PSIiKIiYATRI . KORUYUCU FAKTORLER . iLISKILER

Bir Mentorunuz

Oldugunda Beyniniz
Degisir

Mentorliik iliskisinin ruh saghg iizerindeki kanita dayali, koruyucu
etkisi.

Kaydir = 13 Slayt
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HOOK

Bu li¢ sorudan biri sizdeyse,

| TANIDIK GELECEHK

aslinda bir mentorliik iliskisini ozliiyorsunuzdur.
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Zor bir karar verirken,

akhiniza ilk gelen, aileniz disinda bir yetiskin var mi?

Yanilma korkusu olmadan

konusabildiginiz, kendinizden daha deneyimli biri?

Bir yetiskinin sirf size inandigi icin

size bir kapi actigini hatirliyor musunuz?
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KAVRAM | MENTORLUK NEDIR?

Mentorluk =

ebeveyn disi, destekleyici bir yetiskin iliskisi.

Sosyal bilim literattrinde mentorlik, bir gencin veya yetiskinin gelisimine dizenli, kararli ve
duygusal olarak giivenli bir bicimde eslik eden daha deneyimli bir kisinin iliskisi olarak
tanimlanir.

YAPILANDIRILMIS

DOGAL MENTORLUK MENTORLU K

Kendiliginden olusur Bir programla eslestirilir

Bir 6gretmen, akraba, antrendr, komsu, amir —
gencin hayatina organik bicimde giren givenli
yetiskin.

Okul, dernek, Gniversite, is yeri tarafindan mentor
ve mentee bilingli olarak eslestirilir.

g = 0.22 (mental saglik etkisi) g = 0.21 (mental saglik etkisi)

van Dam et al., JAMA Psychiatry, 2021 - DuBois et al., Am J Public Health, 2005
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BULGU | KORUYUCU ETKI

Koruyucu ailedeki gencler arasinda

dogal bir mentor varlhg,

intihar diistincesini

anlamh sekilde
AZALTIYOR.

Ahrens ve ark., koruyucu ailedeki ergenlerle yaptigi ulusal calismada (n=310), 14 yasindan 6nce baslayan ve
en az 2 yil siren dogal bir mentorlik iliskisinin, intihar dislincesinde anlamli azalma, daha iyi genel saglk ve
daha az riskli davranis ile iliskili oldugunu gosterdi.

Ahrens et al., Pediatrics, 2008 - DuBois et al., Am J Public Health, 2005
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MEKANIizZMA | NEDEN iSE YARIYOR?

Bir mentorlik iliskisi

zihninize dort kap1 acar.

01 02

Sosyal Tampon Rol Modeli

Mentorin duygu diizenleme ve problem ¢ézme

Yalnizlik ve sosyal izolasyon, depresyon ve anksiyetenin e et .
oruntdleri, mentee tarafindan gézlem yoluyla

glglh 6ngoricileridir. Mentor bu yuku hafifletir.

icsellestirilir.
03 04
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Oz-Yeterlik Diizeltici Baglanma
"Yapabilirsin" mesaji somut destekle birlestiginde, Erken donemde glivensiz baglanma yasayanlar icin,
kisinin kendi etkililigine inanci artar (Bandura, 1997). yeni bir glivenli yetiskin deneyimi onarici olabilir.

Bandura, Self-Efficacy, 1997 - van Dam et al., JAMA Psychiatry, 2021 - Li et al., PLOS One, 2025
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KANIT | META-ANALIZ ETKIi BUYUKLUKLERI

Kanit ne kadar guclu?

Mentérliik tiiriine gére mental saglik etkisi (Hedge's g).

Hedefli Mentorliik
(ihtiyaca o6zel eslesme)

Hedefsiz Formal Mentorlik

Dogal Mentorlik
(kendiliginden olusan)

Genel Sosyal Destek
(karsilastirma)

g~ 0.20

Karsilastirma: okul tabanli psikolojik 6nleme programlarinin depresyon lizerindeki etkisi g = 0.21'dir. Mentorlik,
etki buyuklGgu olarak yapilandiriimis midahalelerle karsilastirilabilir, ama yillarca sirebilir.

van Dam et al., 2021 - Werner-Seidler et al., Clin Psychol Rev, 2021 - Raposa et al., 2019
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KLiNIK | RiSK ALTINDAKI GRUPLAR

Mentorluk etkisi

bu gruplarda hayat degistirir.

Koruyucu Ailedeki Gencler

intihar distincesinde, riskli davranislarda ve cinsel yolla bulasan enfeksiyon tanilarinda anlamli azalma.

Ahrens et al., 2008

DEHB / Ogrenme Giicliigii

Mentorlik sonrasi depresyon skorlarinda disus, benlik saygisinda artis. Mentorliksliz grupta depresyon artti.

Haft et al., 2019

LGBTQ+ Gencler

Yetiskinle gtivenli bir iliski, intihar distincesi ve okul terkine karsi tampon etki gosteriyor.

Burningham et al., 2021

Doktora Ogrencileri & Asistanlar

Yetersiz danismanlik depresyonun gigli 6ngoricisid. Anlamh mentorlik tiikenmislige karsi bagimsiz koruma sagliyor.

