusan olumlu sonuclar (masten)

Sosyal yardim alaninda aktif stireclere katilma
Ders disi etkinliklere daha fazla katilma

Kurallara uyma davranisinda daha 6zenli olma
Yakin arkadaslik iliskilerinde daha basarili olma
Arkadas grubu tarafindan kabul gorme
Psikopatolojik herhangi bir durumunun olmamasi
Psikososyal uyumun gerceklesmesi

Bireyin kendini kabulinin gerceklesmesi

Yasam doyumunun olusmasi

lyilik halinin olusmasi



Ozetle...

e Zorlu Olay Sonrasi;

. Sistemin yine islemesi,
Islevselligin Korunmasi,
Eski Dlzeyine ¢cikmasi veya
Ekstra kazanimlar elde edilmesi.



Bir Bireydeki Dayaniklilik Sisteminin
Bilesenleri

Kisisel

Kaynaklar .
Cevre ile lliskilerle
gelen gelen

kaynaklar kaynaklar




Dayanikliligi Arttirdigi Bilinen Kisisel
Donanimlar

1- Zeka:
|IQ puanlarinin yuksekligi Farkli calismalarda farkli sorunlar
icin hemen hemen ortak koruyucu faktor.

Ancak kriz aninda daha 6ne cikan yuruttucu islev
fonksiyonlari...

Dikkat

planlama,

organizasyon,

problem ¢6zme,

calisma belleginden faydalanma,
Mevcut kurulumu degistirme



Dayanikliligi Arttirdigi Bilinen Kisisel
Donanimlar

2- Yumusak Huy, lyi gecinme(Hilm)

llkokul cocuklarinda yumusak huyun(hem anne
hem cocuk) okul uyumu ve zorluklarla bas
etme icin koruyucu oldugu bulunmus

Bir baska calismada durtisel, cabuk parlayan ve
tepki veren cocuklarin hem dayanma hem de
aile iliskileri daha kétu bulunmus.



3- Olumlu Yiiz ifadesi ve duygu

Etrafinda olumlu his uyandiran cocuk ve
genclerin problem c6zme becerisi de daha iyi
olabilir.



4- Mizah Duygusu:

Sakalar yapma, yapilan sakalari anlayip
gllebilme dnemli bir bas etme yolu.

Acil servis calisanlari ve itfaiyecilerin mizahi bas
etme yontemleri arasinda kullandigi
gosterilmis

«Kotu espride espridir»



5- I¢ Denetimin iyi olmasi:

Kendisini Frenleyebilme, Duygularini kontrol edebilme

Bir islem sirasinda

Aktivasyon

Kendini denetleme

Duygulari baskilayabilme

Isi takip edebilme

Sonucu tahlil edebilme

Bu becerisi yliksek gencler hatadan daha c¢ok ders cikarabilir.



6- Cinsiyet

Kiz cocuklarinin

* |letisim becerileri daha iyi

* Empati becerileri daha yuksek
* Yardim arama becerileri daha gelismis

* Gelecekicin amac ve hedef belirleme
daha fazla

e Okulici ve okul disi akran iliskileri
daha iyi

* Ogretmen, ebeveyn ve diger
yetiskinlerle sosyal iliskileri daha iyi




7- Kisisel Farkindalik ve Kendisini Uygun
degerlendirebilme

Bireyin psikolojik acidan iyi
olabilmesi oncelikle kendini bir
biitiin olarak kabullenebilmesi
ile baslar. Kendini kabul
kavrami iyi ve koti
Ozelliklerimizi birlikte kabul
edebilmeyi, benlik
bltlunligumuzin bir parcgasi
olan gecmis yasantilarimizi
kabul edebilmeyi, 6zsaygyi,
kendini sevmeyi ve dzgliveni
de icermektedir. Kendisini ve
bir butlin olarak yasamini
kabul eden kisi daha olumlu
bir ruh haline sahiptir ve
kendisini gliclu hisseder.



Ergenler bu nitelikleri ustalikla
kullanamadigl icin olumsuz
Ozellik gibi gorunebilir...



8- Cevresini Duzenlemeye Calisma,
duyarsiz olmama

* Herise burnunu sokanlar...
* Grubun sozculeri...

e bireyin kisisel ve ruhsal kosullarina
uygun bir cevre yaratma veya secme”
becerisi

* Bu boyut bireyin kisisel ihtiyac ve
isteklerini karsilayacak sekilde cevreyi
sekillendirmesini ve cevredeki
firsatlari iyi degerlendirmesini ifade
etmektedir. Cevresel hakimiyet,
bireyin yasamini etkin bir sekilde
yonetebilmesi ve glinlik yasamin
stresiyle basarili bir sekilde bas
edebilmesidir. Cevresel hakimiyet
diizeyi yuksek bireyler, etraflarindaki
olanaklarin farkindadirlar ve
bunlardan etkin bir sekilde
faydalanirlar. GUnluk olaylari
yonetmede oldukca basarilidirlar.




