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Gectigimiz iki yiiz yil boyunca cok biiylik ve cok kiiciik tilkeler
arasinda yapilmis olan savaslarin sonuclarinin toplamini
hesaplayacaginizi farz edin...Diyelim ki bir tarafin niifusu

ve askeri giicii digerinden en az on kat fazla...
Sizce daha biiyiik olan taraf ne siklikla savas:

kazanmistir?
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Siyaset bilimci lvan Arreguin-Toft, 2011 yilinda bu
hesaplamayi yaptiginda buldugu sonuc yiizde 71.5 idi.
Ucte birinin biraz daha altinda bir oranda daha zayif iilke

kazanmistir.
®



. T

Peki...Zayif taraf bliyiik olan tarafin savasmak istedigi gibi
savasmayi reddederek, alisilmadik taktikler kullandiginda

gliclii ve zayif arasindaki savaslarda ne olmustur?

Y =



Cevap: Bu durumlarda zayif olan tarafin kazanma orani

28.5'ten ylizde 63.6'ya cikiyor! °




SONUC: Olagan magluplarin zaferlerini beklenmedik olaylar
®olarak diisiiniiriiz. Ama Toft'un vurguladigi nokta aslinda hic te

Oyle olmadigu.

Neden hep daha kiiciik, daha yoksul ya da daha az beceri

sahibi birinin illa gli¢csiiz konumda olacagini varsayiyoruz?
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Oysa insanlar yiizyillar
boyunca zorluklarin
listesinden gelen, zorlayici
yasam deneyimlerine
ragmen hayatta kalan,
basarili olan
kahramanlarla dolu

masallar, hikayeler,
destanlar anlatmistr.




21.yy'in basindan bu yana dogal ve insan yapimi ciddi travmalara
sahit olmaktayiz.
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Bu noktada, insan gelisimi lizerindeki KTG arastirmalar;,

negatif yasam dongiilerinden kaynaklanan problemler ve

risk faktorleri arasinda sikismis bireylere saglikl gelisim

firsati sunmasi ve neyin nasil ise yarayacagini aydinlatmasi
acisindan onemlidir...



Ortaya cikis oykiisii...

KTG ile ilgili arastirmalarda li¢ temel risk kategorisi
belirlenmis ve arastirmalar bu noktalara
yogunlastirilmistir:

o Ciddi bir ruhsal bozuklugu olan kisilerle iliski
halinde olma

a Stresli yasam olaylarina maruz kalma

o Istikrarsiz yasam sartlarini gosteren sosyal durum




Ortaya cikis oykiisii...

SONUC

Bazi bireylerin ciddi islev bozukluklarina neden olmasi
beklenen olumsuz kosullar altinda
yasamasina ragmen iyi gelisim gostermesi hem
“sosyal yetkinlik’ten hem de “zihinsel
saghk’tan farkh bir kavram olarak taninmis ve
“kendini toparlama giicii” kavrami dogmustur.




Bu kesif, ruh saghg alanindaki ana arastirma
sorularinda bazi degisikliklere ve dontlisiimlere yol
acmistir:

a Kimler hayatta kalir ve saglikli bir yasam stirdiiriir?

o Nasil?
a Saghgi ve pozitit gelisimi desteklemek ve korumak

icin ne yapmaliy1z?”.




° Ortak Tanim:

Bireyin incinebilirligini artiran dezavantajlarin veya
drseleyici yasantilarin sonunda ortaya cikan riskli
durumlara sosyal-ekolojik baglamdaki koruyucu

faktorlerin araciligiyla uyum saglayip iyi olusu devam
ettirme ve gelistirme kapasitesi.

(Karairmak ve Isik, 2021; personal communication)
o




° KTG Yiiksek Ogretmen...

Karsilasilan bireysel zorluklarin ve cevresel stresdrlerin
listesinden gelme kapasitesi yiiksek; potansiyel
zorluklara karsi ayakta kalabilen, iyi olusunu devam

ettiren zorluklara ragmen sosyal ve mesleki yeterligini

gelistiren...