Attenello, 2018 - Hazell, 2020
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YETIiSKINLIK | TUKENMIiISLIK KORUMASI

Mentorliik yalnizca

bir genclik meselesi degildir.

BEYIiN CERRAHIiISI ASISTANLARI DOKTORA OGRENCILERI

OR — O ° 34 ikinci yilinda diizenli mentérliik alan doktora

ogrencileri, takip eden yillarda "yliksek mental
saghk" grubunda olma olasiligl belirgin sekilde
daha yuksekti.

Anlamli mentorlik, tikenmislik icin bagimsiz bir
koruyucu faktor. Cok degiskenli analizde p = 0.031. Yetersiz danismanlik ise depresyonun en giiglii
ongdriiciilerinden biri.

Attenello et al., ] Neurosurg, 2018 Zhang et al., 2022 - Friedrich et al., 2023

Tiikenmislik epideminin merkezindeki saglik ¢alisanlari icin mentérliik, organizasyonel diizeyde maliyet-etkin bir
koruyucu miidahaledir.

Attenello et al., 2018 - Zhang et al., PLOS One, 2022 - Hazell et al., 2020
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NITELIK | HER iLIiSKi AYNI DEGIL

Etkili mentorligiin

bes ortak niteligi var.

Erisilebilirlik ve Acik iletisim

Duzenli, dngorulebilir temas. Mentee ihtiyag aninda ulasabildigini bilir.

Karsilikli Sayg: ve Giiven

iliski hiyerarsik degil, koruyucudur. Mentee giivenli alanda hata yapabilir.

Sahici Bir Ozen ve Ilgi

Programatik degil, kisisel bir bag. Mentee "gorildigini" hisseder.

Bagimsizlik + Rehberlik Dengesi

Mentor karar vermez, yon gosterir. Mentee'nin 6z-yeterligi gliclenir.

Uzun Sireli ve Tutarh

Erken sonlanan iliskiler etkili olmuyor. 2 yil+ iliskiler kalici fayda saglyor.

Eller et al., Nurse Educ Today, 2014 - Pfund et al., AIDS Behav, 2016 - Ahrens et al., 2008
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DIiKKAT | MENTORLUK HER ZAMAN IiYILESTIRMEZ

Mentorliik bir terapi degildir.

Ve her iliski destekleyici degildir.

Erken sonlanma zarar verebilir

Beklenti olusmus ancak yarida kalan iliskiler, mentee'de yeni bir terk edilme deneyimi yaratabilir.

Niteliksiz mentorliuk etkisizdir

Dizensiz, mesafeli veya yalnizca "akademik" temasla sinirl iliskiler, koruyucu etki Gretmiyor.

Mentor, profesyonel destegin yerine gecmez

Depresyon, anksiyete, intihar disilincesi, travma — bunlarin hepsi klinik degerlendirme gerektirir.

Giic asimetrisi istismara aciktir

Mentee'nin bagimhligini arttiran, sinirlari silen, duygusal somri yapan iliskiler koruyucu degil, yikicidir.
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YOL

HARITASI | BIiR MENTOR IiLIiSKIiSIi KURMAEK

Hayatimizda bir mentor icin

5 somut adim.
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Halihazirda var olan iliskileri taniyin.

Bir 68retmen, eski bir hoca, bir komsu, mesleki bir abi/abla — mentor cogu zaman zaten oradadir, fark edilmeyi
bekler.

Net bir alan ya da hedef tanimlayin.

"Yardim edin" degil — "Bu konuda nasil ilerlemem gerektigini bilmiyorum." Hedefli mentoérlik en gigli etkiyi
gosteriyor.

Az ama tutarh temas kurun.

Ayda 1 goriisme + arada birka¢ mesaj. Duzenlilik, siklhiktan daha énemli. "Erisilebilir olma" en kritik unsur.

Karsilikli bir iliski kurun.

Sadece almak degil; tesekkir edin, kendi ilerlemenizi paylasin, mentoériiniize de deger kattiginizi hissettirin.

Yillarca koruyun.

Kalici etki, en az 2 yil stren iligskilerde ortaya ¢ikiyor. Sabirli olun — kisa yollarin etkisi yok.
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OZET | ANA MESAI

Kanitlarin gosterdigi su:

Mentorliuk,

ruh sagliginin
degismeyen kalkanlarindan
biridir.

Sosyal destek degil, kisisel bir iliskidir.

Suarekli, diizenli ve karsihikhdir — programatik bir destek degil.

Terapinin yerini almaz, ama yaninda durur.

Klinik tablo varsa profesyonel destek sart — mentorlik tamamlayicidir.

Hayatinizda biri varsa, ona deger verin. Yoksa, bulmak i¢cin adim atin.

12/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



Sizi buyiiten bir bag,

omriumniuzu degistirir.

Bu dosyanin tamamini ve tiim akademik referanslari (icretsiz indirin:

alisanburak.com

DM her zaman agik - Profesyonel destek igin iletisim kurabilirsiniz

#Mentorluk #RuhSaghigi #Psikiyatri #Koruyucu #Baglanma

K/ Bu dosyayi arkadaslarinizla paylasin = birinin mentérii olmaya bekleyen siz olabilirsiniz.

13/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