9- Sorumluluk Alma

Bireyin sosyal baskilara
ragmen duslince ve
davranislarini kendi
standartlarina gore
dizenlemesini ve kendi
kendine karar verebilmesini
ifade etmektedir. Ozerk
bireyler 6zglr iradeli, bagimsiz,
davranislarinii¢csel olarak
dizenleyen, distince ve
davranislari Gzerindeki sosyal
baskilari goglsleyebilen,
«elalem ne der»e gore degil
kendi kisisel standartlarina
gore karar alabilen kisilerdir



10- Amaci, Ideali Olma

V. Frankl bireylerin
yasamlarinin anlam ve amacini
bulmalarina yardim tzerine
odaklanmistir. Hem zihinsel
sagligin hem de olgunlugun
taniminda bireyin yasaminin
bir amaci olmasi gerektigi
belirtilmektedir.

Psikolojik saghk ve iyi olus
duzeyinin yuksek olmasi
acisindan da amaca sahip bir
yasam birey icin oldukca
onemlidir.

«Zayifim olmasin» da bir
amactir.



11-Inanch olma(Spirituality)

* Diniinang
— Daha faz
— I¢ kontro

ari daha fazla olan insanlarin;
a sosyal link kurdugu
Undn daha iyi oldugu

— Hayati anlamlandirmada daha basarili olduklar:

— Allostatik yuklerinin (Stresin bedene getirdigi
sorunlar) daha az oldugu gosterilmis.



12- lyimserlik ve umudu sirdirebilme




12- Oz guven ve girisimcilik



13- Kisisel Gelisim Cabasi

* Bireyin kapasitesinin
farkinda olmasini ve
yeteneklerini gelistirme
cabasini yansitmaktadir.

* Kisinin gelisime, degisime
ve deneyime acik olmasini
ifade eder. Bireysel
gelisim boyutunda iyi olan
kisiler, yeni deneyimlere
ve 6grenmelere acik
bireylerdir. Yasami bir
ogrenme sureci olarak
gorurler




Bir Bireydeki Dayaniklilik Sisteminin
Bilesenleri

Kisisel
Kaynaklar :
Cevre ile lliskilerle
gelen gelen

kaynaklar kaynaklar



Yaninizda Kimin Oldugu Herseyi
degistirebilir...




Dayanikliligi Arttirdigi Bilinen
Donanimlar: Saghkh iliskiler

Saglikl iliskiler tum kisisel gucleri
destekler

Kisisel gliclerin denenip
gelistiriimesine firsat tanir.
iliskinin ruhsal gelisimi
desteklemesi icin

— Tutarlh(Hep ayni kisi yanimda ve
hep isimi cozmeye calisir)
— Uzun sureli

— Giivenilir(surekli kaybetme korkusu
olmamali)

— Koruyucu(Basim sikisirsa yanimda)

— Yol gosterici (Ergendir ne yaparsa
yeridir dogru degil)

— Kabullenici(Hata yapsam da orada)

Anne-baba

Kardes

Arkadas

Akran grubu

Ogretmen

Sinif arkadasi

Akraba

Es

Kendisi icin 6nemli bir kisi
ls Arkadast

Destek aldigi profesyonel



Gecmis kot iliski
deneyimleri lyi bir baska
iliski modeliyle onarilabilir.



Bir Bireydeki Dayaniklilik Sisteminin
Bilesenleri

Kisisel

Kaynaklar .
Cevre ile lliskilerle
gelen gelen

kaynaklar kaynaklar




Cevresel Kaynaklar...

* Bireysel gucler kadar dayanikliliga etkili oldugu
gosterilmis

e Sadece bireyin degil toplum ve kulturin
glcleri de onem tasir



Cevresel Kaynaklar...

Egitim firsatlarinin olmasi

Egitim ortaminin fiziksel ve organizasyon
olarak iyi olmasi

Egitimin 6gretmenlerle ve yasitlarla karsilikli
iletisimi destekler nitelikte olmasi

Bos zaman etkinliklerini gecirebilecek
ortamlara sahip olma



Cevresel Kaynaklar...

