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ON sOz

Okulda ruh saghig baghigini tasiyan kitabimizin tiim béliimleri giizel mem-
leketimizin giizide iiniversitelerinde gorev yapmakta ve okulda ruh sagliginin
ne denli 6nemli oldugunun farkinda olan, -konunun 6nemine vakif- psikolojik
danisma ve rehberlik alaninda uzman 6gretim tiyeleri tarafindan yazilmgtir. Bi-
rinci boliim ruh sagliginin agiklanmasi baglaminda saglik, saghiklilik ve ruh sag-
ligina iliskin betimlemeleri icermektedir. Ikinci boliimde 6z kavrami, 6zle bag-
layan bir¢ok diger onemli baghklar ile (6z gliven-6z saygi, 6z deger, 6z yeterlik
gibi) aciklanmugtir. Ugiincii boliim ruh sagligi ve bir baglam olarak okul iklimine
vurgu yapmaktadir. Dérdiincii boliimde okulda ruh saghigini etkileyen faktorler,
riskler, koruyucu etmenler ve koruyucu bir faktor olarak ruh saglig: ¢calisanlar: ve
ilgili kavramlar ele alinmistir. Besinci boliim okulda giincel ruh saglig1 sorunla-
rin1 (travma ve kolektif travma, davranis problemleri vb.) irdelemektedir. Altin-
c1 bolim gelisimsel agidan okulda ruh saghginin (okul 6ncesi, ilkokul ve diger
donemlerde) onemine iliskin betimlemeler sunmaktadir. Yedinci boliim okul-
da ruh saglig: ve psikolojik danigmanlik ve rehberlik bashigini tasimaktadir. Bu
baglamda 6grenciler, 6gretmenler, ebeveynler/bakim verenlerin siirecte ne denli
6nemli aktorler olduklarinin alti ¢izilmistir. Sekizinci bolimde ¢agdas egitimde
ruh sagliginin 6nemine (psikolojik danigmanlik ve rehberlik modelleri ile 6grenci
kisilik hizmetleri baglaminda) vurgu yapilmistir. Dokuzuncu boliim okulda ruh
sagligina yonelik miidahale ¢alismalarini (6nleyici, iyilestirici, krize yonelik) icer-
mektedir. Onuncu béliimde son yillarda 6nemi giderek artan bir konu oldugunu
gozlemledigimiz okulda ruh saglig1 ve teknoloji baghigina iligkin betimlemeler bu-
lunmaktadir. Bu kitabimiz tiim boliim yazarlar: tarafindan birer sistem seklinde
kabul edilen egitimin ve okulun insan tizerindeki etkilerinin -nesiller baglaminda-
bilincinde olunarak olugturulmustur. Kitabimizin tiim ilgililerine yararli olmasi
timidiyle.

Prof. Dr. Atilgan EROZKAN
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1. BOLUM

TEMEL KAVRAMLAR

Prof. Dr. Atilgan EROZKAN, Mugla Sitki Kogman Universitesi
ORCID No: 0000-0002-8499-6786

A. Saghk

Diinya Saglik Orgiiti'ne gore (World Health Organization/WHO), saglik; sa-
dece hastalik ve sakatlik halinin olmayis1 degil, kisinin bedensel, ruhsal ve sosyal
yonden tam bir iyilik halinde olmasi durumudur. Bedensel iyilik: Viicudu olustu-
ran doku ve organlarda eksiklik, islev bozuklugu, mikrop tasima gibi durumlarin
olmamast halidir. Ruhsal iyilik: Yasina uygun olarak diistinebilme, diistindiikleri-
ni anlasilir sekilde ifade edebilme, bagkalarini anlayabilme, giigliiklerle miicadele
edebilme, kosullara uygun hareket edebilme, basarilarla mutlu olup basarisizlik-
lar1 kabullenebilme ve kendisi ile barigik olma halidir. Sosyal iyilik: Nerede, nasil
davranacagini ve sorumluluklarini bilme, insanlarla iyi iligkiler i¢inde olup hosgo-
riilli davranma ve gevresi ile barisik olma halidir (WHO, 2001).

