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EDITORDEN

Dinya capinda insanlar zorlu yasam kosullariyla
hayatlarinin bir béliminde mutlaka karsilasiyor.
Yasanan bu deneyim karsisinda bocaliyor ve aci
cekiyor. Cekilen acryr zorlu kilan sey ise bu dene-
yimden sonra hissedilen belirsizlik, korku ve umut-
suzluk oluyor. “Tim diinya aci cekmeyle doludur.
Ayni zamanda bunun Ustesinden gelmeyle de”
diyerek aci ve psikolojik saglamlk iliskisinin bagli-
hgini 6zetliyor James Oppenheim. Yasamimizin
kapisini davetsiz bir sekilde calan aciy1 zihnimizde
misafir etme ve zamani geldiginde ona veda etme
becerisidir psikolojik saglamlik. Yasamda var
olmayi degerli bulan, gercekligin farkinda, yeniden
denge kurmaya ve ileri adim atmaya cesaret eden,
daha derini gorebilmek icin miicadele eden, zorlu
duygulari deneyimlemis insanlar psikolojik acidan
daha saglikh, cevik ve saglam rol modeller olarak
karsimiza cikiyorlar. Yasanilan zorlu kosullarin nasil
daha etkili bir hayat silirdiirme cabasina yonelttigini
vurgulayarak iz birakiyorlar. Her yastan insan icin
vazgecilmez bir beceri olan Psikolojik Saglamhk
sayisiyla Psikolektif Dergisi sizlerle.

Yazarlarimiz Nevin Dede ve Zehra VYeler'e
Psikolektif ailesi olarak stlirec icerisinde sagladik-
lari degerli katkilarindan ve emeklerinden dolayi
tesekkir ediyor, basarilarinin devamini temenni
ediyoruz.

Psikolektif Dergisi editori Asiye Dursun’a dergi-
mizin temellerinin atildigi ilk glinden bugline kadar
verdigi destek ve emeklerinden dolayi minnetle
veda ediyoruz.

SAFAK ATAY
Dergi Editori
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PSIKOLOJIK

SAGLAMLIK
ILE MUTLULUGA

Emrah BINGUL
Psikolojik Danisman
PSIKOLEKTIE

Yasamimiz i¢cinde sevdigimiz  birini kaybettigimizde,
herhangi bir dogal afet yasadigimizda, basarisizlik elde
ettigimizde, olumcil bir hastalikla karsilastigimizda tim
yasam dizenimiz ve duygusal dengemiz bozulmaktadir
(Oktan, 2008). Kimileri bu tarz olumsuz vyasantilar
sonucunda travmatize olarak ciddi anlamda depresyon ve
kaygl durumu gibi sikintilar yasayip olumsuz ruh hallerine
barintrken; kimileri de bu yasantilarin  olusturdugu
duygularla aktif bir sekilde basa cikmakta ve kisa bir sire
icinde normal yasamlarina dénebilmektedirler (Balci, 2018).
Bireylerin karsilastiklari bu tarz olumsuz yasantilarla daha
basarili bir sekilde micadele etmeleri psikolojik saglamlik
dizeyleriyle alakahdir (Oz ve Yiimaz, 20009).

Psikolojik Saglamhik

Psikolojik saglamlik; bir bireyin risk durumlarinin getirdigi
olumsuzluklar karsisinda etkili bir sekilde basa cikabilmesi
ve olumlu sonugclari elde edebilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Aydin ve Egemberdiyeva, 2018).
Psikolojik saglamlik kavraminin  Latincesi ‘resilience’
seklinde ifade edilmekte ve bu kelime de ‘resilire’
kelimesinden gelmektedir. Resilire (to rebound); ¢arpip geri
sigrama, geri

gelme anlamlarinda kullaniimaktadir (Masten, 2014; Akt.,
Balci, 2018).

Psikolojik Saglamlik ve Yilmazhk

Tirkce literatirde psikolojik saglamlik ve yilmazlik

kavramlarinin siklikla birbirinin yerine kullanildigi gorilebilir.

Tirk Dil Kurumu'nun ifadesine gore yilmazlik kavrami, bir

isten gozli korkup vazgecmeyen, yilmayan anlamina

gelmektedir. Yine Tirk Dil Kurumu'na goére saglamlik
kavrami, dayanikli, yikilmaz, kolay bozulmaz, zarar gérmemis
ve

bozulmamis seklinde tanimlanmaktadir. Bu tanimlamalara

gore de bireyin yasadigl risk ya da tehdit durumlari ve

sonrasinda ortaya cikan slrecteki tutumunu saglamlik

kavraminin karsiladigi ifade edilebilir (Balci, 2018).

Yine literatlir incelendiginde psikolojik saglamlik kavraminin

tek bir tanimi olmadigi da gorilmektedir. Ancak farkli

tanimlamalar bu kavramin belli bash 6zelliklere sahip
oldugunu da gosterir niteliktedir. Bu ortak noktalar

listelendiginde soyle bir liste olusabilir (Oz ve Yilmaz, 2009);

e Psikolojik saglamlik olgusu dinamik bir sirectir ve
gelistirilebilir,

e Zorlu yasam olaylari sonucunda etkili bir sekilde basa
cikabilme ve duruma uyum saglayabilme glclini ifade
etmektedir,

e Psikolojik saglamhk kavrami zorlu yasam olaylari
sonucunda etkili bir sekilde basa cikip yeni durum icinde
de basarilar saglayabilmeyi icermektedir.



Psikolojik Saglamlik Gelisimini Etkileyen Faktérler PSIKOLOJIK SAGLAMLIK iLE MUTLULUGA
Psikolojik saglamligin gelisimi icin risk ve koruyucu faktorler o ' :
etkin rol oynamaktadir. Risk faktorlerinin yarattigi olumsuz
etkilerin azaltilmasi icin  koruyu faktorlerin  bulunmasi
gerekmektedir (Oz ve Yilmaz, 2009).

