[OCUKLARDA
PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK

VE ANNE BABANIN ROLL

Rehberlik Servisi



Bu canliyi bilen var mi?

Tardigrad
(Su ayisi)




Okyanus dibinde yasayan toplu ignenin basindan kiigiik (0.08 mm- 1.2 mm) bir canl.
Dinozorlardan daha eski. Onlari yok eden afetlere dayanmis.
Kaynar suyun iginde rahat yasar.

Radyasyonda yasar. Oxford Universitesindeki deneyde 5000-8000 Gray radyasyona dayanmis. Bir
insan a by de dlir.

Sicakta yasar. (148.9 L)
Sogukta yasar (-200 [)
Ag susuz yasar. Hig yivecek ve su alamazsa 10 yili askin yasar.

Uzayda yasar. 2007 de bir grup mikroskobik canliyla uzaya giinderilmis. Atmosfer disinda bile en
dayanikhymis. 12 giin yasamis.

Diinyamn £V DAVANIKL/canlisi oldugu diisiiniiliyor.




Bunu nasil yapiyor 7

* [is sartlar siirekli takip ediyor.

o Sartlar zorlasinca kaynaklarini en iyi kullanabilecegi bir
sekil aliyor. (Cryptobiosis)




U zaman dogada dayaniklilik nedir ?

'[or sartlar altinda veya baski uygulandiginda
dagilmamak,

izelliklerini korumak, varligini sirdirmek’



Insan dayanikli olur mu’
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“ASiklara gurbet biilbiile firkat

Derdimi sorarsan diiriilii kat kat
Ey géniil derdinden etme Jikayet

Yiice daglar gurur duyar karindan”

Sair’in hayati1 zorluklarla doludur. Cocuk
yaSta gorme yetisini kaybetmi$,
sosyoekonomik giicliikler yaSam$,ilk eSi
tarafindan terk edilmiStir. Biitiin bu
zorluklara ragmen sayisiz eser iiretmiStir.
Babasinin aldlgl baglama onun icin yeni bir
ufuk acm$ ve biitiin derdini, gamim

turkiilere aktarm1$t1r.



Insan igin
«Dayaniklilik»
tanimi

o [or kosullara, olumsuz olaylara, gok tziicii durumlara,
tacialara, baski ve stres durumlarina uyum saglayabilmek,
uygun bas etme yollari bulmak, giziim yollar
gelistirebilmek.

o Distigii yerden kalkmak, geri gelebilmek...



Hayatimizda bizi zorlayacak
ne gibi durumlar olabilir ?

 binlik yasamda siiriip giden... o Beklenmeyen, aniden gelisen..
—  Dkul Stresi — Ciddi Hastaliklar
— Sinavlar — Sevdigi birisinin hastalig, dlimi
—  Yeni ortamlara girmek — davaslar
—  Maddi zorluklar — Kazalar
— Yasadigi cevrede ortamin kitii olmas — Dogal afetler
— Tasinmalar — bigler...
—  Ayriliklar

— Yeterince aile, arkadas destegi olmamasi
—  Kaldigi yerle ilgili sorunlar

—  Yasadig evin fiziksel kosullari

— Arkadaslarla yasanan sorunlar

— ileile catigmalar

—  Kirk kalpler...



Amaaaan en fazla ne olabilir ki 7 ...

Juliane ile Tamisin

* |7yasinda

o Llise dgrencisi

* Anne ve babasi biyolog
e Aslinda Alman

e Peru'nun baskenti Lima'da
yasiyar.




e Annesiyle Birlikte Lima'dan
Peru'nun bir baska sehri
Pucallpa’ ya babasini ziyaret
etmek igin yola gikt.

o lgak 10000 ft yokseklikte

seyrediyordu.




Dakikalar sonra Juliane derin
bir sessizlik hissetti

Sonrasinda koltugunun
boslukta diismekte oldugunu
giirdil.

Suurunu kaybetmeden dnce
son hatirladigr sey ormanin
kendisine yaklastigiydi
Uyandiginda kipriicik kemigi
kirikt, sag kolunda derin bir
varik vardi ve sol giizii sis ve
mordu.




Neredeydi?

Yagmur Ormanlart...

e [nce ne oldugunu anlamaya
calistl.

 Kalktr... Annesini aradi ancak
bulamad.

 [,ok caresiz ve yalniz hissetti...

« Bir ayakkab, bir cakmak ve bir
bigak bulabildi.

« Ftrafta dolasmaya baslad..




Urmanda vahsi hayvanlarin sesini
duyuyordu ama siirekli onu 1siran
biicek ve sinekler daha ok ac
veriyordu

Yaralar kurtlanmaya baslamisti,
kurtlari artik gdrebiliyordu.

Bilgilerini yokladi. Babasinin bir
arkadasinin ormanda
kayboldugunu ve bir dereyi takip
ederek balikgilara ulastigini
hatirlad.

