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Psikolojik Saglamlik Bulteni

OGRETMENLER VE VELILER
[CIN BULTEN
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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

Kagithane Rehberlik ve Arastirma Merkezi Biilteni

Psikolojik Saglamik -
"Glucli Ogretmen,
Gicli Veli, Gicglii

Gelecek"
Hayat bazen disindigumuizden daha zorlayici olabilir.

Saglik sorunlari, 6lium, dogal afetler, ekonomik zorluklar
ve toplumsal sorunlar.. Hepimiz zaman zaman bu

Japonlarin Ginlta bir sézu vardir:
“Yedi kez dis, sekiz kez kalk.”
iste psikolojik saglamlik tam da

durumlarla karsilasabilir, stres, hayal kirikligr veya budur! Giinliik hayatta bu yetiye
basarisizlik hissi yasayabiliriz. Peki, neden bazi insanlar sahip olan insanlar, zor
bu zorluklarla daha kolay basa ¢ikarken, bazilari daha durumlarla karsilagtiklarinda
fazla etkilenir? iste bu sorunun cevabi, psikolojik panik yapmak yerine gbzim

saglamhk kavraminda sakhdir. Psikolojik saglamlik, odakh du$u"_u_r’ duygularini
kontrol edebilir ve esnek

bireyin karsilastigl zorluklara ragmen ayakta kalabilmesi, r— Peki, bu
uyum saglayabilmesi ve hatta bu deneyimlerden becerinin temel taslari nelerdir?
glclenerek cikabilmesi anlamina gelir. Bu, yalnizca ruh
saghgimizi korumakla kalmaz, ayni zamanda akademik,
sosyal ve profesyonel hayatta daha basarili olmamiza da
katki saglar.
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Zz= GENEL BILGILENDIRME VE
\‘1 FARKINDALIK

"Psikolojik saglamlik, PSikOleik Sac‘jlamllk

hayatin getirdigi "ZORLUKLAR SENi YIKMASIN, SENi GUGLENDIRSIN!"
zorluklarla basa

¢tkma giiciiniizi Psikolojik saglamlik, zorluklar ve stresli durumlar karsisinda
arttirir ve her ruhsal dengeyi koruma, olumsuzluklara karsi dayaniklilik
deneyimden bir ders gosterme ve kisisel gelisim i¢gin guclu bir i¢ kaynak olusturma
glkararak daha giiglij yetenegidir. Bu, duygusal zorluklarla basa cikabilme, yeniden
bir birey olmanizi ayaga kalkabilme ve hayatta karsilasilan engelleri firsata
sag"lar. " donlstiirme gucldir. Psikolojik saglamlik, sadece zor
zamanlari atlatmakla kalmaz, ayni zamanda kisiyi daha

direncli ve bilingli bir sekilde gelecege hazirlar.
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Psikolojik saglamlik, bireyin stres, travma,
zorluklar veya degisim gibi olumsuz yasam
olaylari karsisinda

uyum saglayabilme ve

toparlanabilme yetisidir. Zorluklara ragmen
duygusal dengeyi koruyarak, esneklik gosterip
ayaga
tanimlanabilir.

tekrar kalkma becerisi olarak da

Psikolojik Saglamhgin Onemi

1.Stresle Basa Cikmayl Kolaylastirir: GuUnluk
hayatin getirdigi zorluklar karsisinda daha
dayanikli olmayi saglar.

2.Duygusal ve Fiziksel Saghg Korur: Kaygi ve

Psikolojik Saglamlik Nedire

Tanim, 6nemi, gunlik hayattaki yansimalari

Psikolojik Gunluk

Yansimalari

Saglamhigin Hayata

e Esneklik Gelistirme: Degisen kosullara hizla
uyum saglama becerisinin artmasi.

e Olumlu Bakis Acisi: Zorluklarin gelisim firsati
olarak gorulmeye baslanmasi.

e Oz-Farkindalik:
daha iyi taninmasi, kontrol edilmesi.

Duygularin ve tepkilerin

e Sosyal Destek Kullanimi: Aile, arkadas ve is

cevresinden destek alarak dayanikliligin
arttirilmasi.
e Stres Ydnetimi: Meditasyon, nefes

egzersizleri, fiziksel aktivite gibi yontemlerle

depresyon gibi ruhsal sorunlarin rahatlama saglanmasi.

6nlenmesine yardimci olur. e Problem Co6zme Yetisi: Sorunlara etkili ve
3.is ve Sosyal Hayatta Basariyi Artirir: saglikli  ¢ozimler Uretebilme becerisinin

Karsilasilan engellere ragmen hedeflere gelismesi.

ulasma konusunda bireye glic verir.
4.Saglikl iliskileri Destekler: Empati kurma,

problem  ¢ézme ve saghkh iletisim

becerilerini gelistirir.

"Zorluklar Gecicidir,
Giiciiniiz Kahcidir!" &%
KAGITHANE
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COCUK VE ERGENLERDE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Gocukluk, bireyin kisiliginin, duygusal diinyasinin ve zihinsel
yapisinin sekillendigi en kritik donemdir. Tipki bir agacin kokleri
ne kadar saglam olursa o kadar gugcli buyumesi gibi,
cocuklukta kazanilan deneyimler de bir insanin hayat boyu
nasil bir birey olacagini buyuk olcude belirler. Cunkd bu
doénem, beyin gelisiminin en hizli oldugu, duygusal temellerin
atildig); kisilik, hayata bakis acisi ve inanglarin sekillendigi ve
zorluklarla basa ¢ikma yetisinin kazanildigi asamadir. Her insan
gibi cocuk ve ergenler de zorlu yasam olaylariyla karsilasirlar,
ancak bazilari bu zorluklardan daha guclu cikarken, bazilari
daha fazla yipranabilir. iste tam bu noktada psikolojik saglamlik
kavrami devreye girer ve psikolojik olarak saglikl bireyler
yetistirmek ve bu beceriyi ¢ocuk ve gencglere kazandirmak
onem kazanir.

Peki bu 6nemli kavram cocuklara nasil kazandirilir,
inceleyelim:

e Giivenli ve Destekleyici Bir Ortam Saglamak
Bir cocugun veya gencin psikolojik olarak saglam
olmasi icin 6ncelikle sevildigini, kabul edildigini ve
guvende oldugunu hissetmesi gerekir. Aile icinde
kosulsuz sevgi, anlayis ve destek goren bireyler,
karsilastiklari gucliklerle daha iyi basa cikar.

Ne yapabiliriz?

 Cocuga veya ergene duslncelerini ve
duygularini ifade etmesi icin alan acabiliriz.

+ Onunla empati kurarak, “Seni anliyorum,
hissettiklerin 6nemli.” mesajini verebiliriz.

< Hata yaptiginda sert tepkiler vermek yerine,
bunlari 6grenme firsatina cevirebiliriz.

Ne yapabiliriz? e Problem Cézme ve Karar Verme Becerilerini

< Kucik yaslardan itibaren onlara karar verme Desteklemek

firsatlari  sunabiliriz.  (Ornegin, hangi kiyafeti Gocuklar ve ergenler, her sorunu bizim ¢6zmemizi

giyecegi ya da hangi etkinlige katilacagi konusunda beklememeli. Kendi baslarina problem ¢ézebilmeyi

6zgur birakabiliriz.) 6grenmeleri, onlarin  psikolojik  saglamhligini
guclendirir.

v Zorlandiklarinda hemen ¢6zim sunmak yerine,
“Bu sorunu ¢dzmek icin hangi yollari deneyebilirsin?”
diye sorabiliriz.