Risk faktorleri (Balci, 2018);

- Erken dogum,

- Disuk benlik saygisi,

- Zayif fiziksel ve zihinsel saglik,

- Yakin cevreyle saglikh olmayan iliskiler,

- Bakim veren kisilerin kaybi,

- Yoksulluk, kot yasam kosullari,

- Ailevi sorunlar,

- Toplumsal siddet, savas ve toplumsal travmalar.

Koruyucu faktérler (Balci, 2018);

- Bilissel beceriler ve zeka dlizeyi,
- Olumlu benlik algisi,

- Empati ve mizah gelisimi,

- Yiksek 6z yeterlik algisi,

- Olumlu aile ortami,

- Avantajli sosyoekonomik durum,
- Elde edilen basarilar,

- Saglikli kisiler arasi iliskiler.

Psikolojik saglamlik olusumunu etkileyen faktorlerin bilinmesi,
yasanabilecek sorunlarla bas etme becerisi icin 6nleyici calis-
malar yapilmasini saglayacaktir (Aydin ve Egemberdiyeva,
2018).

Mutlulugun Psikolojik Saglamlik ile iliskisi

Psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan arastirmalarda bu durumun
mutluluk ile yakindan iliskili oldugu da ifade edilmektedir.
Mutluluk insanin dogasinda yer alan ve yasanmadiginda devamli
aranilan bir duygudur. “insanoglu varolusundan bu yana
mutlulugu anlamaya, tanimlamaya ve yakalamaya calismistir”
(Kangal, 2013). insan davranislarinin da nihai amaci ve insanlarin

temel ihtiyaclari olan olgularindan biri de mutlu olmaktir. Cabalar sonucunda da ulasilan mutluluk insanlar
Gzerinde bircok olumlu etki yaratmaktadir (Aydin ve Egemberdiyeva, 2018).

Hepimizin yasamayi arzu ettigi duygu olan mutlulugun énemli bir kaynagi psikolojik saglamligin gelisimidir.
Yapilan calismalarda da psikolojik saglamligin mutlulugu anlamlh diizeyde yordadigi tespit edilmistir (Aydin
ve Egemberdiyeva, 2018).

Mutlu olma amaciyla devam ettigimiz hayatimizi psikolojik saglamligimizi yiksek diizeye getirerek ilerlet-
meliyiz. Bu adimi atmak mutlulugumuz icin dnemli bir adimdir ve adimin atilmamasi halinde de mutsuzluk
beraberinde gelecektir. Olumsuz yasantilar yasadigimizda alacagimiz psikolojik danisma hizmeti saglam-

hhigimizi olumlu anlamda etkileyecek ve sorunlarla daha etkili bir sekilde basa cikmamiza destek olacaktir.

o KAYNAKCA

¢ Aydin, M. ve Egemberdiyeva, A.(2018). Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin incelenmesi. Tirkiye Egitim Dergisi,3(1), 37-53.

e Balcy, I. (2018). Cocukluk Cagi Travmalari ile Bas Etme Yoénelimli Psikoegitim Programinin Psikolojik Saglamlik Uzerindeki Etkisi (Yayimlanmamis Doktora
Tezi). Karadeniz Teknik Unlver5|te5| Trabzon.

¢ Kangal, A. (2013). Mutluluk Uzerine Kavramsal Bir Degerlendirme ve Tiirk Hane Halki icin Bazi Sonuclar. Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi, 12(44), 214-
233.

e Oktan, V. (2008). Universite Sinavina Hazirlanan Ergenlerin Psikolojik Saglamliklarinin Cesitli Degiskenlere Gére incelenmesi Yayimlanmamis Doktora
Tezi). Karadeniz Teknik Universitesi, Trabzon.

e Oz, F. ve Yilmaz, E. (2009). Ruh Sagliginin Korunmasinda Onemli Bir Kavram: Psikolojik Saglamlik. Hacettepe Universitesi, Saglik BilimleriFakiiltesi
Hemsirelik Dergisi, 82-89.
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
ISIGINDA

CEMIL MERIC
Sena CATALOGLU

“Ulu camlar firtinal diyarlarda yetisir”
Cemil Meri¢

PSIKOLEKTIE

Psikolojik saglamlik acisindan bir insani ele almak bilimsel 6lcme
araclari ve dogrudan gézlem yoluyla dogruluk kazanacaktir (Akar,
2019). Bu yazida topluma mal olmus bir portre olan ve ‘Anadolu
irfaninin gliclt dehas!’ olarak nitelendirilen, fikirleri, yazdiklari ve
yaptiklariyla toplumu etkilemis bir distiniir olan Meric'i psikolojik
saglamhigin basliklari isiginda incelemek amaclanmistir.

Meric, cocuklugunda gocmen bir ailenin maruz kaldigi dislanmayi
yasamis; cevresine gore giyimi, gorini-st ve duasiunlst de farkl
olmus ve vyasitlari kitaplarin yalnizca resimlerine bakabildigi bir
yasta (4) okumayi 6grenmistir. Kiicik yaslarindan bu yana ciddi
g6z problemleri yasar. Anne babasindan, cevresinden yana bircok
Gzlintlye ve politik baskilara maruz kalmasi ile beraber girdigi g6z
ameliyatlari basarili olmaz ve genc yasinda yasamina gorme engelli
olarak devam eder.

Meric, yoksulluguna ragmen tim parasini kitaba verecek kadar,
gozlerini kaybetmeye razi olacak kadar okumayi sevmistir. Su
satirlari da yasantisini ve okuma sevgisini 6zetler niteliktedir:



“12 Aralik’'ta dogan cocuk hep itilip kakilmis, diisman
bir diinyada hep dostsuz bliytimis. Daima baska,
daima yabanci. Hasta bir gurur. Pencerelerini dis
diinyaya kapayan bir ruh. Disman bir cevrede ister
istemez kitaplara kaciyorum. Yani diislinceye ve
edebiyata hiir bir tercih sonunda ydénelmiyorum.
Yasamak icin kendime bir diinya insa etmek zorun-
dayim...” (Jurnal- Cemil Meric, 1955)

Psikolojik saglamlik arastirmalari da Cemil Meric'in
‘kimsenin soylemeye cesaret edemediklerini soy-
ledigi’ o yillarda, 1970’lerde baslar (Erarslan, 2014).
Kavram “stresli yasam olaylari ile karsilasildiginda
bir direnc kaynagi olarak calisan kisilik ozelligi”
(Kobasa, 1979, Akt., Terzi, 2008) olarak tanimlan-
maktadir.

