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Saglik; “sadece hastalik ve sakatligin
olmamasidegil fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden
tam bir iyilik hali” olarak tanimlanmaktadir.
(Diinya Saghk Orgutii-WHO 2001)

Cocuk Ruh Saghgi Hakkinda Bilinmesi Gerekenler

*Cocuk ve ergenlik cagi son donemde artan sekilde
ruh sagligi sorunlar1 yasanan donemler arasina
girmistir.

*Diinya Saghk Orgiitii verilerine gore; kuresel diizeyde
rastlanan saghik bozulmalarinin %16’s1 ergenlerin
yasadigi ruh saghigi sorunlandir.

*Ruhsal bozulmaya yol acan orseleyici durumlar ve
olaylar bireylerin tum yasamlar suresince
islevselliklerini,iyilik hallerini ve strese maruz
kaldiklarinda verdikleri tepkileri olumsuz yonde

etkilemektedir. '

*Ruh saghgindaki bozulmalar cogunlukla 14 yas
itibaniyla ortaya cikmakta, ancak onemli bir kismi
tespit ya da tedavi edilememektedir.

*Erken donemde tespit ve mudahale edilmedigi
taktirde ruh saghgi sorunlan yetiskinlik donemine
uzanmaktadar.



Cocukluk Cagi1 Olumsuz Yasantilari

» Fiziksel, cinsel ya da duygusal istismara
maruz kalma

e Duygusal ya da fiziksel ihmale maruz
kalma Yoksulluk

e Annenin ev ortaminda siddete maruz
kalmasa

« Birlikte yasanilan aile uyelerinden birinin
alkol ya da madde bagimlis: olmasi Aile
uyelerinden birinin ruh sagliginin
bozulmus olmasi

« Oliim

« Bosanma ya da ebeveynin hapse girmesi gibi
sebeplerle aile ortaminin islevselligini

yitirmesi



Psikolojik Saglamlik: Bes Temel
Boyut

Psikolojik Saglamligin 5 Temel Boyutu
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Orseleyici Yasantilar Karsisinda Psikolojik
Saglamlik

Cocuklarin Gizerinde uzun ve kisa vadeli olumsuz etkiler birakan
travmatik olaylara maruz kalmalari cocukluk ¢cag§i olumsuz yasantilar
olarak adlandirilir. Cocukluk déneminde yasanan olumsuz yasantilar,
cocuk istismari, islevsiz ve stresli aile ortami (aile liyelerinden birinin
hasta olmasi, erken yasta ebeveyn 6lumii, aile ici siddet, aile liyelerinden
birinin hapiste olmasi vb.), ayrimcilik gibi toplumsal diizeyde siddet ve
dogal afetler olarak listelenmistir. Ulkemizin en fazla go¢gmen barindiran
lilke olmasi, ekonomik zorluklarin cok genis bir kesime yayilmasi, sik sik
dogal afetlerin yasanmasi, kadin cinayetlerinin siklhigi gibi baslhiklar
diisuniildiigiinde cocuklar da dahil olmak tizere toplumun 6nemli bir
boéliminiin travmatik etkininin altinda olma olasiligi karsimiza
ctkmaktadir. Bu baglamda, okullar cocuklar icin ilk basamak dnleyici ruh



sagligi hizmetlerinin en ulasilabilir oldugu noktalardir. Okullarda; ruh
saghgi okur yazarligi, 6nleyici hizmetler, erken miidahale ve tedaviyi
kapsayan ruh saghgi hizmetleri akademik ve psikososyal islevselligi
artirmakta; akademik basarisizligi ve ruhsal rahatsizliklari azaltmaktadir.

Psikolojik saglamlik genellikle travmatik olaylardan sonra ya da
yoksulluk gibi siiregen olumsuzluklar sirasinda ortaya cikar ve bireyin
ruh saglhgini koruyucu bir rol iistlenir. Travmaya maruz kalmis ¢cocuk ve
ergenin olumsuzluk icindeki hareket alanini genisleten ve koruyucu rol
Ustlenen becerilere sahip olmasi psikolojik saglamliga katkida bulunur.

Aile ve okul tarafindan desteklenmek, akran grup tarafindan kabul
gormek, evde ve okul ortaminda glivende hissetmek, olumlu benlik
degerine sahip olmak, 6z-yetkinlik inancinin yeterince gelismis olmasi
travma karsisinda bireyin psikolojik saglamligini ortaya cikaran koruyucu
faktorlerdir.

