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“Goziimiin nury; Tufanima”






Dr. Atanur AKAR

Dr. AKAR Dokuz Eyliil Universitesi Psiko-
lojik Danigmanlik bolimint bitirdikten son-
ra Psikoloji Yiiksek Lisansini “Examination of
Narcissistic Personalitiy Traits and Emphatic
Tendencies of Students of Pcg and Psychology
Programme” (PDR ve Psikoloji Ogrencilerinin
Empatik ve Narsisistik Kisilik Egilimleri) teziyle
tamamlamustir. Akar, Gelisim Psikolojisi Dokto-
ra programini “Psikolojik Saglamlik Programi-

nin Ergenlerin Psikolojik Saglamlik Diizeyine
Etkisi” teziyle tamamlamustir.

Dr. Akar halen Nuh Naci Yazgan Universitesi Psikoloji Béliimiinde Gelisim
Psikolojisi, Uygulamali Gelisim Psikolojisi, G6zlem ve Goriigme, Yasam Boyu Ge-
lisimsel Bozukluklar, Psikoterapi Teknikleri dersleri vermekte, psikolojik saglam-
likla ilgili ulusal ve uluslararasi projeler ylriitmektedir. Akar ayrica bebek, cocuk
ve ergenlere doniik danismanlik hizmetleri yiiriitmektedir.






ON SOz

Psikolojik saglamlik gii¢ veya riskli olarak kabul edilebilecek durumlara iyi
uyum saglama, bu giiglitkklerle olumlu bag etme, travmatik veya gii¢c durumlarin
ardindan normal gelisimini siirdiirebilme ve hatta belli alanlarda pozitif gelisim
gosterebilme olarak tanimlanmaktadir. Konuyla ilgili yapilan erken dénem aras-
tirmalari belli risklere maruz kalip bunlarla saglikli bas edebilen ¢ocuklarda mi-
zag benzeri (trait-like) bir 6zelligin oldugunu rapor etse de giiniimiizde yapilan
acimlayici ¢aligmalarin birgogu bu diigiinceyi reddetmektedir. Modern ¢alismalar
risk, travma veya olumsuz yasantilarla saglikli bas edebilen bireylerin bazi igsel
(problem ¢6zme, iyimserlik, empati, esneklik, mizah, olumlu diisiinme, otonomi)
ve digsal (egitim-saglik firsati, akran-6gretmen-aile destegi) 6zelliklere sahip ol-
dugunu belirtmektedir. Sonug olarak Masten’in (2014) ordinary magic (siradan
mucize) ismini verdigi psikolojik saglamlik kapasitesi, yeterli gelisimsel destek ve-
rildiginde herkeste gelisme egilimindedir. Bu kitapta cocuk ve ergenlerin psikolo-
jik saglamligini gii¢lendirmeye doniik aktiviteler yer almaktadir. Ayrica program
sonunda kazandirilmasi hedeflenen beceriler her ¢ocuk ve ergenin sahip olmasi
gereken olumlu sosyal becerilerdir.

Program I¢erigi

1. Tanisma

Psikolojik Saglamlik
Empati ve Zihin Kurami
Otonomi

Stres Yonetimi

Problem Cozme
Esneklik

Mizah

Y 0 N o Uk » D

Olumsuz Diistince Avcisi
10. Gelecege Doniis

Kullanilan teknikler: Oykiisel (narrative) terapi, biligsel davranisc: terapi,
psikodrama teknikleri, analoji teknikleri, 6z-degerlendirme ve didaktik 6gretim
teknikleri kullanilmistir. Her bir oturumun sonunda 6z-diizenleme egzersizi ve
pozitif imajinasyon teknigi uygulanmaktadir. Oturumlarin sonunda kazandirilan
becerilerin genellestirilmesi amaciyla ev 6devi verilmektedir.
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Tesekkiir

Bu kitabin ortaya ¢ikma siirecinde sonsuz destegi ve inanciyla her zaman yanimda
olan sevgili esim Nevine, degerli hocam Dog. Dr. Serife ISIK’a ve ¢izimleriyle
kitabim1 renklendiren Psikolog Gamze UNGORMUSE tesekkiir ederim.



ONERILER

Yagam bazilarimiza comert davranmadig halde sorun ve sikintilara ragmen yolu-
muza devam ederiz. Kendini toparlama giiciine sahip bu bireyler, saglikli olmaya yonel-
mis, bireysel olarak amaglara sahip ve daha anlamli yasam gecirme hedefi olan, sosyal ve
kisisel tiim alanlarda islevsel bir yagam siirdiirme ihtiyaci hisseden bireylerdir. Dr. Akarin
gelistirmis oldugu Psikolojik Saglamhk Programu {ilkemizde 6zellikle risk altindaki ¢ocuk
ve ergenlerin kendilerinde var olan giiglii yanlarini ortaya ¢ikarmasini saglayacak nitelikte
olup alanimizda biiyiik bir boslugu dolduracaktir. Ogrencim oldugu i¢in kendimi sansl
hissettigim Dr. Akara gocuklarimiza sundugu bu biiytik katki icin ¢ok tesekkiir ederim.

Dog. Dr. Serife ISIK
Gazi Universitesi

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik A.B.D.