Psikolojik saglamhktan s6z edebilmek icin dncelikle
bir risk faktort tanimlamak gerekir. Risk faktorleri,
biyolojik ve kisisel, ailevi, okulla ilgili, sosyal ve cev-
resel faktorler olarak gruplandinimistir. Bunlar
arasinda, biyografisinden yaptigimiz cikarim,Meric’e
isaret eden faktorlerin oldugudur (Akar, 2018).
Biyolojik ve kisisel faktorler arasinda yer alan
engellilik (Durlak, 1998), kot muameleye maruz
kalma(Collishaw, Pickles, Messer, Rutter, Shearrer
ve Maughan, 2007), olumsuz yasam olaylar
Masten, 1999), yiksek kronik stres (Radke-Yarrow
ve Brown, 1993); ailevi riskler arasinda animlanan
sosyal destek yetersizligi (Durlak, 1998);

PSIMOLEKCTIE 1] Bir seye kapilma, diiskinliik.
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cocukluga baktigimiz zaman karsilasilan olumsuz
akran grubu (Durlak, 1998) ve akran zorbalg
(Durlak, 1998); cevresel faktorler arasinda var olan
sosyal cevreden siddet gérme (Durlak, 1998), cevre-
de sosyal destek verecek kuruluslarin olmamasi
(Durlak, 1998), kulturel ayrimciliga maruz kalma
(Durlak, 1998), yoksulluk (Masten, 2001).

Psikolojik Saglamhkta kisinin risklere ragmen olumlu
sonuclar elde etmesini saglayan etkenler ise koru-
yucu faktorlerdir. Koruyucu faktor, bireyin hayatin-
da olumsuz sonucun ortaya ¢cikma ihtimalini azaltan
bir yoringe olusturmaktadir (Beauvais ve Oetting,
1999, Akt., Aydin, 2010).

Koruyucu faktorler kisinin kendisine bagh olabile-
cegi gibi cevreye de bagh olabilir. Kisiye bagl
koruyucu faktorler (Aydin, 2010): Oz saygi (Dumont
ve Provost, 1999), hayata iliskin anlam duygusu
(Yan Pan, Chan, Wonk ve Joubert 2008), umut
(Horton ve Wallander, 2001), cinsiyet (Kumpfer,
1999) ve duygu dizenlemesidir (Tugade ve
Frederickson, 2004). Tim bu kavramlarin varhigini
anlamak sliphesiz ki Meric¢'i yakindan tanimayi
gerektirirdi. Anlatimlarindan yasamindaki risklere ve
koruyucu kaynaklara dair fikir edinmekteyiz.

“Ben de kendimi tahlil edeyim mi: Ya Reyhaniye
kahvelerinde 6mdir ciirtiten, vaktiyle lisede okuyan ve
calisan, fakat istidadi olmadigi ve nefsinde atalete
inhimak[1] bulundugu icin vazgecen basit, adi bir genc
veya gozlerini, hayatini, hakikat lizerine feda ederek
nesl-i ati destanlarina bir zafer ve fedakarlik numunesi
olacak hakiki bir insan” 18 Temmuz 1935 tarihi
mektup (alinti- Babam Cemil Meric)

Bu paragrafla baglantih olarak  ‘kendini olumlu
tanimlama’nin da psikolojik saglamlikta koruyucu bir
faktor oldugunu belirtmek yerinde olacaktir. Olumlu
benlik-saygisi, 6z-etkililik, 6z-farkindalik, icsel dene-
tim odagi, iyimserlik, motivasyon ve meraki kapsar
(Eminagaoglu, 2006). Meric zaman zaman yasadik-
larina, cevresindekilere, Ulkesine sitem eden soy-
lemler paylasmakta ve bunalimlarini vurgulamak-
tadir. Bununla beraber kendine dair olumlu c¢ikarim-
larini ve inancini da sikca paylastigina rastlamakta-
yiz. Bu da aklimiza psikolojik saglamlik anlatiminda
kullanilan haclyatmaz metaforunu getirmektedir.
Bazi insanlar stresorlerle karsilastiklari zaman haci-
yatmaz gibi sallanirlar yani olumsuzluklarla
karsilasabilirler ama diismezler (Dogan, 2016).

“Ey, yildinmlar gibi, ulu ¢inarlara musallat tanrica, ben
ne erguvanlar icinde dogan bir Bizans prensiy-dim, ne
gururuyla tannlan kiskirtan bir titan. Ama madem ki
yalniz ululan, yalniz mutlulan damgalayan parmaklarin
bana kadar uzandi, madem ki beni de hismina layik



gordiin, seni utandirmayacagim, ya 6lim sarkilarimi
bogacak yahut elimden aldigin diinyadan c¢ok daha
muhtesem bir kainat yaratacagim.” (Meric, sf. 42,
1955)

Psikolojik saglamlikta koruyucu faktorlerden biri de
yetiskinlerin (6gretmenler, akranlar, aile dostlari vb)
varligi (Sipahioglu, 2008) ve olumlu sosyal destek,
saygidir (Olsson, Bond, Burns, Brodrick ve Sawyer,
2003, Akt., Akar,2018). Asik Veysel, Charlie
Chaplin gibi yasadiklari olumsuzluklara ragmen
kendilerini sanatsal yaraticilik ile ortaya koymus
(Akar, 2019) portrelere bakinca da toplumsal
sayginliklari gbze carpmaktadir.