J Alternatif distinme becerilerini gelistirmeleri icin
onlari tesvik edebiliriz.
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AILE VE PSIKOLOYIK SAGLAMLIK

DIRENGLI, KENDINE GUVENEN VE DUYGUSAL OLARAK SAGLIKLI BIREYLER YETiISTIRMEK
iCiN EGiTiM SISTEMINDE DAHA BiLINCLi VE DUYARLI ADIMLAR ELZEMDIR.

Aile, bireyin dogdugu andan itibaren duinyayi
tanidigl, kendini kesfettigi ve duygusal baglarini
gelistirdigi ilk ortamdir. Kisisel gelisimimizin
temelini olusturan en 6nemli faktérlerden biridir.
Cocukluktan itibaren kazandigimiz degerler,
aliskanliklar, 6z guvenimiz ve hatta hayata bakis
acimiz buyuk dl¢ude ailemizden etkilenir. Burada
kazanilan deneyimler, bireyin gelecekte
karsilasacagl zorluklara karsi nasil bir durus
sergileyecegini belirleyebilir. Bu noktada aile
destegi de en az okul kadar énemlidir. Cocuklarin
ve genclerin psikolojik saglamliklarini artirmanin
en etkili yollarindan biri, ailelerin egitim surecine
aktif katilimi olacaktir. Bir c¢ocugun okulda
basarili olmasi kadar, duygusal olarak da gugcliu

hissetmesi énemlidir. Bu nedenle, aile ve okul is

kendilerini

birligi icinde olmali, c¢ocuklarin

glvende hissetmeleri saglanmalidir.

Bunun yani sira, 6grencilerin ilgi duyduklari

alanlarda gelisimlerini destekleyen kulUpler,

sanat etkinlikleri ve spor faaliyetleri gibi
aktiviteler de 6zglvenlerini artirarak psikolojik

saglamliklarini pekistirmektedir.

Peki, siz ailenizden ne kadar destek aliyorsunuz
veya almistiniz?

Hayatta hepimiz zorluklarla karsilasiriz, ancak
6nemli olan bu zorluklar karsisinda nasil bir
tutum sergiledigimizdir.

Sonuc¢ olarak, psikolojik saglamlik bireyin

hayatinda oldukca buytk farklar yaratir.
Unutmayin, onemli olan dismemek degil,
dustuguntzde tekrar ayaga kalkabilmektir.

GCocuklar ve gencler icin bu becerinin
desteklenmesi, onlarin gelecekte daha guc¢lu ve

mutlu bireyler olmalarini saglar.

"Degisime ayak uydurabilme
ve zorluklar karsisinda yolunu
bulabilme becerisi, hayat
yolculugunda en giivenilir

rehberindir."
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OKULLAR VE PSIKOLOYIK SAGLAMLIK

DIRENCGLI, KENDINE GUVENEN VE DUYGUSAL OLARAK SAGLIKLI BIREYLER YETISTIRMEK
iCiN EGITIM SISTEMINDE DAHA BIiLINCLi VE DUYARLI ADIMLAR ELZEMDIR.

Okul, sadece bilgi edinilen bir yer degil, ayni
zamanda sosyal ve duygusal gelisimin de
nedenle de

desteklendigi ortamdir. Bu

psikolojik saglamlikta okulun rold oldukca
kritiktir. Okullarda o6gretmenlerin anlayish ve
destekleyici olmasi, o6grencilerin  kendilerini
guvende hissetmelerini saglar. Guvenli bir okul
ortami, 6grencilerin hata yapmaktan
korkmamalarini, kendilerini ifade etmelerini ve
gelismelerini kolaylastirir. Ayrica, 6grencilerin
sosyal ve duygusal beceriler kazanmalarina
yonelik programlar, onlarin stresle basa cikma,
empati kurma ve etkili iletisim becerilerini

gelistirmelerine yardimci olacaktir.

%

2
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Okullarda psikolojik saglamligi arttirmaya yénelik

bazi éneriler:

o Ogrencilerin kendilerini glvende hissettikleri,
hata yapmaktan korkmadiklari ve desteklendigini
bildikleri bir okul ortami psikolojik saglamlik icin
temel bir faktérddar.

o Ogretmenler, 6grencilere empatiyle yaklasmali ve
onlari dinlemeye zaman ayirmalidir.

e Okulda zorbalikla mucadele eden etkin politikalar
uygulanmali, 6grenciler arasinda saygil iletisim
tesvik edilmelidir.

e Her 06grencinin kendini degerli hissetmesi icin
6gretmenler olumlu geri bildirimler vermelidir.

o Ogrencilere kazandirilan akademik becerilerin
yaninda 68rencileri duygulari tanima, ydonetme ve
sosyal iliskileri saghkli sekilde kurma yodnlnde
desteklemek de 6nemlidir.

e Duygusal zekayi gelistiren programlar
uygulanmalidir.

e Catisma ¢Ozme, stres yonetimi ve problem ¢ézme

becerilerini gelistiren etkinlikler dizenlenmelidir.

"Zorluklar seni degil, sen
zorluklar: sekillendir!”
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‘“\ DUYGUSAL DAYANIKLILIK VE
. BASA CIKMA BECERILERI

Olumlu stres (Eustres): Kisiyi
motive eder, hedeflerine
ulagmasiicin gli¢ verir ve

basariya tesvik eder. Ornegin,

bir sinav oncesinde hissedilen
stres, daha iyi calismayi
saglayabilir.

Olumsuz stres (Distres): Uzun
siire devam ettiginde zihinsel ve
fiziksel saghgi olumsuz
etkileyebilir. Kaygi,
huzursuzluk, dikkat daginiklig,
uyku sorunlari ve yorgunluk gibi
belirtilere neden olabilir.

Stres Nedir?

"STRES, DOGRU YONETILDiGINDE BiR DUSMAN DEGIL,
BiR OGRETMENDIR."

Stres, vucudun fiziksel, duygusal veya zihinsel bir uyarana
tepki olarak verdigi bir durumdur. Bu uyarana genellikle
"stresor" denir. Stres, yasamin her alaninda karsimiza ¢ikabilir
ve bazen glunluk sorunlarla basa cikabilmek icin motive edici
olabilirken, asirt ve wuzun sureli stres olumsuz etkiler
yaratabilir.

REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZI

KAGITHANE
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OGRENCILER iCiN STRESLE
BASA CIKMA YONTEMLERI

"DERIN BiR NEFES AL... STRESIN SENDEN GUCLU
OLMADIGINI HATIRLA!"

Ogrenciler icin stresle basa ckma e 5-5-5 Tekni8i: 5 saniye

yontemleri, hem akademik hem de
kisisel yasamlarini dengeleyebilmeleri
acisindan oldukca ®nemlidir. iste
Ogrenciler icin 6zgin ve etkili baz

boyunca burundan derin bir
nefes alin, 5 saniye boyunca
ardindan 5

tutun, saniye

boyunca agizdan yavasga verin.

stresle basa ¢lkma yontemleri: Bu teknik, hizli bir sekilde
gevsemenize yardimci olabilir.

1.Zaman Sizi Yonetmesin, Siz

Zamani Yonetin e Gevseme Egzersizleri: Kaslari

2.Kendi Kendinize Ara Verin tek tek gevsetmek, vlcutta

3.Fiziksel Aktiviteyi Unutmayin

4.Sosyal Destek Alin

5.Saglikl Beslenmeye Ozen Gosterin

biriken gerilimi atmaniza

yardimci olabilir.