Kiigik dereleri takip ederek nehre
ulasmayi ve hayatim kurtarmay

planlad.




e 4 qiin sonra ugak enkazindan bir
seyler buldu ancak sag kalan

kimse yoktu.

e [iinlerdir hig bir sey yememisti
ancak su igiyordu.

e T[imsahlar ve piranalara

aldirmadan plamimi uygulamaya
devam etti.




|0. giin nehirde bir tekne buldu.

Babasinin bir kipegin kurtlanan
yarasini benzinle tedavi ettigini
garmastd.

Yaralarina teknenin iginde buldugu
benzinden dikti.

Sadece sag kolundaki yaradan 32
kurt giktigimi girdii.

Ertesi sabah balikgilar onu buldu
ve kasabaya qitiirdi.




Juliane Koepcke

o lgakta bulunan annesi dahil gl
kisiden yalmz o kurtuldu

b4 yasinda
e Annesi gibi biyolog oldu.
* Hakkinda 2 film yapild, |

otobiyografisi var.

« Bavyera Zooloji Enstitiisinde
calisiyor.




Olumsuz sartlarda ve ¢evrede dogan
698 bebegin incelendigi arastirma
yaklasik 40 yil siirmiistiir;

Baslangicta diisiik okul basarisi, okulu
birakma ve uyusturucu madde kullanma
acgisindan bu ¢ocuklarin yiiksek risk altinda
olduklar1 distintilmiistiir.




Bu kisiler 30’1u yaslara gelinceye kadar bu arastirma stirdiiriilmiistiir.

Bu cocuklarin
cinde biiytimiis,

tanis1 konmus ve
yasamlarinin ilk on yilinda
ciddi bicimde

gorilmiistiir

v
\'.

Bununla birlikte arastirmacilar,
bu ¢ocuklarin yaklasik
oldukca
olduklarini
saptamislardir.



Erken donem psikolojik saglamllk arastirmalarinda su sorulara
yanit aranmistir:

(1) Nicin bazi insanlar zor, stresli ve travmatik etkilerle daha
kolay bas edebilmekte ve saglikli uyum gostermektedir?

(2) Bu insanlari digerlerinden farkli kilan 6zellikler nelerdir-




Arastirmacilarin gogu psikolojik saglamhg,

cocugun dogasindaki igsel bir dzellikten gok, cocuk ile
cevresi arasinda devam eden etkilesimlerin
sonucunda ortaya gikan dinamik bir siireg
(Lutharve/elazo,2003 )olarak kabul etmektedir.

Koruyucuve gelistirici faktirler desteklendiginde
insanlar yasami boyunca karsilasabilecegi risklere
karst daha donammli hale gelecektir (Masten,2014).

Asik Veysel ve-Aziz Sancar 'in hayatina eklenen muzik

ve zeka gibi bazinitelikler riskin.etkisini-azaltarak
koruyucu fakiar gorevi tistlenmis olabili.



Y
Zorlayici
durum

Gelisimsel bir
surecg ve

kapasite

Olumlu
Ruhsal
Sonug



Dayanikli olmak igin neye ihtiyacimiz var?

Yetenek

ve
ozguven

A Ve Cevreile
iyi
DR iliskiler

Uyum
saglama

becerisi
ve pes
etmeme




Dayanikhlik artar mi?

Locugunuzun dayanikhligin gelistirebilir misiniz?

Yasemin Dalkilig
Diinya sualt dalis rekortmeni

Nefesinizi kag saniye tutabilirsiniz?

‘6 dakika nefesimi tutabiliyorum. Cigerlerim sizden farkl dedgil.
Ben sizlere gére daha iyi nefes kullaniyorum.Akcigerleri
doldurmayla ilgili teknikleri kullaniyorum. Her giin nefes
calismalari yapiyorum. Normal bir insan cigerlerini yiizde 30
civarinda kullanirken, ben yiizde 100'iin iizerine ¢ikiyorum.’






1-Ozgiivenlerini gelistirin.

2- Bilgi verin, dinleyin, soru sormalarina ve
duygularini paylasmalarina firsat verin.

3-Normallestirin, gliven verin, rahatlatin, birlikte
vakit gecirin.

4- Zorluk gelmeden kaynaklari belirleyin ve acil
durum plani yapmasi konusunda yardimci olun.

By [ U iy [ S B

5- Zorluklari ve krizleri asilmaz daglar gibi
gormelerini engelleyin.

) ) ) ) )




6- Degisimin hayatin bir parcasi oldugunu kabul
etmeleri konusunda bilgi verin.

7- Hedef koymalari ve bu hedef dogrultusunda
ilerlemelerini saglayin.

8- Zorlukla karsilasinca durup distinmesini, sorun
Uzerine calismasini ve yeni yontemler gelistirmesine
yardimci olun.

9-lyi iliskiler kurmalari konusunda destekleyici olun

By [ LU By [ S B

10- Gerektiginde profesyonel yardim alin.

) ) ) ) )




ESENLIKLER DILERIZ

Rehberlik Servisi
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