Cemil Meri¢c minvalinde de, yakin dostu Ekrem
Uzel'in anlatimiyla, evinde gece glindiiz misafirlerin
eksik olmadigina ve bu misafirlerin dostlariyla
beraber  6grencileri, komsulari  gibi  farkh
cevrelerden insanlar olduklarina rasthyoruz (Meric
Yazan, 1998).

Psikolojik saglamhk calismalarinda ele alinan bir
diger baslik ise ‘olumlu sonuclar' bashgidir: Gelisim
gorevlerinin yerine getirilmesi, akademik basari,
olumlu sosyal iliskiler/sosyal yeterlik, suca yonelik
davranislardan uzak durma, yasa uygun spor
yapma, arkadaslari tarafindan kabul gérmek ve
yakin arkadaslik iliskiler kurmak, psikopatolojinin
bulunmamasi, psikososyal uyum, kendini kabul,
yasam doyumu, iyilik hali (Girgan, 2006, Akt.,
Sipahioglu, 2008). Biyografisini inceledigimiz zaman
hem olumlu sonuclar hem koruyucu faktorler
arasinda akademik basari goze carpmaktadir.
Tirkiye’nin Ruhu Cemil Meric belgeselinde Selim
ileri yorumluyor:

“Su da baktiginiz zaman cok ilgin¢c degil mi gozlerini
kaybettigi zamanki mesaisi daha fazla: eser vermek
konusunda olsun, yeni yazarlarn takip etmek konu-
sunda olsun... Bu tabii ki bir insanin kendi kisisel
yasamina ait bir meseleyi kendi iradesiyle, kendi
bilinciyle yenmesiyle es anlamli diye
distinliyorum”(2008).

Kizinin yazdiklarindan ve dostlarinin anlatimindan
Cemil Meric'in gbérme vyetisini kaybettikten sonra
da sporu birakmadigini, bogaz ylrlyUslerine ve
ylzmeye devam ettigini gbériiyoruz, bunlar kisinin
kendine dair olumlu algisini ve motivasyonunu da
ortaya koyan degiskenlerdir.

“Gittigi her yere nese goétiiren, etrafinda daima

kahkahadan kirilan bir grup bulunan bu
insani herkes severdi” (Meric Yazan, 1998).
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN izDUSUMU:

HACIYATMAZ

Mutlulugu, en karanlik zamanlarda bile, sadece 15131 agmayi
hatirlarsa bulur.
J.K.Rowling

Yasaminizda zaman zaman glgstiz dustuginiz
anlar oldu mu? Telefon rehberinizi 6nce rastgele,
ardindan alfabetik sirayla ve blyik bir 6zenle
incelerken bir seyler paylasabileceginiz, insan sa-
yisinin sinirh oldugu anlari yasadiniz mi? Veyahut
kendinizle bas basa kalirken icsel olarak ¢cozmeyi
amacladiginiz ancak Ustesinden gelmekte zorlan-
diginiz zamanlar oldu mu? O halde bu harfler
yigininin anlamli bir seyler olusturmaya calistigl
tlim caba sizin icin.

Haciyatmazin sirri nedir bilir misiniz?
Haciyatmaz, yere nasil birakilirsa birakilsin,
dibinde bulunan agirlhk dolayisiyla hep dik bir
duruma gelen bir oyuncaktir. Kiclkliglintizde
belki de bu oyuncakla defalarca oynadiniz ancak
bir tlrlG yatiramadiniz. Farkh farkh stratejiler
gelistirdiniz bu oyuncagin lstesinden gelmek icin
ancak buitin sonuclariniz onu yatirmaya yarar
saglamadi.

Peki bu durum size bir seyleri cagristirtyor mu?
Psikolojik saglamlik acisindan buradan neyi
edinebilirsiniz?

insanlar, yasam sartlari icerisinde bircok olumsuz
olay ile karsi karsiya kalmaktadir. Bu olaylarin kisi
Uzerinde birakmis oldugu etkiler aslinda kisinin
psikolojik saglamhgini belirlemekte. Bu olaylar
karsisinda bazi kisiler haclyatmaz oyuncagindaki
gibi gelen tim darbelere karsi hicbir sekilde yat-
mamakta ve her tirlt durumda pozisyonunu
korumaktadir. Ancak bazi kisiler ise, bu olaylar
karsinda psikolojik acidan saglamhigl saglamakta
glclik cekmektedir.

Peki nedir bu psikolojik saglamhk?

Psikolojik saglamlik kavraminin 6ncelikle tanimina
bakildigl zaman, oldukca zor kosullara ragmen,
kisinin bu olumsuz kosullarin tistesinden basariyla
gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegi
seklinde oldugu vurgulanmaktadir (Oz ve Yilmaz,
2009). Ornegin yasaminda deger verdigi herhangi
bir kisi veya nesnenin kisi Uzerindeki birakmis
oldugu olumsuz etki sonucu kisinin bu duruma
karsi  gostermis oldugu reaksiyon olarak
gorulebilir. Hayatinda cok deger verdigi bir
insanin kanser gibi zorlu bir hastaliga yakalanmasi
durumunda, kisinin gostermis olacagi saglamlik

PSIKOLELCTIE

Ferhat Yildiz
Psikolojik Danisman

hali olarak da ifade edilebilir. Ayni durum kanser
hastaligina.. yakalanmis kisi icin de gecerlidir.
Yasama siki sikiya bagli_insanlarla glizel iliskileri
bulunan bireyin, bir anda zor.bir hastaliga yaka-
lanmasi bunun karsisinda gostermis oldugu sag-
lamlik durumu seklinde de ifade edilebilir.

Bu noktada psikolojik saglamligi etkileyen iki
kavram 6n plana cikmaktadir. Bunlar risk faktor-
leri ve koruyucu faktorler seklindedir.

Risk faktorleri,olumsuz bir durumun ortaya ¢ikma
olasihgini artiracak ya da olasi bir problemin
siiregelmesine neden olacak etkiler olarak tanim-
lanmistir(Kirby ve Fraser,1997;Akt. Terzi, 2008).
Risk faktorleri kisinin psikolojik saglamhigini zede-
leyecek durumlarin kisinin yasaminda siklikla yer
almasi seklinde gorebilir.