6.Pozitif Distinmeye Odaklanin
7.Derin Nefes Alma ve Gevseme

Tekniklerini Kullanin

VELILER iCiN STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

Veliler genellikle hem aile icindeki dengeyi
saglamak hem de cocuklarinin ihtiyaglarini
karsilamak icin yogun bir ¢aba harcarlar. Ancak,
ebeveynlik sUrecinde yasanan stresin etkilerini
azaltmak hem bireysel sagliklari hem de aile icindeki
huzur icin énemlidir. iste veliler icin stresle basa
¢ilkma yontemleri:

1.Kendi ihtiyaclariniza Zaman Ayirin l
2.Ebeveynlikte is Birligi Yapin
3.Gercekci Beklentiler Belirleyin
4.Saglikl iletisim Kurun

5.Destek Almaktan Korkmayin

6.Fiziksel Aktiviteyi ihmal Etmeyin

7.Zihinsel Sagliginiza Yatirm Yapin

8.Egitimde Yardimci Olun Ama Her Seyi Ustlenmeyin

9.Sosyal Baglantilar Kurun

KAGITHANE
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KRiz
DURUMLARINDA
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGI
KORUMA
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KAYGI VE DEPRESYONLA
MUCADELEDE
ETKILI YONTEMLER

"KAYGIYI BESLERSEN BUYUR, YUZLESIRSEN KUGULUR!"

1. Duygulari Kabul Etmek ve 6. Destek Sistemi Olusturmak
Anlamak 7. Kendi Kendine Sefkat

2. Fiziksel Aktiviteyi Artirmak GoOstermek

3. Saglikl Beslenme 8. Profesyonel Yardim
Aliskanliklari Gelistirmek Almaktan Cekinmemek

4. Duzenli Uyku Aliskanligi
Kazanmak

5. Bilingli Farkindalik ve

Meditasyon

OLUMSUZLUKLARLA BASA CIKMADA
OLUMLU DUSUNME TEKNIKLERI

1. DUsUnce Kaliplarini Degistirmek

2. Olumsuz Olaylara Farkli Bir
Perspektiften Bakmak

3. Kendine Olumlu ve Yapici Konusmalar
Yapmak

4. Olumlu Cevre Olusturmak

5. Meditasyon ve Farkindalik Tekniklerini
Kullanmak

6. Hedef Belirlemek ve Kicuk Adimlarla
ilerlemek

7. Mizahi Hayata Dahil Etmek

8. Gecmisle Barismak ve Gelecege Umutla
Bakmak

KAGITHANE
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"Aile ve okul el
birligiyle, 6grencinin
basariya giden
yolunu gii¢lendirir ve
gelecegini

sekillendirir."”
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AILE VE OKUL DESTEK

MEKANIZMALARI

Aile ve Okul Destek
Mekanizmalartu

"AILE VE OKUL BiRLIiKTE, BASARIYA GIDEN YOLU ACAR!"

Aile ve okul destek mekanizmalari, 6grencilerin
gelisimini surdurulebilir sekilde desteklemek icin is birligi
icinde calisan sistemlerdir. Aile, 6grencinin duygusal ve
psikolojik ihtiyaclarini karsilayarak guvenli bir ortam
sunarken, okul ise egitimsel ve sosyal gelisimine
rehberlik eder. Her iki tarafin aktif katilimi, 6grencinin
basariyl artirmasinin yani sira zorluklarla basa ¢ikma
becerisini de gelistirir. Bu destek mekanizmalari,
6grencinin hem akademik hem de kisisel gelisimini en
ust duzeye ¢ikaracak gucld bir sinerji olusturur.

KAGITHANE
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AILE VE OKUL DESTEK
MEKANIZMALARI: PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGIN TEMEL DAYANAKLARI

Psikolojik saglamlik; bireyin stres, kayip, travma
ve yasamin diger zorluklari karsisinda esneklik
gosterebilmesi, duygusal dengesini  yeniden
kurarak yoluna devam edebilmesi becerisidir
(Masten, 2014). Cocukluk ve ergenlik donemleri, bu
becerinin gelisimi agisindan en kritik evrelerdir.
Cunkua cocuklar, yasadiklari her deneyimde
dlinyaya, insanlara ve kendilerine dair temel
inanclarini sekillendirirler. Bu surecte en guclu etki
alanlari ise aile ve okul ortamidir.

Cocuk, yasaminin ilk yillarindan itibaren
guvenli ve destekleyici bir cevrede
"Psikolojik biyudugiinde;  duygusal  dayaniklilik,
Sdéldmllk, problem ¢6zme becerileri ve saglkli
. . sosyal iliskiler gelistirme sansini artirir.

ailede yeserir, Aile ve okul tarafindan sunulan guclu
okulda gijglenir, destek mekanizmalari, cocugun

hayata yan kar§|la§t|g| zorluklarla bas edvebllmesml ve

_ yasadigl olumsuzluklara ragmen hayata

verir!" tutunabilmesini saglar. Bu mekanizmalar
eksik oldugunda ise cocuk, en kucuk kriz
durumlarinda bile yogun kaygl ve

caresizlik yasayabilir. 4.4—

KAGITHANE
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AILE ICI ILETISIMIN PSIKOLOJIK

SAGLAMLIGA ETKISI

Ornek Vaka:

Omer, 9 yasinda ve annesi surekli kontrolci bir tutum sergiliyor. Odevlerini
kontrol ediyor, arkadas iliskilerine mudahale ediyor. Zamanla Omer, hata
yapmaktan korkan, karar almakta zorlanan bir ¢ocuk haline geliyor. Bu durum,
cocugun 0z yeterlik duygusunu zedeliyor ve uzun vadede riskli durumlar karsisinda
psikolojik saglamhgini duguruyor.

Oysa saglikl bir iletisim ortaminda ¢ocuk, basina gelenleri anlatmaktan ¢cekinmez.
Ebeveyn duygu odakli bir yaklasim sergilediginde ¢ocuk, kendini anlasilmis hisseder
' ve bas etme becerileri gelisir. =

Ornek Diyalog:

-Anne: "Bugun biraz durgunsun, bana anlatmak ister misin?"

-Cocuk: "Ogretmen matematikte yanlis yaptigimi sdyledi,
arkadaslarim guldua."

-Anne: "Bunu yasamak seni tzmus olmal, cok normal boyle
hissetmen. Ama unutma ki hep yanindayim, ister tekrar deneriz,
ister sadece konusuruz."

Bu tur bir yaklasim, ¢ocukta "Duygularim degerli ve ben bu
duygularla bas edebilirim" inancini gu¢lendirir.

.. KAGITHANE
REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZI




. 2025 | SAYI:1 .

EBEVEYNLERIN PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
GELISIMINDEKI ROLU VE ONERILER

GuUclU Yonleri Takdir Etmek:
Ebeveynlerin sadece basariya degil, cocugun gosterdigi cabaya odaklanmalari cok
kiymetlidir. Stre¢ odakli geri bildirimler, cocukta mucadele ruhunu ve pes etmeme

becerisini gelistirir.

Baba: "Bugln gercekten cok zorlandin ama vazge¢meden denedin. Bu caban benim
icin cok degerli."

Sorumluluk Verme: I

Ebeveynler
cocuklarina
sunduklari kosulsuz
sevgi, anlayis ve

Cocuga yasina uygun sorumluluklar vermek, onun hem
kendine olan guvenini hem de sorunlarla basa c¢ikma
kapasitesini artirir. Sofrayl kurmasina izin vermek, odasini
toplamasini istemek ya da harchgini planlamasina firsat
tanimak; cocuk icin guclu bir “bas edebilirim” mesaji verir
(Werner, 2000).

guven ortamiyla
psikolojik
saglamligin temelini
atarlar.
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Okul Psikolojik Dantismanlarinin
Psikolojik Saglamliktaki Roly

"PSIKOLOJiK SAGLAMLIK, OKULDA SADECE OGRETILMEZ;
GUCLU BiR YONETIM VE DESTEKLEYiCi 6GRETMENLERLE
YASATILIR!"