KTG'niin ii¢c ozelligi

Risk Faktorleri Koruyucu Faktorler

Olumlu Sonuc




Risk ve Koruyucu Faktorler




Erken dogum

Olumsuz yasam olaylari

Kronik hastaliklar

Madde kullanimi

Intihar girisimi

Kayip/yas yasantilari deneyimleme
lhmal ve istismara maruz kalma
Suc isleme

Engellilik durumu

Dusuk benlik saygisina sahip olma

Ebeveynlerin kronik hastaligi ya da
psikopatolojisi

Ebeveyn bosanmasi

Ebeveyn kaybi/yoksunlugu

Madde kullanan ebeveyne sahip olma
Suc oykusu olan aile Uyesine sahip
olma

Olumsuz ebeveyn tutumlari

Aile ici catisma

Aile ici siddet

Ailede ¢ocuk




Akademik basarisizlik

Akran zorbaligina maruz kalma
Okula aidiyetin yetersiz olmasi
Etkin olmayan ogretmen tutumu
Olumsuz sinif/okul iklimi

Okul devamsizligi/okul terki
Cok sik okul degistirme

Guvenli olmayan okul ¢evresi

Ekonomik zorluklar ve yoksulluk
Evsizlik, evden kagcma

Savas

Teror eylemleri

GoOc¢ ve gocmenlik

Dogal afetler

Azinlik stresi yasama / Kilturel
ayrimciliga maruz kalma
Sosyal ¢evreden siddet gorme
Cevrede sosyal destek verecek
kuruluglarin olmamasi




Ic denetim odag!

Yuksek benlik saygisi

Gugclu 6z-yeterlik algisi

Yuksek duygusal zeka

Stresle basa cikma becerileri
Problem ¢ozme becerileri
Pro-sosyal beceriler

Oz diizenleme becerileri
Gunluk rutin ve rittellerin varligi
Yasamda anlam olusturma
Umut, merak, cesaret, mizah,
lyimserlik vb. gucglu yonlere sahip
olma

Guclu aile baglari

Etkili ebeveynlik becerileri

Destekleyici ve besleyici aile iligkilerine
sahip olma

Duyarli bakim veren aile Uyelerine
sahip olma

Ailenin kendi kulturel kimligine yonelik
olumlu bakis acisi




Etkili 6gretmen-o6grenci iliskisi Yakin bir dosta/akraba/komsuya sahip

Ebeveynlerin okula katilimi olma

Olumlu akran iligkileri Sosyal destek

Okula baghlik ve okul aidiyeti Destekleyici ve kabul edici toplum ile
Olumlu sinif/okul iklimi etkilesim

Etkin egitim/okul yonetimi politikalari | Glvenli gcevre ve toplum
lgili, sefkatli ve kapsayici sinif ortami | Sosyo-ekonomik destek alinabilecek
kurumlarin varligi




Otretmenlerde KTG neden i'menP

Rol model olma

Ogretmenlerin ise baglihg

Okul basarisi

Ogrenci ihtiyaglarini karsilama
Meslege baglilik, ozyeterlik ve mesleki
motivasyon

Degisen kosullara uyum saglama



KTG

ogrenilebilen

4

bir 6zelliktir.



{. Duygularimizi Taniyin ve -
Sahiplenin

0 Bu siiregte olagan yasama
kiyasla daha fazla kaygi
duymak oldukga dogaldir.

o Kaygl, yasamda kalmak igin
gerekli ruhsal yakiti saglar;
belirli bir 6l¢clide olmasi 6nlem covID-19 _

almamiz konusunda bizi motive ey (£
eder.