Koruyucu faktorler ise, risk altinda olmanin olum-
suz etkilerini azaltmaya hizmet eden ve bireyin
gelisimsel ihtiyaclarini karsilamasina yardimci olan

degiskenleri ifade etmektedir = (Mangham,
McGarth, Reid, ve Stewart, 1999; Akt., Terzi,
2005).

Her ikisinin varhg da psikolojik saglamhga etki
etmektedir. Bu noktada kisinin koruyucu faktor-
leri risk faktorlerine gore daha fazla ise kisinin
saglamlik  dlizeyinde bir artis meydana
gelmektedir. Ornegin bastaki kanser hastamizi ele
aldigimizda, kisinin koruyucu faktér baglaminda,
destekleyici bir cevresinin bulunmasi, ailesinin
bulunmasi ve kisinin i¢sel olarak bu hastaliga karsi
gelistirmis oldugu distince kaliplari kisinin koru-
yucu faktorleri olmakta ve saglamlk durumuna
olumlu sekilde katki saglamaktadir. Ayni durumun
tersi ise risk faktorleri seklinde de yorumlanabilir.
Buradan hareketle psikolojik saglamlik temelde
bireyin yasaminda gerceklesen olaylarin kisiyi
etkileme derecesine gore gostermis oldugu
saglamhk  durumudur. Yasaminizda  bircok
olumsuz olay yasamis olabilirsiniz. Bu noktada
sizler bu olaylara karsi gostermis oldugunuz
saglamlik hali ile yasaminizi sekillendirmektesiniz.
Psikolojik acidan her daim saglam kalabilmeniz
dilegiyle.

o KAYNAKCA

e Terzi, S. (2008). Universite Ogrencilerinde Kendini Toparlama Giiciiniin
icsel Koruyucu Faktorlerle iliskisi. Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 35, 297-306.

e Terzi, S. (2005). lyi Olmaya iliskin Psikolojik Dayanikliik Modeli.
(Yayinlanmamis Doktora Tezi). Gazi Universitesi, Ankara.

e Oz, F. ve Yilmaz, B. E. (2009). Ruh Saghginin Korunmasinda Onemli Bir
Kavram: Psikolojik Saglamlik. Hacettepe Universitesi Saglk Bilimleri
Fakultesi Hemsirelik Dergisi, 1, 5, 82-8.
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Son vyillarda oldukca popller olan psikolojik
saglamhk kavrami kokenini Latinceden
almaktadir. Resilire kokiinden tireyen resilient
kelimesi elastik olan, esneyebilen anlamina gelir

(Oz ve Yilmaz, 2009). Bu kelimenin kékeninden
yola cikildiginda psikolojik saglamlik, zorlu hayat
deneyimlerinden sonra bedensel ve ruhsal saghgi

koruyabilme, degisen ve zorlu durumlara uyum
saglayabilme olarak tanimlanabilir (Soylu, 2017).
Psikolojik saglamlik kavrami pozitif psikolojide

siklikla  kullanilan  bir  kavramdir.  Bireyin
eksikliklerine degil, olumlu o6zelliklerine vurgu
yapan ve bu olumlu 6zelliklerin gliclendirilmesiyle
bireyin ruhsal olarak daha saglikli olacagini ifade
eden pozitif psikoloji, psikolojik iyi olus icin
psikolojik saglamhg gerekli gormektedir (Soylu,
2017).

Psikolojik saglamlik iyi olusla iliskiliyken iyi olusu
etkileyen bir durum olan travmadan bahsetmek
yerinde olacaktir. Travma, kisinin bedensel ve
zihinsel durumunu inciten, yaralayan, batinlGguni
bozan her seydir (Kokurcan ve Ozsan, 2016). “Her
seydir” seklinde ifade edilmesinin sebebi travmatik
oldugu distindlen bir olayin kiside travmaya neden
olmayabilecegi ya da travmatik olmadigi distintlen
bir baska olayin kisiyi travmatize edebilecegi
gercegidir. Burada travmanin siddeti ve niteligi gibi
bircok etken g6z ardi edilmeden, bireysel
farkhhklarin da travmanin belirleyicisi oldugunu
soylemek vyanlis olmaz (Bolu ve ark. 2014).
Psikolojik saglamlik bu bireysel farklardan biri olarak
kabul edilebilecekken bir diger etken ise cinsiyettir.
Konu ister travma ister psikolojik saglamlik olsun
cinsiyet 6nemli bir degisken olarak karsimiza
ctkmaktadir.
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Her iki konuda da yapilan arastirmalarda orneklem grubu bize
cinsiyetin psikolojik saglamlik ve travma Uzerinde nasil tezahr
ettigi hakkinda fikir vermektedir.