Ogretmenler ve okul yéneticileri, okulun psikolojik
saglamhgr destekleyen bir guvenli liman olmasinda
belirleyici rollere sahiptir. Sinif ortaminda 6grencilerin
hata yapmaktan korkmadiklari, dusuncelerini 6zgurce
ifade edebildikleri bir atmosfer yaratmak; cocuklarin 6z
deger duygusunu guclendirir (Durlak vd., 2011).

Okul Psikolojik
Dantsmanlarinun Psikolojik
Saglamluktaki Roly

Okul psikolojik danismanlari, sadece
bireysel danismanlik hizmeti sunmakla
kalmaz, ayni zamanda okul iklimini
guclendirecek  programlar  gelistirirler.
Psikolojik danismanlar, tum okul
paydaslarina yoénelik (6grenci, 6gretmen,
veli, okul yoneticileri ve personelleri) sosyal-
duygusal 0grenme becerilerini
destekleyecek grup calismalari, seminerler
ve kriz mudahale planlari hazirlarlar (CASEL,
2017).

.. KAGITHANE
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BIRLIKTE DAHA GUCLU NESILLER

YETISTIRMEK

Psikolojik saglamlik; cocuklara d6mur boyu eslik edecek
bir yasam becerisidir. Bu beceriyi gelistirmek, cocuklara
zorluklar karsisinda yikilmayacaklarini, destek sistemlerine
guvenebileceklerini 6gretir. Aile icinde duyulan kosulsuz
sevgi ve okulda hissedilen guven duygusu, cocuk icin “Ne
olursa olsun yanindayiz” mesajini giclendirir. iste bu
duygu, onlarin hayattaki en buytk dayanak noktasi olacak
ve saglikli bireyler olarak yetismelerini saglayacaktir.

KAGITHANE
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"Bir toplulugun
parcasi olmak,
yalnizca aidiyet hissi
degil, ayni zamanda
birlikte

giiclenmektir."
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SOSYAL DESTEKVE TOPLULUK

BAGLILIGI

Sosyal Destek ve Topluluk
Bagluligt

"BiRLIKTE GUCLU, BIiRLIKTE DIRENCLIYiZ!"

Sosyal destek ve topluluk bagllgi, bireylerin duygusal,
psikolojik ve pratik ihtiyaclarini karsilamak icin ¢evrelerinden
aldiklari yardimlardir. Aile, arkadaslar, komsular ve toplum
uyeleri arasinda kurulan guclu baglar, insanlarin zorluklarla
basa cikmalarina yardimci olur ve kendilerini daha guvenli ve
degerli hissetmelerini saglar. Topluluk baglilig ise, bireylerin
bir gruba ait olma hissini guclendirir, sosyal iliskilerin
guclenmesine ve ortak amacglar dogrultusunda birlikte
hareket etmeye olanak tanir. Bu destek sistemleri, bireylerin
iyilik halini artirir ve toplumun daha dayanikli olmasina katki
saglar.

KAGITHANE
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SOSYAL DESTEK VE TOPLULUK

AKRAN
ILISKILERININ
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGA
ETKISI

BAGLILIGI

"Saglam akran
iliskileri, bireyin
psikolojik
dayanikliigini
gliiclendiren
gorinmez bir
kalkandir."

._?ﬁ.g L

Akran iliskileri, bireyin sosyal gelisiminde kritik bir rol oynar.
Ozellikle c¢ocukluk ve ergenlik dénemlerinde, akranlarla kurulan
iliskiler bireyin psikolojik saglamhgini dogrudan etkileyebilir. Psikolojik
saglamlik, bireyin stres ve zorluklarla basa ¢ikabilme kapasitesini ifade
eder. Bu baglamda, saglkli akran iliskileri bireyin duygusal ve
psikolojik gelisimini desteklerken, olumsuz iliskiler ise cesitli psikolojik
sorunlara yol acabilir.

Akran destegi, bireyin kendine olan glvenini artirir ve sosyal
becerilerini gelistirmesine yardimci olur. Guclu sosyal baglara sahip
bireyler, zorlayici yasam olaylarina karsi daha direncli olurlar. Yapilan
arastirmalar, olumlu akran iligkilerine sahip bireylerin daha dusuk
stres seviyelerine ve daha yuksek mutluluk oranlarina sahip oldugunu
gostermektedir. Ayrica, akran destegi sosyal uyumu kolaylastirarak
bireyin toplum icinde kendini daha glvende hissetmesini saglar.

REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZI
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DESTEKLEYICi ARKADASLIK
ILISKILERI GELISTIRMENIN
ONEMI

insan sosyal bir varliktir ve yasam boyu strdurdlen
arkadaslik iliskileri, bireyin duygusal ve psikolojik
saghgl acisindan buayuk ©6nem tasir. Destekleyici
arkadasliklar, zor zamanlarda bireye moral verirken,
mutluluk ve iyi olus seviyesini artirir. Gugli sosyal
baglara sahip bireyler, hayattaki zorluklarla daha etkili
bir sekilde basa cikabilirler.

g
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Destekleyici Arkadashk iliskileri
Gelistirme Yollari

Empati Kurma: Gercek anlamda
destekleyici bir arkadaslik kurabilmek icin,
karsi tarafin duygularini anlamaya ve ona
empati gostermeye 0Ozen gostermek
gereklidir.

Agik ve Diriist iletisim: Saglikh
arkadaslklar, acik ve durust iletisim
Uzerine kuruludur. Duygu ve dusuncelerin
samimi bir sekilde paylasiimasi, glvenin
artmasini saglar.

Destekleyici Olmak: Gercek arkadaslik,
yalnizca mutlu anlarda degil, zor
zamanlarda da bireylerin birbirine destek
olmasiyla guglenir.

Saygi ve Hosgorii: Destekleyici arkadaslik
iliskilerinde bireyler birbirlerinin
farkhliklarini kabul eder ve saygi gosterir.
Zaman Ayirmak: Saghkh iligkilerin
surdurulebilmesi icin arkadaslara zaman
ayirmak énemlidir.

Olumsuz Davranislardan Kag¢inmak:
Kiskanclik, rekabetcilik veya manipulatif
tutumlar, arkadaslik iliskilerine zarar verir.

Empati, given, acik
iletisim ve karsilikli
destek gibi faktérler, bu
iliskilerin giiclenmesine
katkida bulunur.

KAGITHANE
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N TDPLULUK DESTEGI VE Topluluk Desteginin Psikolojik
GONULLULUK CALISMALARIYLA  saglamhga Etkileri
PSIKDLOJIK SAéLAMLlGl Topluluk destegi, bireylerin sosyal

ARTIRMA baglarini  guclendiren ve aidiyet
duygusunu  pekistiren 6nemli bir
faktordir. insanlarin bir arada oldugu
ve birbirine destek sundugu
topluluklar, bireyin stresle basa ¢ikma
yetisini gelistirir. GuUc¢lu bir topluluk

destegine sahip olan bireyler:
Bireylerin psikolojik saglamligl, stres, travma ve zorluklarla

basa c¢ikabilme yetilerini ifade eder. Topluluk destegi ve e Daha az yalnizlik hisseder,

gonullultik c¢alismalari, bireylerin kendilerini daha gucly, o Sosyal becerilerini gelistirir,
degerli ve desteklenmis hissetmelerini saglayarak psikolojik e Duygusal dayanikhhklarini artirir,
saglamliga onemli katkilarda bulunur. e Ruh saghgini koruma konusunda

daha bilincli hale gelir.