2. Pozitif Duygulari Deneyimleme
icin Firsat Yaratma

a Beyin tzerinde durdugu seyin seklini alir.

a Zihninizi surekli elestirme, endise, sikayet etme,
incinme gibi olumsuzluklar tGzerinde tutarsaniz, o zaman
beyniniz daha biiyiik bir tepkisellige, kaygiya, 6fkeye,
sugluluk gibi duygulara gore sekillenecektir.



a.Pozitif Duygu
Listesi hazirlama

b.Bu listede vyer
alan  duygulari
yasamak icin

harekete gegme

Keyif
Huzur
Nese
Guven
Zevk
Eglence
Baglilik
Sevgi
Husu
Takdir edilme
Seving

Hognutluk

Ask
Dingin
Hayranlik
Heyecan

Ozgiirliik

Rahatlik
Keyif
Gugli olma
Affetme
Arzu

Bagsarma

Ferahlik Cilginlik
Sadakat Umit
Tutku Hoslanma
Biylilenme Mest olma
Merhamet Memnuniyet
Musfik Merak
Umut Begenilme
Enerjik Refah
Ozel Sabir
Hayat dolu Sefkat
Onurlandiriimig Birlik

Onemsenme  Gonil rahatlig
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Kaybetme Bir Ogrenme Bigimidir

dVerdigin halen vermekte oldugun micadeleler, °
savaslar neler?

d Yenilgilerin ve hayal kiriklarin neler?

O Bu yenilgiler seni hangi alanlarda gii¢lendirdi?
O Bu yenilgiler senin gliclenmene, daha cesaretli

olmana, azminin artmasina nasil katkilar sagladi?




* 4. Okula Ait Hissetme °




" Ait olma hissi igin psikolojik ihtiyaglar:
gozden gegirme

Psikolojik ihtiyaclarin
karsilanmamasi, sadece
¢orbayla beslenmek gibidir.
Hayatta kalirsiniz ancak
kendinizi tam olarak
beslenmis hissetmezsiniz.




* 5. Krizi Firsata Cevirme -

Kendimizi tanima,
Kendimize zaman ayirma,

Yeni bir mesgale bulma,

|

Yaraticiligimizi besleme...

ULl



Gunlik tutma

Cevrim ici kurslara
katilma

Sizin i¢in anlamh bir
amag igin gondlli olma

Meditasyon yapma

Hayvanlarla vakit
gegirme

Fotograf cekme

Meslektaslarinizla
topluluklar olusturma

Bahcede calisma

Cizme, boyama, sarki
yazma/besteleme, yeni
tarifler deneme

Yeni bir sey 6grenme

Cocuklariniza eski
oyunlari ogretme

Sakladiginiz
esyalardan/fotograflar
dan oykiilerini de igeren

albiimler hazirlama




6. Duygusal Mesafeyi Yakinlastirma

Sosyal mesafe
duygusal mesafe
anlamina gelmemelil




e-posta ya da kartlar
hazirlamak sevdiklerinize
duygularinizi iletmek ise
yarayabilir. Ornegin “onun
hakkinda sevdiginiz
seylerin listesini yapma"




Sosyal medya
hesaplarinizda her giin igin
bir tema belirleyip (6rnegin
empati, duyarhlik, doga vb.)

bu temalarla ilgili sizin
yaptiginiz ya da ¢evrenizde
yaptlan davraniglardan
Story'nizi
olusturabilirsiniz.
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7. Sikkran Duygusunu Harekete Gecirme

Sahip oldugumuz
seyler igin
tesekkir etme




Kendinizse sevdiginiz 10
geyi listeleyin. Her biri
icin kime nasil tesekkir
edeceginizi belirleyin...
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En sevdiginiz kigiyi
tanimlayin...O kiginin tim
iyi 6zelliklerini listeleyin.

Glinlin en sevdiginiz

anini anlatin...



PV . 5 Giglevinizi Kesfedin A
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Yaraticilik Merak Acikfikirlilik Cok Yonli Cesur Olma Sebatkarlik
Bakis Agisi
Yagam Diiriistliik Sosyal Tyiyiireklilik Sevgi Liderlik
Coskusu Zeka
Adil Olma Takim Affetme Ogrenme Aski  Siikran Maneviyat
Calismasi
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Ozdiizenleme  Tevazu Es*e*':V:dMukemmelhgm Tebdirlilik Umut Mizah
a i



Cocuklarimiz
icin neler
yapabiliriz?