Psikolojik saglamlik literatiirine bakildiginda kadinlarla yapilan
bircok calisma gériilmektedir (Yilmaz, inci ve Oz, 2012; Cam ve
Biiylikbayram, 2017; Oz ve Yilmaz, 2009; Giingdrmiis, Okanli ve
Kocabeyoglu, 2015; Ugur, 2014; Soylu, 2017). Yapilan calismalarin
orneklem grubunun bliylk cogunlugu kadin olsa da calismalar
aslinda kadin cinsiyetine yénelik degildir. Ornegin Soylu (2017),
calismasinda kadinin bosanma deneyiminin psikolojik saglamlik ile
iliskisini ele almistir. Bu calismada kiltiire bagh olarak kadinin
bosanma deneyiminden ve bosanma sonrasi  psikolojik
saglamligindan s6z edilse de erkegin psikolojik saglamhg
konusunda yordayici bulgular bulunmamaktadir. Calismada kadinin
ve erkegin bosanma deneyimi karsisinda gosterdigi psikolojik
saglamhk dlizeyinin karsilikli  yorumlanmasi yer almaktadir.
Kadinlarin cogunlukta oldugu hemsirelik meslegi ile ilgili bir
calismaya baktigimizda (Gingérmis ve ark., 2015), kadinlarin
erkeklere gbre daha ylksek bir psikolojik saglamhk dizeyi
gosterdikleri belirtilmektedir. Oktan’in (2008) yaptigl, psikolojik
saglamhgin cinsiyet Gzerinden incelendigi calismada da kadinlarin
psikolojik saglamligi erkeklere oranla yiksek bulunmustur. Bu
bulgulardan yola cikarak ginlimiiz toplumundaki kadin imgesine
baktigimizda toparlanma giclnlin, yilmazligin aslinda erkege
atfedilen bir 6zellik oldugunu goririz. “Erkeklerin aglamayacagi”
herkes tarafindan bilinir fakat aglamamasi erkegin daha “yilmaz”
oldugunu gosterir mi? Diger taraftan bakildiginda kadinin erkege
gore daha kolay incinen oldugu disindlir fakat incinmenin ne
oldugu ya da hangi baglamda kullanildigi belirtilmez. Dar bir
kapsamdan, psikolojik saglamlik kapsamindan bakildiginda
toplumdaki erkek imgesiyle gercek “erkek” arasinda fark oldugu
gorilmektedir (Cengiz ve ark., 2004). Calisma sonuclarina
bakildiginda ayni sey kadin imgesi icin de gecerlidir. Kadin kolay
incinir ve toparlanamaz goriinse de erkege gbre toparlanma gtici
daha fazladir.

Toplumsal ve cinsiyetci sdylemler baglaminda, kadina ve erkege
“gercek” sifatlar atfedilmedigi goriliyor. Saglam temellerle bugiine
kadar gelmis cinsiyetci goris bilimsel gerceklerle sarsilabilir, belki
yikilabilir. Bu sifatlari bilimin desteklemedigi insanlara anlatilabilir
ve belki de bazi seyler degisebilir. Bu noktada metni manidar bir
Orhan Veli siiriyle sonlandirmak oldukca uygun olacaktir:

Bakakalirim giden geminin ardindan;
Atamam kendimi denize, diinya glizel;
Serde erkeklik var, aglayamam.
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FRIDA VE PSIiKOLOJIK SAGLAMLIK

Nevin DEDE
Psikolojik Danisman

Evren slrekli bir degisim icindedir. Degisim ise
adaptasyonu ve ilerlemeyi zorunlu kilar.
Adaptasyon siireci, evrendeki tim canlilari icine
katmis ve bu stirecte en faal roli insanlar almistir.
Degisime ayak uyduramayan bitkiler ve hayvanlar
neslin kapanmis olan yizline bir daha glin ylziine
ctkmamak Uzere teslim olmuslardir. Oysa insan
tim  degisim  slireclerine adapte  olmayi
basarabilmistir. Adaptasyon veya uyum, dogal
seleksiyonda basarili olmus, ona sahip olan
organizmayi evrimsel olarak daha uyumlu kilan bir
ozelliktir (Gould, 2000). Bu tanim da gosteriyor ki
canhlarin yasamda basarili bir sekilde var
olabilmesi icin uyum sarttir. Uyum kavrami ise son
zamanlarda psikoloji biliminde cokca Ustiinde
durulan kavramlardandir. Ozellikle teknolojinin
hizla gelistigi cagimizda degisen yasam kosullarina
ayak uydurabilmek uyum yetenegini gerekli
kilmistir. Uyum saglama kavrami ise psikoloji
biliminde, ‘psikolojik saglamlik’ bashig altinda ele
alinmistir. Olumsuz yasantilar karsisinda guicl
kalabilmek olarak tanimlanabilecek psikolojik
saglamlik kavrami glincel ve 6nem tasiyan bir
konu

olarak goze carpmaktadir. Peki nedir psikolojik
saglamhk? Psikolojik saglamlik, bir olumsuzluk
durumu ile karsi karstiya kalindiginda, risk
faktorleri

ve koruyucu faktoérlerin etkilesimi sonucu olusan
sliirecte, bireyin hayatindaki degisiklige uyum
gostermesini icermektedir (Garmezy ve Masten,
1986). Psikolojik saglamhkla ilgili yapilan
arastirmalarda risk karsisinda bireyin uyum
gostermesi  Uzerine  odaklanilmistir.  Siddet,
yoksulluk, teror, dogal afet, aile yapisinda
bozulmalar gibi olumsuz yasam olaylari risk
faktorleri arasinda gorulebilir. Bireyin  uyum
saglamak noktasinda en ¢ok zorlandig alan olan
stresli yasam olaylari risk grubunda en bulylk
paya sahiptir (Bahadir, 2009). Peki stresli yasam
olaylarina uyum saglamak ve Ustesinden
gelebilmek gercekten bu kadar zor mudur?
Elbette bu soruya herkesin verecegi cevap
birbirinden farkhdir. Stresli yasam olaylarina karsi
gardimizi alabilecegimiz savunma mekanizmalari
ve ¢6zim vyollari bu noktada cesitlilik gdsterir.
Stresli yasam olaylarina karsi dik durabilmeyi
basaranlardan biridir Frida Kahlo.