Destekleyici iliskileri olan bir toplumdan
gelme(Akdeniz)

Sicak aile iliskileri

lyi sosyoekonomik kosullar

lyi komsuluk iliskileri olan yerde yasamak
Birbirine bagli bir toplumda yasamak



Sistemin Islemesini Zorlastiracak Seyler
de vardir!!!

Zorlayici
durum

Gelisimsel bir
surec ve
kapasite

Olumlu
Ruhsal
Sonug




Bireysel Risk Faktorleri

Erken dogum

Disuk 1Q

Gecimsiz/6fkeli mizaca sahip olma

Dusuk benlik saygisi ve kaygili mizaca sahip olma
Olumsuz Yasam Olaylarina Maruz Kalma

Madde Kullanimi

Kronik Hastaliklar



Erken Dogum

Dusuk dogum agirligi

Genel saglik durumlari daha kotu
Bilissel gecikme/gerilik daha fazla
Akademik gliclikler daha fazla
Davranis sorunlari daha fazla

DEHB gorulme orani daha fazla
Self reglilasyon becerileri daha zayif



Dusuk 1Q

Problem ¢cozme becerileri daha zayif

Self regulasyon becerileri daha dusuk

Zorlu durumlarla bas etme becerileri daha zayif
Deneyimlerinden 6grenme, ders cikarma becerileri daha zayif

Hazzi erteleyebilme, dirtuleri baskilayabilme ve
davranislarinin sonuclarini 6ngorebilme becerileri daha zayif



Gecimsiz/ofkeli mizac

Sosyal becerileri daha zayif
Akran iliskileri daha kot
Emosyon reglilasyonlari daha bozuk

Kisilerarasi iliskilerde olumsuz
deneyimleri daha fazla

Dr. Onur Burak Dursun



Dusuk benlik saygisi ve Kaygili mizac

Kendilerine gliveni zayiftir

Sikhikla basarisizhig) bekler ve basarisiz
olduklarinda kendilerini degersiz ve
yetersiz hissederler.

Kendi olumsuz ve zayif 6zelliklerini daha
on plana cikarirlar

Gucld yanlarinin daha az farkindadirlar

Gelecek hakkinda daha endiseli ve
karamsardirlar

Depresyon, anksiyete bozukluklari, yeme
bozukluklari, intihar girisimi gibi duygusal
ve davranissal sorunlara daha yatkindirlar.



Olumsuz yasam olaylari

Ebeveyn kaybi

Bosanma/ayrilik

Ebeveyn ve ya kardes hastaligi
Yoksulluk

Aileden/arkadaslardan uzaga tasinma
Yaralanmaya yol acan trafik kazalari
istismar

Terkedilme

intihar

Yeniden evlenme

Evsizlik

Saglik sorunlari ve hastane yatisi
Yaralanmaya yol acan yangin

Ailenin zorunlu goce maruz kalmasi
Ailede engelli bireyin olmasi
Ebeveynin is ve gelir kaybi

Aile uyelerinden birinin cinayete kurban
gitmesi




Kronik Hastaliklar

Kronik hastalik: En az lic aydan daha uzun siiren ya da
iyilesme olasiligi bulunmayan, saglik calisanlarindan sik
sik yardim almayi gerektiren fiziksel, duygusal ya da
zihinsel durumlar

Cocuklarda en sik gorulen kronik hastaliklar; Astim,
Kanser, Tekrarlayan karin agrilari, diyabet

Kronik hastaliklar, cocugun okula duzenli olarak devam
etmesini, normal okul calismalarini yapmasini veya
normal cocukluk aktivitelerini gerceklestirmesini
engeller.

Cocugun yasadigi stres depresyon, ice cekilme ve ya
davranissal sorunlarina yol acabilir.



Ailesel ve Cevresel Risk Faktorleri

Ebeveyn kaybi

Ebeveyn hastalig

Bosanmis ebeveyne sahip olma
Hatali ebeveynlik stili

Aile ici siddet

lhmal/istismara ugrama

Dusuk sosyoekonomik diuzey
GO¢

Dogal afet ve savaslar



Aile ile iliskili Faktorler

Ebeveyn kaybi

Ebeveyn hastalig

Bosanmis ebeveyne sahip olma
Hatali ebeveynlik stili

Aile ici siddet



Ihmal-Istismar

Ruhsal gelisimi olumsuz etkiler

Psikososyal ve psikosekstel gelisimi
olumsuz etkiler

Fiziksek/biyolojik gelisimi olumsuz
etkiler

Benlik saygilari daha dusuk
Emosyon regulasyonlari daha zayif

Alkol-madde kullanim bozuklugu daha
fazla

Depresyon, anksiyete bozukluklukari
daha fazla




Risk ve koruyucu degiskendir, bireye
gore degerlendirilir.
* Zeka depresyona da yol acar farkindalik
nedeniyle

* Bosanma risk faktoriyken evlilik stresi yoksa,
varsa rahatlatici da olabilir

e |stismardan sonra TSB mimkiin olabilir



Risk Faktorleri Damgalama ve
Teslim olmaya yol acmamali



Bir anda hersey duzelir mi?