Saglik, yasam boyunca fiziksel, zihinsel ve sosyal zorluklar1 uyarlama ve y6-
netme yetenegi olarak giinlitk yasam i¢in bir kaynaktir. Boylece saghik, dengeyi
sirdiirme ve sorunlardan kurtulma yetenegi anlamina gelmektedir. Zihinsel,
entelektiiel, duygusal ve sosyal saglik esneklik ve bagimsiz yasam i¢in kaynak
olusturan yeteneklerden olan bireyin stresle baga ¢ikabilmesi, 6grenme kabiliyeti
ve iliskileri stirdiirebilme yeteneklerine de atifta bulunmaktadir. Fiziksel saglik,
tizyolojik iyilik halidir. Fiziksel sagliga sahip bir insanda bedensel islevler sadece
hastalik eksikligi degil diizenli egzersiz, dengeli beslenme ve yeterli dinlenmeden
dolay1 en yiiksek performansta galisir. Fiziksel refah, hastalik riskini azaltmak i¢in
saglikli bir yagsam tarzini siirdiirmeyi igerir. Ornegin fiziksel sagligi korumak, bir
kisinin nefes ve kalp islevinin dayanikliligini, kas giiciini, esnekligini ve viicut ya-
pisin1 koruyabilir ve gelistirebilir. Zihinsel saglik ise bireyin, yagsadig1 tiim alanlara
miidahale edebiliyor olma giiclinii hissetmesi ile ilgilidir. Zihinsel sagligin, bireyin
cevresini degistirme, dontigtiirme giictini algilayisina gore tanimlandigi séylene-
bilir. Sosyal saglik, toplumsal alanin bireye bakisini yansitir. Kisinin, toplumsal
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yap1 igindeki konumuna gére, toplumun kendisinden bekledigi sosyal rolleri yeri-
ne getirmesidir (Ferreira, Castiel ve Cardoso, 2011).

Diinya Saglik Orgiiti'ne gore, sagligin ana belirleyicileri, sosyal ve ekonomik
cevre, fiziksel ¢evre ve kisinin bireysel ozellikleri ve davraniglarini icerir (WHO,
2001). Daha spesifik olarak, insanlarin saglikli veya sagliksiz olup olmadigini etki-
ledigi tespit edilen temel faktorler ise:

o Gelir ve sosyal sif » Kisisel saglik uygulamalar ve bagedebilme
o Sosyal destek aglar o Saglikli ¢ocuk gelisimi

o Egitim ve okuryazarlk  « Biyoloji ve genetik

o Is/calisma kogullart o Saglik hizmetleri

o Sosyal gevre « Cinsiyet

o Fiziksel cevre o Kultirdiir (Lalonde, 1974).

Saglik, subjektif acidan belli bir zamanda kisinin kendini enerjik, canli ve
saglikli hissetmesi; objektif acidan fiziki muayene ve laboratuar sonuglar1 dog-
rultusunda bir bozukluk, yetersizlik ve hastaliginin olmamasi; fonksiyonel agidan
kisinin toplumsal yasam igerisindeki rol ve sorumluluklarini bagimsiz bir sekilde
yerine getirebilmesi; ruhsal agidan kisinin i¢ ve dis ¢evresini gercekgi bicimde alg1-
lamas1 ve degerlendirmesi ve duygu, diisiince ve davranislarini kontrol edebilmesi;
sosyal acidan kisinin aile, meslek, gelir, statii, sosyal destek, yasadigi sosyal ve kiil-
tiirel cevre ve yasam tarzinin saglikli bir yasam icin gereken nitelikte olmasi; psi-
kolojik agidan kisinin sosyal sartlara iliskin olumlu algilara sahip olmasi, optimal
saglik diizeyini stirdiirmesi i¢in gerekli sagligi koruyucu ve gelistirici aligkanliklar
kazanmasi ve iyilik halini artirma yonelimi icerisinde olmas1 olarak tanimlanabi-
lir.