PSIKOLEKTIF

y

"GUn 1sigini goriinceye dek isyanin coskusuyla
dolup, boyle bir atesin ortasinda dogdum ben ve o
glin tim yasamim boyunca sarip sarmaladi beni...
Cocukken bir kivilcim gibi citirdardim. Blyiylince
tepeden tirnaga alev kesildim. Ben, bir devrimin
kiztiyim. Buna hic¢ stiphe yok, bir de atalarimin
taptigi ihtiyar ates tanrisinin!”.
Frida Kahlo, son zamanlarda adini sikca
duydugumuz, popdiler kiiltlrin icinde var olmayi
basarabilen basarili kadin ressamlarimizdandir.
Frida’'nin resimlerini ve resimlerinde figlir olarak
daha cok kendini kullanisini bircok kisi bilir.
Frida, stresli yasam olaylarinin olabildigince icinde
yasamini slirdiren ve bir slre sonra icinde
bulundugu durumu reddetmek vyerine kabul
etmeyi secerek uyum saglayabilen, boylelikle
psikolojik saglamhgini devreye sokabilmis nadir
sanatcilarimizdandir. Frida gecirdigi cocuk felci
sebebiyle hayatina bir adim geriden baslamistir. 18
yasinda okuldan doénerken bindigi otoblis
tramvayla carpisinca yolcularin tutundugu kalin bir
cubuk Frida’nin sol kalcasindan girip legen
kemiginden cikmistir.
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Frida, bu kazadan sonra yataga bagimli hale
gelmistir. Hayati bir sire korselerle bitmek
bilmeyen ameliyatlar ve doktorlarla hastaneler
arasinda gecmistir. Bu sure zarfinda 32 kez
ameliyat edilmistir. Aslinda isin ilginc tarafi Frida'yi
ressam olmaya yonelten de bu kaza olmustur.
Babasinin yattigi yerden odasindaki esyalari
gormesi icin kurdugu mekanizmalar ve basinin
Uzerine yerlestirdigi aynalar sayesinde, agrilan ile
basa cikabilmek icin bir seylerle oyalanmaya
calisan Frida, yattigi yerden kendi resimlerini
yaparak baslamistir resim calismalarina. Frida
orneginde de goruldigu tzere psikolojik saglamlik
kavrami, vyuksek risk gruplarindaki insanlarin,
olumsuz yonde olmasi beklenen sonuclardan daha
iyi sonuclara ulasmalarini, stresli olaylarla basa
cikabilmelerini  ve uyum gostermelerini ve
travmatik deneyimler karsisinda cabuk
toparlanmalarini  kapsamaktadir (Garmezy ve
Masten, 1986). Denilebilir ki psikolojik saglamlik
kisinin var olan potansiyelinde gizlidir ve bunu
harekete geciren kisinin toparlanma glctdur.
Sonuc olarak Frida’'nin da yaptigi gibi giderek artan
stresli yasam kosullarina adapte olabilmemizi
saglayacak o glic (psikolojik saglamlik) hepimizde
vardir ve hicbir kosul bizi yildirmamalidir.
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ASLA YALNIZ DEGILSIN

Issizlik gecmisten beri insanligin kalici ¢6ziim
bulamadigi en 6nemli sorunlardan biridir.
Glinimuzde 6n lisans ya da lisans dizeyinde
profesyonel egitim alarak meslek sahibi olan
bircok birey, mesleki bilgi ve becerilerini
uygulamada kullanamamakta yani is sahibi
olamamaktadir. Meslegi olan ancak heniiz isi
olmayan bireyler bu durumdan olumsuz
etkilenmektedir. Basta fizyolojik olmak Uzere,
ihtiyaclarini karsilamak icin paraya gereksinim

duyan Dbireyler ihtiyac duyduklar parayi
kazanabilecek niteliklere sahip olmalarina
ragmen bu ozellikleri cahsarak

kullanamadiklarindan ihtiyaclarini gidermede
disartya bagiml  hale gelmektedirler. S6z
gelimi, 25 yasinda lisans mezunu bir geng issiz
oldugu icin yeme, icme ve barinma gibi temel
fizyolojik ihtiyaclarini gidermede ailesine ya da
cevresine bagimli olmaktadir. Bu durum gencin
kendi hayatini istedigi gibi strdidrmesini
olumsuz etkilemektedir. icinde bulundugu
kosullardan olumsuz etkilenen genc psikolojik
acidan zaman zaman kendisini yetersiz
hissedebilmektedir ve bu vyetersizlik hali
gencin glclikler karsisinda ayakta
durabilmesini zorlastirmaktadir. Bireyin
olumsuz  kosullar  karsisinda  gosterdigi
dayanma glici ile yakindan iliskili olan
psikolojik saglamlik kavrami bu noktada
onemli hale gelmektedir. Psikolojik saglamligin
korunmasinda ise bireyin sahip oldugu
ozellikler kadar cevrenin de 6nemi blyuktr.
Birey zorluklar karsisinda ayakta durabilecek
bir mizaca sahip olabilir, akademik basarisi
sorunlarin Ustesinden gelebilecek yeterlilige
sahip oldugunu gosterebilir ya da kendine
iliskin olumlu disiincelere sahip olabilir ancak
biatin bu o6zelliklere ragmen birey zaman
zaman kendini yetersiz hissedebilir ya da
psikolojik dayaniklihg dusebilir. iste bu
noktada cevrenin 6nemi ortaya cikmaktadir.

Psikolojik saglamligi yiiksek olan ve cevresini de koruyucu faktérler baglaminda olumlu etkileyen
bireyler olmamiz dilegiyle.

PSIKOLEKTIE

Miicahit AKKAYA
Psikolojik Danisman

Henliz bir ise baslamamis olan gence “ne
zaman ise baslayacaksin” seklinde soru
sormak yerine ise girme konusunda
gosterdigin caba takdire sayan ancak is
sahibi olmak sadece sana bagli olan bir
durum degil, elinden geleni yaptigini
gorliyoruz ve en kisa slirede meslegini icra
edebilecegin bir ise girecegine inaniyoruz
demek bireyin kendini iyi hissetmesine ve
yalniz olmadigl duygusunu yasamasina katki
saglar. Ya da dort Kkisilik bir arkadas
grubundan (g kisinin bir ise girmis oldugunu
ve gruptaki bir kisinin ise girmedigini
distnelim. Boyle bir durumda, henliz issiz
olan birey kendini yetersiz hissedebilir ve ise
yaramiyor hissine kapiliyor olabilir. Bu
durumu hisseden arkadaslari, issiz olan tek
kisinin kendisi olmadigini; degerinin bir ise
girmekle olclilemeyecegini isi olsun ya da
olmasin degerli oldugunu ve meslek sahibi
olma surecinde gosterdigi cabanin karsilik
buldugu gibi is bulma konusunda da
gosterecegi cabanin karsilik bulabilecegini
kendisine soyleyebilirler. Boylelikle isi
olmadigl icin psikolojik acidan vyetersizlik
hissine kapilan birey durumuyla ilgili akilc
olmayan inanclari gelistirmeyi azaltabilir ve
kendine iliskin daha gercekgi
degerlendirmede bulunabilir. Unutmayin ki
her insan zorlu kosullarla karsilasmistir ve
karsilasilan zorluklari tek basina asmak
zorunda da degildir. Kendi psikolojik
saglamligimiz kadar yakinimizdaki deger
verdigimiz, sevdigimiz insanlarin psikolojik
saglamhgini  desteklemek de 6nemlidir.
Onlarin psikolojik acidan saglam olmalarina,
zaman zaman ifade ettikleri akilci olmayan
inanclar  karsisinda gercekci ve  adil
degerlendirmeler yapmalarina katki
saglamak bizim elimizde olabilir.