Kisisel

Kaynaklar
Cevreile iliskilerle

gelen gelen
kaynaklar kaynaklar

Dayanikhlik

Turning Points



Donum Noktalari

* “Gecmis olumsuz secenekler yerine olumliu
yapisal bir degisiklik yapma firsati gelen anlar
ve sonrasindaki surec”

Yeni bir
iliski ve

/ firsat \

Eski Yeni

davranis
bicimi

Davranig
ornegi




DOonum Noktalari

Bir ciddi yasam olayi ile baslar

Kavga

Zayif notlar

Sene kaybetmek
Evlilik

ise girmek

Cocuk sahibi olmak

Genelde olumlu bir iliskiye yol acilir

Kisinin toplumdaki roliiniin degismesi “suclu— Baba”,

Arkadas
Rol model
Ogretmen
Mentor
Es

)

Guvenilir bireylerce Yeni cevre diizenlemeleri,
Sonrasinda “sorumluluk alma” ile etkinligi artar.



 ABD de 12-17 yas arasi 4000 cocukla yapilan bir
calisma

* Rol model aldiklari kisi ile saglik/madde kullanimi
arasindaki iliskiye
bakilmis(sporcu,sanatci,arkadas,6gretmen vb)

* Bir 6gretmeni rol model alanlarin rol modeli
olmayanlara gore sebze yeme, spor yapma gibi
saglikli yasam davranislari daha yuksek. Sigara,

Alkol,Madde kullanimi daha dusuk. Bu farklar
diger gruplarda yok.



Kapimizi Calan her cocugun o sorunu
icin bu gdorusme bir “ddontim noktas!”
firsati olabilir




Cocuklarda psikolojik saglamligin gelismesinde
etkili kaynaklar 3 temel baslikta toplaniyor

HAVE
AM
CAN




| HAVE (Ben ..'yva Sahibim)

* Cocugun sahip oldugu dis kaynaklari ifade eder.

* Bir cocuk ic dayaniklilik kaynaklarini gelistirmeden
once dis kaynaklara guvenerek hareket eder.



| HAVE (Ben ...'yva Sahibim)

Etrafimda ne olursa olsun gliivenebilecegim ve beni
seven insanlar var

Benim icin sinir koyan insanlar var. Bu sayede tehlike
veya bir sorunla karsilastigimda ne zaman durmam
gerektigini bilebilirim.

Bana islerin nasil dogru sekilde yapilacagini kendi
davranislariyla gbsteren insanlar var.

Benim isleri kendi basima yapabilmeyi 6grenmemi
isteyen insanlar var.

Hasta oldugumda, tehlikede oldugumda ve ya

ogrenmeye ihtiyacim oldugunda bana yardim edecek
insanlar var.




| AM (Ben..)

* Bunlar cocugun kendi icsel kaynaklaridir.

* |Inanc, tutum ve duygularin birlesimi ile
meydana gelir.



| AM (Ben..)

Insanlarin hoslanabilecegi ve sevebilecegi bir insanim.

Baskalari icin glizel seyler yapmaktan ve onlara ilgimi
gostermekten memnunum.

Kendime ve baskalarina karsi saygiliyim.
Kendi davranislarimdan sorumlu olmaya karsi istekliyim.
Islerin yoluna girecegine eminim



| CAN (Ben .. Yapabilirim)

* Bu faktorler sosyal ve kisiler arasi becerileri
icerir



| CAN (Ben .. Yapabilirim)

Beni korkutan ve rahatsiz eden seyler hakkinda
paskalariyla konusabilirim.

Karsilastigim problemlere ¢6zim yolu bulabilirim.
Dogru olmayan, tehlikeli isler yaptigimi
nissettigimde kendimi kontrol edebilirim.

Biriyle konusmak ve harekete gecmek icin dogru
zaman olup olmadigini anlayabilirim.

Ihtiyacim oldugunda bana yardim edecek birini
bulabilirim.




ED

EKKUR

ERIZ