Insanin saglikli olabilmesi i¢in biitiin organlarinin uyum iginde ¢alismast ve
her birinin {izerine diien gorevleri yerine getirmesi gerekir. Birtakim i¢ ve dis
etkenlerin, viicudun savunma unsurlarina ve onarim yetenegine iistiin gelerek
viicut igleyigini bozmasi sonucunda hastalik ortaya ¢ikar. Insan sagligini bozan
etkenler kisisel, cevresel ve sosyal kokenli olabilir. Bu baglamda, Tatar ve Myers
(2010) ¢ocukluk ve genglik doneminin, bireylere saglikli olmaya gotiiren davra-
niglarin 6gretilmesinde, benimsetilmesinde ¢ok énemli oldugunu ifade etmekte-
dirler. Saglikli yasam davranislarinin ve saglik icin riskli olan davranislarin biiyiik
bir kisminin ergenlik yillarinda kazanildigina ve ergenlikteki saglikli davraniglarla
yetiskinlikteki bazi hastaliklarin 6nlenebilecegine iliskin ¢alismalarin oldugu bi-
linmektedir (Craigie, Lake, Kelly, Adamson ve Mathers, 2011)
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Ottawa sozlesmesinde sagligin tesviki ve gelistirilmesi i¢in, saglikli halk po-
litikas1 ve saglig1 destekleyici, ¢evrelerin olusturulmasi, ayrica kisisel becerilerin
gelistirilmesi, saglik i¢in toplumun bilin¢lendirilmesi ve saglik hizmetlerinin bun-
lara gore yeniden diizenlenmesi ve yonlendirilmesi kararlar1 alinmistir. Jakarta
bildirgesinde ise, sagligin gelisimi i¢in yatirimlarin ve sagliga yonelik sosyal so-
rumlulugun artirilmasi kararlar: alinmigtir. Bunlarin yaninda saglhigin tesviki ve
gelistirilmesi i¢in alt yapinin giiclendirilmesi, bu konuda ortakliklarin genisletil-
mesi ve toplum kapasitesinin artirilmasi ve bireylerin yetkilendirilmesi gibi karar-
lar alinmustir (T.C. Saglik Bakanligi, 2011).

B. Ruh Saghgi

Diinya Saglik Orgiitii i¢in ruh saglg, ruhsal hastalik yoklugundan daha faz-
lasidir ve bireyler, aileler ve toplum i¢in yagamsal 6neme sahiptir. Diinya Saglik
Orgiitii ruh saghginy; bireyin kendi yeteneklerinin farkina vardigi, yasamin nor-
mal gerginlikleri ile basa ¢ikabildigi, tiretken ve verimli bir sekilde ¢alisabildigi ve
i¢inde yasadig1 topluma katkida bulunabildigi bir iyilik hali olarak tanimlamakta-
dir. Diinya Saglik Orgiitii igin ruhsal saglk, “diger 6zelliklerin yaninda, 6znel iyi
olus, algilanan 6z yeterlik, 6zerklik, rekabet edebilirlik, nesiller arasi bagimlilik ve
kisinin entelektiiel ve duygusal potansiyelini gerceklestirebilmesini” igerir. Diinya
Saglik Orgiitii, bir bireyin iyilik halinin, yeteneklerini gerceklestirebilmesi, giin-
lik stresle bagedebilmesi, tiretken ve toplumuna faydali olabilmesini kapsadigini
da belirtmektedir. Kiiltiirel farkliliklar, 6znel degerlendirmeler ve birbiri ile yar1-
san profesyonel kuramlarin hepsi de ruh sagliginin nasil tanimlandigini etkiler.
(WHO, 2001). Bu baglamda ruh saghginin, sagligin ayrilmaz bir pargasi oldugu
acikea goriilebilmektedir.

Ruh saglig, psikolojik iyiligi veya zihinsel bir bozuklugun olmadig: diizeyi
aciklar. Tatmin edici diizeyde duygusal ve davranigsal islevlerini siirdiirebilen bir
kisinin durumudur. Pozitif psikoloji ve biitiinsellik bakis agilarindan, ruhsal sag-
lik, bir bireyin yasamdan tat alabilmesi ve yasam aktiviteleri ile psikolojik dayanik-
lilik kazanabilmeye yonelik ¢abalari arasinda denge kurmasini icerebilir.