Cocuk Ruh Saghg:

Dinya Saghk Orgiiti  (2020)°
verilerine gore; kiresel diizeyde
rastlanan  saglik  bozulmalarinin
%16's1  ergenlerin yasadigi ruh
sagligi sorunlaridir.

Ruh Sagligi Vakfi'nin (2020) verilerine
gore ruh sagligi sorunu yasayan gocuk
ve ergenlerin biyik g¢ogunlugu (%70)

c igin belirtilerinin erken dénemde fark

edilmesi, onleyici ve iyilestirici
midahalelerin hayata gegirilmesi gibi
uygun sartlar bulunmamaktadir.



Ulkemizdeki Risk Durumlari;: TUIK 2019-2021

Okulu  tamamlamayan  ogrenci
oranlari

16-17 yas grubundaki Kiz
cocuklarinin resmi evlenme orani

15-17 yas grubundaki c¢ocuklarin
isgucune katilma orani

Guvenlik  birimine gelen veya
getirilen g¢ocuklarin karistigr olay
sayisi 511 bin 247

Guvenlik birimlerine su¢ magduru
olarak gelen 206 bin 498 ¢ocuk

intihar

lIkokul %1,4 ; Ortaokul %3,2; Ortadgretim %49,7
%2.7

%16,2
erkek ¢ocuklar icin %23,4; kiz ¢ocuklar icin %8,6

%65,4'U erkek, %34,6's1 ise kiz
%50,1'inin 15-17 yas grubunda, %25,2'sinin 12-14 yas
grubunda, %24,7'sinin ise 11 yas ve altindaki ¢cocuklar

%57,6'sI yaralama, %15,2'si cinsel suglar, %11,0'I aile
dlzenine karsi suclar

15 yasindan kucuk 63 ¢cocugun (%1,8), 15-19 yas arasi ise
316 (%9,3) ergenin intihar ettigi raporlanmistir



UNICEF/2020

© %33 %33

15 yasindaki gocuklarin yasam

doyumlarinin karsilagtirildig Tiirkiye 41 ilke ar'asmdq en
arastirmada; Tirkiye 41 {lke arasindan yoksul ¢ocuk oranina sahiptir.
son sirada

7%15.3 .

Tirkiye'de 15-19 yas araligindaki gocuklar...
egitim veya herhangi bir galisma ortaminda
yer almamaktadir. Bu oran 41 ilke
arasindaki en fazla orandir.




KTG diizeyi yliksek
olan ergenlerin
depresyon, stres ve
kaygi diizeylerinin
diisiik oldugu

KTG psikolojik iyi olusu ve 6znel iyi

KTG arastirmalari....

olusu arttirdig

KTG gelistirmeye
yonelik etkinliklere
katilan ergenlerin ruh
saghg problemlerinin

azaldig




l Koruyucu Bir Faktor Olarak - -

OKUL...

Koruyucu faktorlerle risk
faktorlerinin etkilesim icinde
oldugu okullar cocuklarin
ruh saghgi hizmetlerine
ihtiyaclarinin belirlendigi
birincil hizmetin saglandig
ilk sosyal ortamlardir.




' : Ne Yapilmali? 'ﬂ

Etkili  okullar;  06grencilerine . .

yOonelik riskleri en az seviyeye |

. . - . Protective

indiren,  cesitli  yollar ile Factors

ogrencilerine sunulan koruyucu

faktorleri en st duzeye 5
ctkaran ve gerektiginde erken Rk

midahale etmek icin adimlar
atan okullardir. -



Bireysel
Midahale

Grup dizeyinde

Midahale

,/ l/ \"'\
/ \
// [ |
Yuksek
y/ \

Orta

Okul diizeyinde
Midahale

Dusuk

RISK




(En az bir tane)

glvenilir
yetiskinin
\___varhgr  J
Giiglii yanlarini Sevilen bir
gorebilme akftivite ile mesqul
( olmcit
¢ozlm uretme Kendini glivende
becerisini gelistirme hissetme

Bir gelecek Baskalarina
planlama yardim etme




Hayat iyi kartlara sahip olma degil, bazen kot bir
eli iyi oynama meselesidir.

Jack London