Ozellikle kriz dénemlerinde topluluk
destegi, bireyin psikolojik dengesini
koruyabilmesi acisindan kritik bir rol
oynar. Dayanisma, empati ve is birligi
gibi  kavramlar, bireylerin yasam
memnuniyetini  artirirken,  olumsuz
yasam deneyimlerinin etkilerini
hafifletir.
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"Goénillo olmak,
baskalari icin caba
gosterirken kendi

yasamina da deger ve

anlam katmaktir."
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GUNLUKHAYATTA
UYGULANABILECEK PRATIK
ONERILER

GUnluk hayatta wuygulanabilecek pratik oneriler,
bireylerin yasam kalitesini artirmak ve gunluk stresle

"KUQUk daha etkili basa ¢ikmalarini saglamak icin basit ama etkili
ad’mlar’ bquk adimlardir.  Gunluk rutinlerde kUcuk degisiklikler
o yapmak, saglkli aliskanliklar kazanmak ve zaman
deg’§’mler yonetimini iyilestirmek, daha verimli ve dengeli bir
yarat’r!" yasam sunar. Dduzenli egzersiz yapmak, saglhkl

beslenmek, yeterli uyumak, dijital detoks uygulamak ve
sosyal iliskileri gtclendirmek, hem fiziksel hem de ruhsal
iyi olusu destekler. Kiguk ama istikrarli adimlarla hayati
daha bilincli ve keyifli hale getirmek mumkundar.

KAGITHANE
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GUNLUK HAYATTA PSIKOLOJIK
DAYANIKLILIGINI ARTIRMANIN YDLLARI

Gunluk hayat bazen stresli, belirsiz ve zorlayici olabilir.
Boyle durumlarla basa cikabilmek icin psikolojik saglamligi
guclendirmek onemli bir yer tutar. Daha dayanikli olmak,
hayatin getirdigi degisimlere ve zorluklara daha kolay uyum
saglanmasina yardimci olur.

. . KAGITHANE
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GUNLUK HAYATTA UYGULAYABILECEGIN PRATIK
ONERILER

1. Olumsuz Duygularini Kabul Et

Duygularini bastirmak yerine kabul etmeye calis.
Uziintd, stres ya da kaygi hissetmek tamamen normal.
Onemli olan, bu duygularin neden ortaya ciktigini
anlamaya ¢ahsmak. "Bu duygu neden olustu? Bana ne
anlatmak istiyor?" diye kendine sorabilirsin. Unutma,
her duygu gecicidir.

2. Sukran Gunlagi Tut

Her gin minnettar oldugun en az U¢ seyi yaz. SUkran
duygusunu gelistirmek, olaylara daha olumlu bakmani
saglar. Arastirmalara gore, duzenli olarak sukreden
kisiler daha mutlu ve daha az stresli oluyor. Kucuk
seylere bile sukretmek (sicak bir kahve, guzel bir
sohbet, gunesli bir gun) ruh halini iyilestirebilir.

3. Hareket Et

Fiziksel aktivite stresi azaltir ve zihinsel dayaniklihg
artirir. Egzersiz yaparken salgilanan endorfinler seni
daha iyi hissettirir. GUnluk yuruyusler, yoga, dans ya
da basit esneme hareketleri bile buyuk fark
yaratabilir. Spor yapmayi aliskanlik haline getirmek
icin kendine kucuk hedefler koyabilirsin.

4. Saghkli Beslen ve Yeterince Uyu

Dengeli beslenmek ve iyi bir uyku almak, hem
zihinsel hem de fiziksel saghgini korumana
yardimci olur. Ornegin, uyumadan énce sicak
bir bitki cayr icmek, kitap okumak veya
meditasyon yapmak daha kolay uykuya
dalmani saglayabilir.

5. Sevdiklerinle Vakit Gegir

Yakinlarinla zaman gecirmek, kendini daha iyi
hissetmene yardimci olur. Guglu sosyal baglari
olan kisiler stresle daha iyi basa cikabilir. Sosyal
baglarini guclendirmek icin belirli araliklarla
sevdiklerine kucuk notlar yazabilir ya da
anlamli telefon gértusmeleri yapabilirsin.

6. Mindfulness ve Nefes Egzersizleri Yap
Bilincli farkindalik, ani yasamana ve gecmis ya
da gelecek kaygilarindan uzaklasmana yardimci
olur. Gun i¢inde birka¢ dakika bile olsa nefes
egzersizleri yapabilirsin.

8. Kendine Zaman Ayir

GUnldk rutinin icine seni mutlu eden kucuk
aktiviteler ekle. Sevdigin bir kitabi okumak,
muzik dinlemek, dogada yuruyus yapmak veya
yaratict hobiler edinmek zihinsel saghgini

destekler.

=

/

KAGITHANE
REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZI




2025 | SAYI:1

PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK ICIN TEKNOLOJiYi SAGLIKLI
KULLANMA YONTEMLERI:

Ekran Siresini Sinirlamak: Teknolojinin saghkli kullaniminin en énemli adimlarindan biri, ekran
suresini sinirlamaktir. Uzun sdreli ekran kullanimi, hem zihinsel hem de fiziksel saghgl olumsuz
etkileyebilir. GUnlutk belirli bir sireyi ekran basinda gecirecek sekilde planlama yapmak, bu olumsuz
etkileri dnlemeye yardimci olur.

Dijital Detoks Yapmak: Duzenli araliklarla dijital detoks yapmak, kisinin zihinsel sagligini
korumada 6nemli bir rol oynar. Sosyal medya hesaplarinin bir sureligine kapatilmasi, haber
akislarindan uzak kalmak ve telefonunuzu belirli saatlerde kapatmak, zihinsel rahatlama
saglayabilir.

Teknolojiyi Kendini Gelistirme Araci Olarak Kullanmak: Teknolojiyi kisisel gelisim, stres
yonetimi, gevseme ve psikolojik destek saglamak icin kullanmak, faydali olabilir. Meditasyon, yoga,
mindfulness gibi uygulamalar, teknolojinin sundugu olumlu kaynaklar arasinda yer alir.

Sosyal Medyayi! Saghkl Kullanmak: Sosyal medyayi, yalnizca sosyal baglantilari guclendirme ve
duygusal destek alma amaciyla kullanmak, olumsuz etkileri azaltabilir. Strekli karsilastirma ve icerik
tuketiminden kacinmak, psikolojik saglamlik icin dnemli bir stratejidir.

Fiziksel Aktivite ve Teknoloji Dengelemesi: Teknolojik araclar, fiziksel aktiviteleri tesvik edebilir.
Ornegin, fitness uygulamalari veya yurlyus, kosu gibi uygulamalarla fiziksel saghgl desteklemek,
zihinsel dayanikhligr artirabilir.
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Ginlik hayatina bu

énerileri ekleyerek
psikolojik saglamhigini
artirabilirsin. Kicik
degisikliklerin bile
buyik fark
yaratabilecegini
unutma!
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"Hayatin getirdigi
her degisim,
psikolojik
saglamliginla
asabilecegin yeni

bir yolculuktur!”
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OZEL KONULAR VE GUNCEL
OLAYLARLA ILGILi PSIKOLOJIK

SAGLAMLIK

A

'\

"DEGiSIME DIRENME, GUCLENEREK UYUM
SAGLA!"

Ozel konular ve gincel olaylar karsisinda psikolojik saglamlik,
bireylerin belirsizliklere ve stresli durumlara uyum saglama
kapasitesini artirir. Krizler, toplumsal olaylar veya Kisisel
zorluklar karsisinda esnek dustnebilmek, duygulari yonetebilmek
ve destek mekanizmalarindan faydalanmak, ruhsal dayaniklihgi
guclendirir. Bilingli farkindalik, saglhklh basa cikma stratejileri ve
sosyal destek, bireylerin zorluklar karsisinda daha direncli
olmalarina yardimci olur. Gucltd bir psikolojik saglamlik,
degisimlere uyum saglamayi ve her kosulda ilerlemeyi mumkun
kilar.