Ruh sagligi, kisinin duygusal, sosyal ve psikolojik refahini ifade eder. Ruh
saglig1, tam aktif bir yasam tarz i¢in fiziksel saglik kadar 6nemlidir. Ruh saghigin
tanimlamak, fiziksel saglig1 tanimlamaya gore daha zordur; ¢iinkii ¢ogu durumda
tani, kisinin kendi deneyimine iliskin algisina baglidir. Ruh saglig1 sadece dep-
resyon, kaygi veya baska bir bozuklugun yoklugu degildir. Ruh sagligi, bireyin ve
toplumun iyilik hali ve etkili isleyisi i¢in esastir. Ruh saglig1 sosyo-ekonomik ve
cevresel faktorler tarafindan belirlenir. Ruh saglig1 yerinde olan birey kendisi ve
cevresi ile dinamik bir denge ve uyum icerisindedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011).



4 Okulda Ruh Sagli§i A

Kisinin kendisi ve gevresi ile siirekli bir denge ve uyum iginde olmasi ruhsal

yonden saglikli olmasina baglidir. Ruhsal yonden saglikli bir insandaki 6zellikler:

Kisinin kendisi ile uyumlu olmas: her seyden 6nce kaygi, kuruntu ve
kuskulardan uzak olmasina baghdir.

Kisi, icinde yagadig1 yakin ve uzak ¢evrede iliskiler kurup stirdiirebilme-
lidir. Insanlarla geginme ve is birligi yapmanin 6tesinde, sevgiye ve say-
giya dayali baglar kurabilmelidir. Aile tiyeleri ile bagliligini siirdiiriirken,
toplum i¢indeki iligkiler alanini genisletebilmelidir.

Kisinin kendine giiveni olmalidir. Davranislarini ve yeteneklerini ger-
cekei olarak degerlendirebilmelidir. Kendini bagkalarinin goziiyle de go-
rebilmelidir. Gergege uygun bir 6z saygis1 olmalidur.

Kisi, toplumda bir yeri ve gorevi oldugu duygusunu edinmis olmalidir,
calismasindan ve bagarisindan doyum saglamalidir.

Kisinin, gelecege doniik beklentileri olmali ve bunlara ulagsmak icin ger-
cekgi bir yolda caba gosterebilmeli, sikintilara katlanabilmelidir.

Kisinin kargilagtig1 giic durumlarda bagvuracags alternatifleri bulunmali
ve yeni durumlara uyma esnekligi gosterebilmelidir.

Bagimsiz olarak girisimlerde bulunabilmelidir. Kendi basina kararlar
alip uygulayabilmeli, eylemlerinin sorumlulugunu alabilmeli ve sonug-
larina katlanabilmelidir.

Kisinin yasadig1 cevre ve toplumla ters diigmeyen, inandig1 degerleri ve
inanglari olmalidir. Ancak kisi yeniliklere de agik olabilmelidir.
Ruhsal agidan saglikli bir insanin, meslegi disinda eglendirici, dinlendi-

rici ve kisiyi gelistirici ugrasilar: olmalidir. Bu ugras sanat, spor ve top-
lumsal yardimlagma alanlarinda olabilir.

Yukaridaki niteliklerin hepsinin bir kiside toplanmasini gérmek miimkiin

degildir. Ancak bu niteliklerin birbirinden biisbiitiin ayrilamayacagini da diisiin-

mek gerekir. Insanin uyumu, bu nitelikleri kisiliginde ne 6lgiide ve nasil bir den-

ge icinde bagdastirdigina baghdir. Ruhsal acidan saglikl: kisiler her zaman mutlu

insanlar degildir. Ancak ruhsal agidan saglikli kisilerin yasamlarindan daha fazla

zevk alma olasiliklar1 yiiksektir. Ruhsal acidan saglikl: kisi, karsilasilan cesitli en-