Kendini toparlama giicii ya da yilmazlik olarak da ifade edilen psikolojik saglamlik
kavramy, pozitif psikolojinin 6nemli konularindan birisidir. Ozii itibariyle, yaganan s1-
kint1 ve travmatik deneyimlerden sonra yeniden toparlanabilmeyi ve giiglii kalabilmeyi
ifade etmektedir. Psikolojik saglamlig1 gelistirmeye yonelik uygulamalar, yurtdisinda
egitim, askeriye ya da is ve orgiitsel yasam alanlarinda etkin bir sekilde kullanilmak-
tadir. Ulkemizde ise konu daha ¢ok aragtirma odakli olarak ele alinmigtir. Dr. Akar'in
gelistirmis oldugu bu psikolojik saglamlik programi, alanimizda ilklerden birisi olarak
yerini alacaktir. Eminim pek ¢ok uygulamaci i¢in énemli bir kilavuz ve esin kaynagi
olacaktir. Pozitif psikoloji alanina yaptig1 katkilardan dolay1 Dr. Akar'a tegekkiir ederim.

Dog. Dr. Tayfun Dogan
Uskiidar Universitesi

Psikoloji Bolimii

Yasam siireci igerisinde insanin kargilastig1 zorluklar psikolojik saglik i¢in bi-
rer risk etmeni oldugu kadar gelisimine imkan taniyan firsatlar1 da i¢inde barindirir.
Dr. Atanur Akar bu kitapla yasam zorluklarini gelisim firsatlarina ¢evirebilmeleri i¢in
cocuk ve ergenlerin gereksinim duydugu psikolojik becerileri gelistirmeye yonelik
6zglin bir program oneriyor. Akar'm ¢alismasi ¢ocukluktan yasliliga dek tiim yasam
slireci igerisinde karsilasilacak zorluklara kars: bireyin psikolojik bagisiklik sistemini
gliclendirmeye yonelik somut bir bilinglenme ¢agrisi ve eylem onerisi aslinda. Bu ¢a-
lisma ebeveynler, egitimciler ve uzmanlar i¢in temel bir kaynak niteligi tasimaktadir.
Dr. Atanur Akar't hem bir meslektas: hem de bir egitimci ve baba olarak cani goniil-
den kutluyor ve tesekkiirlerimi sunuyorum.

Hakan KIZILTAN
Klinik Psikolog

Istanbul Universitesi Istanbul Tip Fakiiltesi
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1. BOLUM

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK SISTEMI
TANIMI VE KAPSAMI

“Asiklara gurbet biilbiile firkat
Derdimi sorarsan diiriilii kat kat
Ey goniil derdinden etme sikayet

Yiice daglar gurur duyar karindan”

Astk Veysel SATIROGLU

Veysel'in hayat1 zorluklarla doludur. Cocuk yasta gérme yetisini kaybetmis,
sosyo-ekonomik giigliikler yagamus, ilk esi tarafindan terkedilmistir. Biitiin bu zor-
luklara ragmen say1siz eser liretmistir. Babasinin aldig1 baglama onun i¢in yeni bir
ufuk agmis ve biitiin derdini, gamini tiirkiilere aktarmistir Olgekten alinan yiiksek
puanlar kaynak kisinin psikolojik saglamlikla iliskili 6l¢tilen koruyucu 6zellikleri-
nin yiiksek seviyede olduguna isaret etmektedir (Akar, 2018).

“Hayat yakindan bakinca trajedi, uzaktan bakinca komedidir”

Mevsimin ilk kar taneleri Londra Kopriisitniin kulelerinde birikirken, Oak-
ley sokaginda tek odali bir evde iki erkek ¢ocuk, kirmizi kadife ceketini kesen
annelerini seyretmektedir. Anne kendi ceketini bozarak biiyiik oglu Sydneye okul
ceketi dikmektedir. Alkolik olan baba erken yasta 6ldiigii icin dylesine yoksul-
lardir ki, ¢ocuklardan biiyiik olan1 Sydney, okuldan artta kalan zamanlarinda ga-
zete satmakta kii¢iik kardesi ise oduncuda kesilen odunlar1 dizmekte, nergis ¢i-
cegi satmakta ve hatta annesinin eski giysilerini pazarda satmay1 denemektedir.
Hikayedeki kiigiik kardes yillar sonra yasamis olduklarini su sekilde anlatmak-
tadir; “Yoksul mu yoksulduk. Kii¢iik bir odada yasiyorduk. Cogu zaman yiyecek
bir lokma ekmegimiz olmazdi. Ayakkabilarimiz da yoktu. Annem kimi zaman
potinlerini ¢ikarip bize giydirir, potinleri giyen; yoksullar i¢in dagitilan ¢orbanin
pesine diiser ve giinliik tek asimiz olan ¢orbay: getirirdi”. Annesinin akil hastalik-
lar1 ve ruh saglig1 hastanesine yatirilmasinin ardindan kiigiik kardes zor bir gemi
yolculuguyla Kanada'ya ardindan trenle New Yorkia gecer. Orada set is¢isi olarak
calisirken Amerikali yonetmen Sennett’in “Cekecegim film i¢in bir komedi unsu-