KAGITHANE
REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZI
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Ozel Konular ve Giincel Olaylarla ilgili Psikolojik
Saglamhik

Swmnav Kaygist ve Psikolojik
Saglamlik

“Sinav kaygisi,
sadece basariyi

. engellemekle
Sinav Kaygisi Nedir? ; &
e kalmaz, ayni
Sinav kaygisi, bireyin sinav esnasinda ya da sinav éncesinde zamanda
yasadigl yogun endise, korku ve stres durumudur. Bu kaygl, potansiyelini en iyi
6grencinin  bilgisini  tam  olarak  kullanamamasina ve sekilde kullanmani

performansinin dismesine neden olabilir. Sinav kaygisi, ¢ogu
zaman Ogrencinin basarisiz olacagina dair gelistirdigi olumsuz
disunceler ve mukemmeliyetcilik baskisindan kaynaklanir. Kimi
zaman o6grenciler, sinavi yalnizca bir degerlendirme araci olarak
gormek yerine hayatlarini belirleyen bir unsur olarak algiladiklari
icin bu kayglyl daha yogun yasarlar.

da zorlastirir.”

KAGITHANE
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SINAV KAYGISI BELIRTILERI/ BASA CIKMA

Sinav Kaygisinin Belirtileri

Sinav kaygisi, bireyin hem bedensel hem de

zihinsel sureclerini etkileyen cesitli belirtilerle
kendini gosterir. Fiziksel olarak, kaygi yasayan
bireyler genellikle hizli kalp atisi, nefes darhgi,
mide bulantisi, terleme, titreme ve kas gerginligi
gibi belirtilerle karsilasirlar. Bu durum, vicudun
stresle basa cikmaya calisirken gosterdigi dogal
tepkilerden biridir.

olarak,

Duygusal sinav  kaygisi

yasayan

bireylerde huzursuzluk, gerginlik, panik ve
umutsuzluk gibi duygular 6n plana ¢ikabilir. Kimi
o0grenciler yogun bir korku hissederken, bazilari
kendine olan glvenini kaybederek basarisiz

olacagina inanir. Asiri heyecan ve tedirginlik

hissi, kisinin sinav performansini olumsuz
etkileyebilir ve sinav surecini daha stresli hale
getirebilir.

Zihinsel sureclerde ise dikkat daginikhgr,
odaklanma sorunlari ve bilgileri hatirlamakta
gucliuk cekme gibi problemler ortaya cikabilir.
Kaygi seviyesi yukseldik¢e birey, sinav sirasinda
0grendigi bilgileri hatirlamakta zorlanabilir ve

panik haline kapilabilir.

YONTEMLERI

"KAYGIYI YONET, BASARIYI YAKALA!"

Psikolojik  Saglamlik  Cercevesinde  Sinav

Kaygisiyla Basa Ctkma Yontemleri
1. Etkili Zaman Ydénetimi ve Planli Calisma

Etkili bir calisma programi olusturarak, hangi konulara
ne kadar sure ayirmaniz gerektigini belirleyebilirsiniz.
Konulari belirli aralklarla tekrar etmek, bilgilerin
kalicihgini artirirken son dakika calismanin getirdigi stresi
onler.

2. Duygusal Dayanikliligi Artirma

Oncelikle, olumsuz dusiinceler yerine olumlu ve yapic

dusunceleri benimsemek gerekir. "Basaramayacagim"
gibi dustnceler yerine "Hazirlandim ve elimden gelenin
en iyisini yapacagim" gibi ifadeler kullanmak, kayginin
azalmasina yardimci olabilir.

3. Dogru Nefes ve Gevseme Teknikleri

Derin nefes alma teknikleri, stresin fiziksel belirtilerini
hafifletir ve zihinsel olarak rahatlamanizi saglar. Ozellikle
diyafram nefesi, vicudu sakinlestiren ve zihni
berraklastiran bir yontemdir.

4. Saghkli Beslenme ve Uyku Diizeni

Saglikli ve dengeli beslenmek, beyin fonksiyonlarini
destekleyerek odaklanmayi artirir. Sinav 6ncesi yeterince
dinlenmek, kayglyl azaltarak sinav sirasinda daha rahat
ve odaklanmis olmanizi saglar.

"Psikolojik saglamlik, zorluklar
karsisinda pes etmemek ve her
deneyimden giiclenerek glkmak’ur !
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DOGAL AFETLER VE TRAVMATIK OLAYLAR
SONRASI PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Travmatik Olaylar Sonrasi
Psikolojik Tepkiler

Travmatik olaylar, bireylerde cesitli
psikolojik tepkilere neden olabilir. Bu
tepkiler kisiden kisiye degisiklik gosterse de,
genellikle yogun korku, kaygi ve stres
duygularini beraberinde getirir. Travmatik
olayin hemen ardindan bireyler, olayin
etkisini anlamlandirmaya calisirken zihinsel
ve duygusal karmasa yasayabilirler. Bu
surecte sok, inkar ve olayin gercekligini
kabullenmekte zorlanma gibi tepkiler
yaygin olarak gézlemlenir.

Zamanla, travmanin etkileri daha belirgin
hale gelerek bireyin gunlik yasamni
etkileyebilir. Uyku duzeninde bozulmalar,
kabuslar, ani irkiimeler ve bedensel
gerginlik gibi fiziksel belirtiler ortaya
cikabilir. Birey, olayin tekrar yasanacagina
dair surekli bir endise icinde olabilir ve
tetikleyici unsurlardan kacinmaya
calsabilir. Duygusal olarak ise Gzuntd,
umutsuzluk, 6fke ve sucluluk gibi karmasik
hisler yasanabilir. Bazi kisiler kendilerini
glcsUz ve caresiz hissederken, bazilari 6fke
patlamalari ya da tahammulsazluk gibi
tepkiler gosterebilir.

Kk
{ LEMTMY
1 EXTIEMY

Bilissel duzeyde ise dikkat daginiklig, unutkanlk ve karar
vermede zorlanma gibi belirtiler ortaya c¢ikabilir. Travmatik olayin
tekrar tekrar zihinde canlanmasi, bireyin surekli bir tehdit algisiyla
yasamasina neden olabilir.

Davranissal olarak, bireyler sosyal ortamlardan uzaklasma
egiliminde olabilir, sevdikleriyle iletisimi azaltabilir veya gundelik
sorumluluklarini ihmal edebilirler. Bazi kisiler bu duygularla basa
cikabilmek icin alkol, sigara ya da farkl maddelere yonelebilir.

Travmatik olaylarin etkisi her bireyde farkli seviyelerde ortaya
cikabilir. Kimi bireyler travmayla basa cikma konusunda daha
direncliyken, kimi bireylerde uzun vadeli psikolojik etkiler
gorulebilir. Bu nedenle travma sonrasi destek almak ve psikolojik
saglamligi guclendirmek oldukca onemlidir.

REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZI
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DIJITAL DUNYADA PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Sosyal Medyanin Ruh Saghg Uzerindeki Etkileri

Sosyal medyanin bireyler Uzerindeki etkisi olumlu ve olumsuz olmak lzere iki
yonludur.

e Olumlu Etkiler.: Sosyal medya, bilgi paylasimi, topluluk destegi ve kisisel

gelisim acisindan bircok fayda sunar. Insanlar kendilerini ifade edebilir, yeni
bilgiler edinebilir ve benzer ilgi alanlarina sahip kisilerle baglanti kurabilirler.
Ozellikle pandemi gibi zorlu dénemlerde sosyal baglari koruma ve bilgiye
erisim konusunda onemli bir ara¢ olmustur. Ayrica, motivasyon veren
icerikler ve ilham kaynagi olabilecek paylasimlar bireylerin kisisel gelisimine
katkida bulunabilir.