Esnek ve uyum saglamayi kolaylastirici beceriler psikolojik saglamhigi
gelistirir. Ayrica, travma sonrasinda ¢cocuk ve ergenlerdeki toparlanmayi
hizlandiran ve destekleyen yetiskin tutumlari cocugun giivende oldugu
mesajini iletmelidir. Asagida cocuklarda psikolojik saglamligi destekleyici
Onerilere yer verilmistir.

1)Secme sansi verin. Cocuklara secme sansi vermek travmatik olay
aninda yasanan kontrol kaybini geri kazanma hissine yardim eder. Uygun
durumlarda ¢cocuga secim hakkinin oldugunu géren cocuk travmanin
yarattigl hareketsizlik halinden cikar ve yeniden glivende

hissetmeye hazir hale gelir. ;

2)Gunluk rutin olusturun. Travma sonrasinda yasam kosullarindaki
karmasa halinin azalmasi ve normallesmeyi saglamak icin giinliik bir
rutin olusturmak ilk adimdir. Okulda veya evde cocugun ne olacagini
ongordugii bir ortam hazirlamak ve belirsizligi olabildigince azaltmak
psikolojik olarak destekleyicidir.

3)Orselenmis cocugu cesaretlendirin. Travmatik etkiyle yetersiz hisseden
ve kaynaklarini kullanmakta giicliik ceken cocugun sefkatli bir yetiskin -
tarafindan cesaretlendirilmesi ve tesvik edilmesi son derece iyilestirici
olacaktir. Kisilerarasi destekleyici ve kapsayici etkilesim travmatik yarayi
onarir.



4)Uygun olmayan davranislar icin net ve anlasilir limitler belirleyin.
Travma sonrasinda cocuk kaybettigi kontrol duygusunu yeniden
kazanmak icin sinirlari ne kadar esnetebilecegini sinar. Bu sayede
kontrol duygusu pekisir. Bu tip durumlarda, net ve acik sinirlar
belirleyerek ve akil yiuritmesine yardim edecek mantiksal oruntuleri
aciklamak cezalandirmaktan daha cok ise yarar.

5)On yargili olmayin ve travma sonrasi ortaya cikan kaygiya empati
ile yaklasin Cocugun gdsterdigi davranis problemleri travmayla ilgili
olabilir. Yasadigi kaygiya anlayisla yaklasmak ve kaygiyi
sakinlestiren ve givende hissettiren bir psikolojik bir atmosfer
yaratmak davranis problemlerini hizla ortadan kaldiracaktir. Cocugun
soru sormasina acik olun ve paylasmasini kolaylastirin. Cocugun
aklindaki sorularin aciga c¢ikmasina ve travmatik olayi
anlamlandirmasina yardim edin. Gelisim diizeyine uygun somut ve
gercege dayali yanitlar vererek zihinindeki bosluklari doldurmasina
yardim edin. Travma sonrasinda olusan bilissel hatalarin ve yanlis
anlasiimalarin diizeltiimesi travmatik etkiyi ve travmaya bagh
sucluluk ve utanc gibi zorlu duygularin yogunlugunu azaltacaktir.
6)Cocugun yeniden travmatize olmasinin ©dniine gecin. Etraftaki
travmay tetikleyici uyaricilarinda farkinda olun. Travmatik olaylarin
yil donumleri guclii bir tetikleyicidir ve yil donumleri yaklasirken
davranis problemleri artabilir. Yil donimlerinde destekleyici ve ifade
etmeyi kolaylastirici ortamlar hazirlayin. Gece ugradigi cinsel
istismar sonrasinda cocuk karanliktan ve yalniz kalmaktan korkabilir.
Tehlike icermeyen durumlarda dahi yalniz kalmak travmatik stresi
koriikleyebilir. Bu tip durumlarda cocuk icin kolaylastirici olmak
gerekir. Cocugun yasadigi travmayla baglantilandirdigi tetikleyicilefi
belirlemeye calisin. Travmatik olayin niteligine bagh olarak yiliksek
ses, karanlik, yalniz kalmak, ambulans sesi, maske gibi cok sayida
uyaran tetikleyici olabilir.