geller karsisinda, sorunlarla basa ¢iktikea giiclenir ve daha zor kosullara kendisini

hazirlar. Giigsiiz ya da yetersiz kaldig1 durumlarda basarabildigi ile yetinir. Ruhsal

acidan saglig: yerinde olmayan kisiler ise gercegi iyi degerlendiremediklerinden

tepkileri de duruma uygunluk gostermez.
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Farkli bireysel 6zelliklere, egitime, kiiltiirel degerlere ve cevre olanaklarina
sahip insanlarin bir arada ve uyum i¢inde yasamalarinin saglanabilmesi i¢in ruh
sagligr konusunun ¢ok iyi bilinmesine gereksinim duyulmaktadir. Ruh saglig:
bilgisi, insanlarda kisiligin saglam ve uyumlu olarak gelisimini saglamak isteyen,
ruhsal bozukluklari, uyumsuzluklari 6nlemeyi kendine ama¢ edinen bir bilgi
koludur. Ayrica ruhsal hastaliklarin tedavi yollarini ve tedaviden sonra topluma
uyum saglama yollarini da gosterir.

Ruh saglig1 konularinin i¢inde, kiside uyum giigliiklerinin ortaya ¢ikmasi-
n1 6nlemek, uyum giigliigli gésteren kisilerin zorlanmalarini ortadan kaldirmaya
yardim edici egitsel ve iyilestirici eylemler de bulunmaktadir. Ruh saghig: konu-
sunda, ruhsal dengenin korunmas: i¢in gerekli koruyucu 6nlemlerin alinmasi
biiyitk 6nem tasir. Ruh saglig1 da tipki beden saghig: gibi kosullara bagl olarak
(agir hastaliklar, igsizlik, bogsanma vb.) gecici ya da siirekli bozulabilir. Ruh saglhigi-
nin korunmasi ve ruhsal hastaliklarin iyilestirilmesi, hem kisilerin mutsuzluktan
korunmalarina hem de toplumsal dengenin korunmasina yardim edecektir. Ebe-
veynler, egitimciler, doktorlar, bilim insanlar1 vb. gibi toplumu olusturan biitiin
bireyler ruh sagliginin korunmasi ve gelistirilmesinden sorumludur (Oztiirk ve
Ulusahin, 2011).

Ruh sagligini etkileyen en 6nemli ¢evresel nedenlerin basinda “ihtiyaglar”
gelir. [htiyaglarin karsilanamamasi, bedensel saghk sorunlarina, duygusal, zihinsel
ve sosyal sorunlara neden olur. Bu sorunlar, dogumdan itibaren kisiligin dengeli
bir sekilde gelismesini de olumsuz yonde etkiler. Bireyin gelisimi ve cevresi ile
uyumlu bir iligki siirdiirebilmesi i¢in gereken 6nemli kosullarin eksikliginin du-
yulmasina ihtiyag denir. Insan organizmasinin yasamini devam ettirebilmek igin
en elverisli i¢ kosullar i¢cinde bulunmasina da denge durumu denilmektedir. Bu
mada beliren giice diirtii, ihtiyaci karsilamak i¢in organizmanin belli bir yonde
etkinlik gostermesine de giidii denilmektedir. Thtiyaglar, diirtiiler ve giidiiler dav-
raniglarin ortaya ¢ikmasini olusturan siirecin baslica unsurlaridir.

Maslow, ihtiyaglar1 basamaklar1 asilmasi gereken bir piramide benzeterek
temel ihtiyaglar (eksiklik ihtiyaglar1) ve st diizey ihtiyaglar (gelisim ihtiyaclar1)
olarak iki gruba ayirmaktadir.

Temel ihtiyaglar, ilk dort basamagi olusturmaktadir ve bireyin yasaminin her
déneminde olan ve siirekli giderilmesi gereken ihtiyaglardur.

Fizyolojik Thtiyaglar: Su, yemek, 1stnma, uyku gibi bedenin varligini siirdiire-
bilmek i¢in gerekli olan ihtiyaclardir. En temel ihtiya¢larimiz fizyolojik ihtiyacla-
rimizdir.