Olumsuz Etkiler: Sosyal medya platformlarl, zaman zaman bireylerin
kendilerini baskalariyla kiyaslamasina, yetersizlik duygusuna kapilmasina ve
ozgliven sorunlari yasamasina neden olabilir. Ozellikle estetik kaygilar ve
muUkemmeliyet¢i yasam tarzi sunan igerikler, kisilerin kendi yasamlarini
degersiz gormelerine yol acabilir. Ayrica, asiri sosyal medya kullanimi
depresyon, kaygi bozukluklari ve uyku problemlerine sebep olabilir. Bilgi
kirliligi, yanlis yonlendirme ve siber zorbalik gibi unsurlar da ruh sagligini
olumsuz etkileyen faktorler arasindadir.

Psikolojik Saglamligi Koruma Yollari

Dijital dunyada ruh sagligimizi koruyabilmek icin asagidaki stratejileri
uygulamak faydalr olacaktir:

1. Bilincli ve Dengeli Kullanim

2. Gerceklik Algisini Korumak

3. Olumsuz Iceriklerden Uzak Durmak

4. Sosyal Baglari Guclendirmek

5. Dijital Farkindalik Gelistirmek
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Z=)| ORNEK OLAYLAR VE iLHAM VERICi
HiKAYELER

"HER ZORLUK, iCINDEKI GUCU KESFETMEN
iICiN BiR FIRSATTIR!"

"Gergek Psikolojik saglamlik, zorluklar karsisinda yeniden
oy ~ ayaga kalkabilme gictdir. ilerleyen sayfalarda, gercek
hikéayeler, Vo e VRN By erRe BETEH
yasamdan alinmis 6rnek olaylar ve ilham verici

gel‘gek hikayelerle, dayanikliligin ve umudun nasil ortaya

ciktigina dair ornekler Uzerinden, psikolojik saglamhgin

ilhamlar!"

bireylerin yasamlarina nasil yon verdigi agik¢a anlasilir.
Her hikaye, bize glc¢ld olmanin yollarini gésteren birer
rehber niteligindedir.

KAGITHANE
REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZI
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PATATES, YUMURTA VE KAHVE

Surekli sorunlarla bogusan ve artik dayanacak gulcu

kalmadigini hisseden geng bir kiz vardi. Ne zaman bir sorun
cozllse, yenisi karsisina cikiyor; bu mucadele onu her
defasinda yipratiyordu.
Bir glin, babasi ona cevap vermek yerine onu mutfaga
goturdi. Uc cezveye su koydu ve ocagin altini yakti. Sular
kaynayinca birine patates, digerine yumurta, sonuncusuna
kahve cekirdekleri atti. Kizi sessizce izliyordu. Ne oldugunu
anlamamisti ama sabirsizligi artiyordu. Babasi higbir sey
soylemeden beklemeye devam etti.

Bir siire sonra ocagin altini kapatti. Patatesi ¢ikardl,
yumurtayi soydu, kahveyi bir fincana doktu.
— Ne gorUyorsun? diye sordu.
— Patates, yumurta ve kahve.
Babasi glilumsedi ve tabagi uzatti.
— Bir patatese bak, dedi.

Kiz elini uzatti, dokundugunda yumusadigini fark
etti.
Ardindan yumurtayi verdi.
— Simdi bunu soy.

Kiz kabugunu actiginda i¢inin katilastigini gérdu.
Son olarak bir fincan kahve uzatti.
— Bir yudum al.

Kiz fincani dudaklarina gottrdu, tadi beklemedigi
kadar hostu. Gulumsedi ama kafasi hala karisikti.
BUtun bunlarin ne anlama geldigini merak ediyordu.

Babasi aciklad:

— Ucli de ayni kaynar suya girdi. Ama verdikleri
tepki farkli oldu. Patates sertti, ama yumusadi.
Yumurta narindi, ama ici katilasti. Kahve ise suyu
degistirdi.  Kendisiyle  birlikte cevresini de
dénastarda.

Sonra sordu:

— Zorlukla karsilastiginda sen hangisi olacaksin?
Yumusayanlardan mi? icine kapanip sertlesenlerden
mi? Yoksa yasadiklarini dondstirtp hayata yeni bir
tat katanlardan mi?

KAGITHANE
o0 REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZ]

Paragraf metniniz
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Kaynak: Gilseren Budayuwcioglu -
Kumuzt Oda

Alya, disaridan bakildiginda glcli ve mesafeli bir
genc¢ kadindi. Ancak icine kapanikligl, aniden yUkselen
ofke nobetleri ve kendine zarar verme davranislari,
gecmiste sakli budyuk yaralarin isaretcisiydi. Cocukken
bir koy evinde, ailesinin sevgisizligi ve ilgisizligiyle
blUyUmustu. Annesi onu yillarca konusmadan buydtmus,
babasi ise zaman zaman fiziksel siddet uygulamisti.
KUcuk yasta annesi tarafindan uzun sire odada Kkilitli
tutuldugu glnler, Alya'nin hafizasinda bir karanlik gibi
yer etmisti.

Terapide bu anilari dile getirmek, ilk zamanlarda
onun icin neredeyse imkansizdi. Kirmizi renge bile
tahammul edemiyor, cocuklugundan getirdigi bastiriimis
korkular  seanslara tasiniyordu. Ancak zamanla,
terapistinin sabirli yaklasimi sayesinde Alya susmamaya
basladi. Her kelime, gecmisin Uzerine atilan bir isik
gibiydi.

Terapisi ilerledikce Alya, gecmiste ailesinden

goremedigi ilgiyi kendi kendine verme yollarini
buldu.  Universite yillarinda hicbir arkadas
edinememis, hatta kalabalik ortamlardan

kacinmisti. Ancak seanslar sonrasi ktuctk adimlarla
kendini hayata yeniden dahil etmeye basladi. ilk
kez bir arkadas grubuyla kahve icmeye gittiginde,
bunun neredeyse bir toren gibi hissettirdigini
anlatiyordu. En budyuk donim noktalarindan biri
ise yillardir hi¢ acmadigl annesinin mektubunu
okuyabilmesiydi.

Alya, artik gecmisini reddetmeden, onunla birlikte
yasamayl  oOgrenmisti.  Travmalari  hayatindan
tamamen silinmedi ama artik onlari yoneten degil,
yonlendiren biriydi. Sanata yoneldi; c¢ocukken
cizdigi karanlk resimlerin yerini, bugin umudu
anlatan cizgiler aldi.

Sonuc¢ olarak, Alya'nin hikayesi, sevgi gormeden

blylimus bir cocugun i¢sel glcind bulma ve
hayata yeniden baglanma slrecini anlatir.
Psikolojik saglamlik bazen, en temel hak olan

sevilme hakkini kendine yeniden tanimakla baslar.

KAGITHANE
REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZ1
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MARY’NIiN HIiKAYESI

Kaynak: Gabor Maté -
Vicudunuz Hayuwr Diyorsa

Mary, 45 yasinda bir ogretmendi. Yillardir
suren kronik yorgunluk ve agrilarla yasiyordu.
Tibbi testler son@i¢ v@rmiyor, kimse ‘dERgine
care bulamiyordu. O ise her zamanki gibi
seskizce gulumsuyor, cevresindekilerin
ihtiyaclarint ~ kendi  ihtiyaclarinin ~ onune
koymaya devam ediyordu. Bir sure sonra
sadece bedeni degil, i¢c dunyasi da sinyal
vermeye basladi.