KURTULUS SAVASI’NDAN PSIKOLOJIK

SAGLAMLIGA BAKIS

Psikolojik saglamlk insanlarin olumsuz yasam
kosullarinin neden oldugu tatsiz deneyimlerinden
siyrilabileceklerine ve bu zorluklarin Gstesinden
geldikce daha da gilicleneceklerine iliskin
yorumlariyla psikoloji alaninda arastirmalara
konu olmustur. Psikolojik saglamhga akademik
anlamda bakildiginda bircok tanimi mevcuttur,
bunlardan biri “zor kosullar altinda olumlu ve
beklenmedik basarilar kazanma ve sira disi kosul
ve durumlara uyum saglama becerisi” seklindedir.
Psikolojik  saglamlik, kavram olarak yeni
sayilabilecek bir tarihe sahip olsa da insani temel
alan bir duygu durum ifade ettigi icin gecmis
olaylar incelendiginde de cikarimda bulunmak
mumkindur. Tarihcilerin kayitlarinda olaylarin en
derin noktalarina kadar ayrintilari mevcuttur.
Batln bu tarihin basrol oyuncusu insanin icinde
bulundugu ruh haline bakildiginda psikolojik
saglamlik diger bir adiyla yilmazlk kavrami daha
iyi anlasilacaktir.

PSIKOLEKTIE

Hilya Orhan
Psikolojik Danisman

“13 Kasim 1918... Birinci Diinya Savasi’'nin galibi
itilaf devletleri, 22 ingiliz, 12 Fransiz, 17 italyan,
4 Yunan gemisi ve 6 denizaltidan olusan tam 61
parcalik donanma ile istanbul’'u isgal etmisler tam
100 vyil oOnce... Mustafa Kemal, bogazdan
gecerken zirhlilara soéyle bir bakip “Geldikleri gibi
giderler” diye mirildanmis...” Bakildiginda Birinci
Diinya Savasindan yliz binlerce sehitle maglup
cikan dagilmis bir devletin vatandasi olarak
sadece bu sozi soyleyebilmek bile ne kadar
zordur. Psikolojik saglamlik yontyle olaylari tahlil
etmek istedigimizde durumun sdylenen sozleri
gercek yapmak adina ah vah etmeden sartlari
kabul ederek caninin son haddine kadar
ordusuyla, askeriyle, kadiniyla, erkegiyle, ergenlik
donemindeki gencleriyle hatta yasca daha kiicik
cocuklariyla bir Glkenin canli yilmazlik géstergesi
oldugu soylenebilir.

Masten, Best ve Garmezy (1990; Akt. Gizir,
2007) psikolojik saglamligin literatirde Gic temel
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olguyu tanimlamak icin kullanildigini belirtmislerdir.
Bunlardan Uctincl grup calismalar, psikolojik travmanin
olasi etkilerinden kurtulma ve iyilesme konusunda
onemli rol oynayan ortak bireysel 06zellikleri ve
farklihklari irdeleyen calismalardir. Tanimi geregi,
travmatik yasam deneyimlerinin bireyin yasam kalitesini
ve islevselligini azaltmasi beklenmektedir. Dolayisiyla,
kimse incinmez (invulnerable) degildir ve stres
kaynaklari orseleyici ve yasami tehdit edici boyutlara
ulastiginda  psikolojik  saglamlik, travma sonrasi
iyilesmeye vurgu yapmaktadir. Kurtulus Savasindaki
psikolojik duygu durum tahlili Gclincl olgu Uzerinden
yorumlanabilmektedir. Bu bir direnis savasidir ve
atlatilan Birinci Dinya Savasiyla birlikte insanlar
psikolojik bir travmanin icindedir. Ayni zamanda,
psikolojik saglamlik iki boyutlu bir kavrami temsil
etmektedir. Baska bir deyisle, psikolojik saglamhgin
ortaya cikabilmesi icin bireyin bir risk ya da zorluga
maruz kalmasi ve bu silirecin sonunda, duruma uyum
saglayarak mevcut tim olumsuz kosullara ragmen
yasaminin farkh alanlarinda basari elde etmesi
gerekmektedir. Psikolojik saglamlikla ilgili miidahaleler
ise basa cikma stratejilerinin ve koruyucu cevresel
faktorlerin tGzerinde durur. Arastirmacilar insanin kendi
glclerini  ve olanaklarini  vurgular; onlarin  sikinti
yaratacak durumlardan siyrilma ve basa c¢ikma
yeteneklerini pekistirmeye calisirlar. Ozetle, psikolojik
saglamligin ortaya cikabilmesi icin risk anahtar faktor
olarak belirtilmektedir. Kurtulus Savasi’'ndan psikolojik
saglamliga baktigimizda goriilen Mustafa Kemal'in sozii
ve diger ornekleriyle icinde bulunulan durumdan tlkece
kurtulacagina duyulan inanc ve birliktelikle verilmesi
gereken miicadelenin farkindaligl, grupca gosterilmis bir
psikolojik saglamlk hareketidir.
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