Terapi surecinde, Mary c¢ocuklugundan
itibaren “iyi kiz"  olmakESetina b aSEEl S |
duygularia yUzlesti. UZURSSSEEEE o O rm S N
geldigi ofke, kirginhk, yalnizlik yavas yavas
gun yuzune c¢ikti. Bu duygulara ragmen
dagilmak yerine, Mary i¢sel gucunU harekete
gecirdi. Once kendini 6Gnemsemeyi, ardindan
“hayir” demeyi 6grendi. Baskalari Gzulmesin
dlyey sustukca jikendl bedeninin gasll
konusmaya basladigini fark etti.

Mary'nin hayati buytk bir degisimle
sarsilmadi. Ayni isi yapti, ayni evde yasamaya
cdeviammmeniss sl mges by kez kendisi Tcm
yasamaya basladi. Disaridan bakildiginda
hala ayni Mary'di; ama artik sinir koyabilen,
duygularini taniyan, yuklerini tasimakta israr
etmeyen biriydi.

Onun hikayesi, kirilgan gortinse de ic¢sel
dayaniklihgin SESS|z bir guce
donlsebilecegini gosteriyor. Psikolojik
saglamlik bazen hayati degistirmek degil, o
hayatin icinde kendini koruyarak
kalabilmektir.
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wESINEMADAN BIR BAKIS

a film by Lars von Trier

Wﬁ{ wDancer in the Dark (Karanlikta Dans), 2000
the
r Dancer in the Dark, Amerika'ya go¢ etmis, gorme yetisini yavas yavas

kaybeden bir kadin olan Selma’nin hikayesini anlatmaktadir. Fabrikada agir
kosullarda c¢alisarak oglunun ayni hastaliga yakalanmamasi icin para
biriktirmektedir. Gecim sikintilarina, yalnizliga ve dislanmaya ragmen hayati
ve oglunu sevmekten vazge¢cmez. Mizige ve hayal glcline siginarak ruhsal
dengesini korur.

Selma, istemeden karistigl bir olay sonucu buyuk bir adaletsizlige ugrar.
Ancak bu surecte asil dnceligi, kendini degil oglunun gelecegini korumaktir.
Tum olanlara ragmen inancini ve i¢sel gicinu kaybetmez.

Filmin hikayesini go¢cmenlik, yoksulluk, adaletsizlik ve fiziksel engellerle
mucadele icinde bile umut, anlam ve sevgiyle ayakta kalmanin; guglu bir
ornegi olarak yorumlamak mamkan.

i iem
FALL 20900

TRUE STORY OF SURVIVAL

%& The Impossible (Kiyamet Giinii), 2012

The Impossible, 2004'te Glineydogu Asya’da meydana gelen buyuk
tsunami felaketinden sag kurtulan bir ailenin gercek hikayesine dayanir.
Tatil icin Tayland’a gelen bes Kkisilik bir aile, devasa dalgalarla
birbirlerinden kopar. Film, 6zellikle anne ve buylk ogulun yasadiklarina NAOMI WATTS EWAN McGREGOR

odaklanir. Yaral, yalniz ve belirsizlik icinde kalan bu bireyler, THE IMPOSSIBLE

sevdiklerine ulasmak ve hayatta kalmak icin micadele eder.
A FILM BY J.A. BAYONA

Fiziksel acilar, caresizlik ve kayip duygusu icinde, aile Uyeleri B
birbirlerine duyduklari sevgiyle ayakta kalirlar. Ozellikle genc oglun,
yasina ragmen gosterdigi olgunluk ve dayanikliik dikkat ceker. Film,
bdylesine buylk bir felaketin ortasinda bile insanin i¢sel gticina,
sefkatini ve umut duygusunu nasil koruyabilecegini glcli bir sekilde

NOTHING IS MORE POWERFUL THAN THE HUMAN SPIRIT

yansitir.

%z Room (2015)

Room, genc¢ bir kadin ve kig¢uk oglunun, yillarca bir odada kapal
tutulduklari esaretin ardindan 6zgurlige kavusma ve hayata yeniden
baslama hikayesini anlatir. Film, 6zellikle kiclk ¢ocuk Jack'in gézinden
aktarilir. Annesi tarafindan sevgiyle buyuttlen Jack, dis dunyay hig
tanimadan, tek bildigi hayati “oda”"da 6grenmistir.

Kagislarindan sonra ikili, hem fiziksel dinyaya hem de duygusal
travmalarina uyum saglamaya calisir. Anne karakteri, kapali kaldiklari
sire boyunca oglunun zihinsel ve duygusal gelisimini korumak icin
blyUk bir caba gosterir. Jack ise, kendi dunyas! yikilsa da meraki,

il : : ._ bagliligl ve gliven duygusuyla yeni hayatina uyum gostermeye baslar.

- . L ; Film, travma sonrasi toparlanma surecinde sevgi, guven iliskileri ve
ROOM R anlam arayisinin psikolojik saglamligi nasil besledigini derinlemesine
isler.

KAGITHANE
REHBERLIK ve ARASTIRMA MERKEZI
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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK TESTI

Zorlayici bir durumla
karsilastigimda...

a) Hemen paniklerim ve ne yapacagimi
bilemem.

b) Bir sure zorlaninm ama sonunda bir
¢ozum bulurum.

c) Hemen alternatif yollar duUsUnerek
durumu yonetmeye calisirim.

Kendimi iyi hissetmedigim
zamanlarda...

a) Kimseyle konusmak istemem, kendi
icime kapanirim.

b) Yakinlarimla paylasirrm ama genellikle
tek basima ¢cozmeye calisirim.

c) Duygularimi paylasir, destek almayi
onemserim.

Gunlik hayatimda stres yonetimi
icin...

a) Pek bir sey yapmam, genellikle stresli
hissederim.

b) Ara sira kendime vakit ayirir, rahatlamaya
calisirim.

c) Dduzenli olarak kendimi rahatlatacak
aktiviteler yaparim (spor, meditasyon,
hobiler vb.).

Stresli veya uzucu bir olay
yasadigimda...

a) Gunlerce etkisinden cikamam, surekli o
ani dusunurum.

b) Bir sure uzulirtm ama zamanla
toparlanirim.

c) Duygularimi taniyip kabul ederim ve
nasil basa cikacagimi bilirim.

Beklenmedik bir degisiklik
oldugunda...

a) Degisime uyum saglamakta cok
zorlanirim.

b) ilk basta zorlaninm ama zamanla
adapte olurum.

c) Degdisimi bir firsat olarak gortp olumlu
tarafindan bakmaya calisirim.

v
=
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KAGITHANE
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QoQun\uk\a A:

psikolojik sag\am\|g|n|2\

gUQ\endirmek icin
destek\ey'\c'\ stratejiler
ge\istirmeye intiyaciniz olabilir.
Kuguk adimiarla kendinize iyi
pbakmaya bas\ayabi\'\rsin‘\z.

Qogunlukla C:

psikolojik saglamhigini
yUksek! Stresle basa clkma
pbecerileriniz gelismis ve

kendinize iyi bakiyorsunuz.

z oldukga

Yoo .\/
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Qogunluk|a B:

Orta duzeyde bir dayamkhhga
sahipsiniz. ZorlayiCl durumlarla
basa Q\kabi\'\yorsunuz ancak
bazi alanlarda daha fazla

g'u(;\enmeye ihtiyaG

duyab'\\irs'miz.

REHB I
ERLIK ve ARASTIRMA MERKEZI
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