PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

Bazi bireylerin yasadiklar1 olumsuz yasam deneyimleri karsisinda ruh sagliklar etkilenebilir,
iyilesmeleri zaman alabilir. Bazi bireyler ise yasadiklar1 sarsici olaylarin yarattigi
olumsuzluklardan biiyiik 6l¢iide etkilenmez, kotii ruh halinden kisa siirede ¢ikar ve hayatlarina
kaldiklar1 yerden devam ederler. Iste bu bahsedilen ikinci grup, pozitif psikoloji yaklasimida
psikolojik dayaniklilik kavramiyla anlatilmaktadir (1). Psikolojik dayamklilik; stres
kaynaklarina karsi, kisinin uyum saglama siireci, yasanilan felaketlerin iistesinden basarili bir
sekilde gelme, saglikli ruh halini koruyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik
dayaniklilik, stresli yasam durumlari ile karsilasildiginda kendini toparlama giiciiniin en 6nemli
unsurunu olusturmaktadir. Bu giicii tasiyanlar, yasadiklar1 olumsuz olaylarda daha ¢abuk
toparlanabilmekte ve eski hayatlarina geri donebilmektedir. Hatta yasadiklari stresi, kendilerine
yarar saglayacak duruma bile getirebilirler. Psikolojik dayaniklilik kavraminin {i¢ temel 6zelligi

tanimlanmaistir (2).

Birinci temel psikolojik dayamiklilik 6zelligi, olumsuzluklara ragmen mevcut zorluklari
asabilen ve beklenenden daha iyi gelisim gdsteren bireylerin ayakta kalmalarini saglayan

ozellik veya kisisel bir yetenege sahip olduklari inancin1 tanimlamak i¢in kullanilmagtir.

Ikinci temel psikolojik dayaniklilik zelligi, stresli yasam deneyimleri karsisinda bireyin ¢cabuk

uyum saglayabilme yetenegini ifade eder.

Ugiincii psikolojik dayaniklilik 6zelligi ise yasanilan travma durumlarini atlatmayi, travmanin

yaratacagi olasi etkilerinden kurtulabilmeyi ifade eder.

Psikolojik dayaniklilik ile ilgili tanimlara bakildiginda, psikolojik dayanikliligin kisinin
birtakim risk faktorlerine maruz kaldiktan sonra, koruyucu faktorler yoluyla riskli durumlarin
olumsuz etkilerine iyi uyum saglamasi ya da normal gelisimsel sonuglar elde ettigi durumlarin
sonucunda olustugundan séz edilmistir. Bu degiskenler literatiirde {ic ana baslik altinda

toplanmistir: Risk faktorleri, koruyucu faktorler ve olumlu sonuglar (3).

Risk faktorleri; olumsuz hayat kosullarini ifade etmektedir. Bunlar kisiyle ilgili olabilecegi gibi
aileyle ya da toplumla ilgili de olabilmektedir. Kisiyle ilgili risk faktorleri; diisiik zeka diizeyi,
mizag, kisilik yapisi, saglik problemleri yasama, etkili basa c¢ikma mekanizmalarini
kullanamamasi, kendini etkili bir bicimde ifade edememesi, aile ile ilgili risk faktorleri; ailevi
hastaliklar, ebeveynlerin bosanmasi, tek ebeveyne sahip olma, ebeveyn-cocuk arasinda saglikli

iligkilerin kurulamamasi, kardesler arasi olumsuz iliskiler, aile i¢i siddet, ihmal ve istismar,



toplumsal risk faktorleri; diisiik sosyo-ekonomik diizey, sosyal hizmetlerin yetersizligi,

toplumsal olumlu rol modellerinin eksikligi, go¢ ve igsizlik gibi boyutlar olarak tanimlanabilir.

Koruyucu faktorler; risklerin veya zorluklarin etkisini azaltan ya da bunlar1 ortadan kaldiran ve
bireyi gelistiren durumlardir. Kisilerin yasamlar1 boyunca karsilastiklari ¢esitli giicliiklere karsi
ayakta kalabilmeleri ve zorluklarla bas edebilmelerine yardimci olup, psikolojik dayanikliligin
kazanilmasi, gelismesi ve slirdiiriilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Bireyde ve bireyin i¢inde
bulundugu ¢evrede koruyucu faktdrlerin olmasi, bir taraftan problemi ortaya g¢ikmadan
onlerken diger taraftan var olan sorunun etkisini azaltarak bireyin duygusal ve fiziksel iyi
olusuna katkida bulunacak davraniglari, tutumlar: ve bilgileri giiglendirmesine yardimci olarak,

zorluklar karsisinda ayakta kalmasini saglar (4).

Olumlu sonuglar; bireyin sahip oldugu icsel ve digsal koruyucu faktorlerle, risk faktorlerinin
iistesinden gelmesi sonucunda kazandig: yeterliliklerdir. Bunlar, bireyin gelisim gorevlerini
yerine getirilmesi, akademik basarinin olmasi, olumlu sosyal iliskiler, suca yoOnelik
davraniglardan uzak durmasi, duygusal problemlerin ya da semptomlarin az olmasi, kurallara
uygun davraniglar gostermesi, psikopatolojinin bulunmamasi, kendini kabul etmesi ve uyumlu

olmasi, iyilik hali, yasam doyumu gibi olumlu sonuglar olabilir.

Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek bireyler, giinliik etkinliklere ve islerine daha fazla baglanir,
yasamlarin1 denetim altinda tutar ve beklenmedik degisiklikleri gelisme i¢in bir firsat olarak
goriirler. Dayanikli bireylerin i¢ten denetimli, 6z saygisi yiiksek, olumlu benlik tasarimina
sahip, problem ¢6zme becerilerine sahip, zorluklar karsisinda yilmayan, miicadele eden,
kisilerarasi iletisimi 1yi olan, igsel yiiklemeler yaparak kendini gelistiren ve empati kurabilen
bir yapida oldugu, dayaniklilik diizeyi diisiik bireylerin ise dissal kontrol odakli ve degisiklige
kars1 direngli olduklar1 vurgulanmaktadir (5).
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Terapi ya da damgmanlik destegi almak icin psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresine adinizi,

soyadinizi ve boliimiiniizii yazarak e posta gonderebilir ya da asagidaki linkten bize ulasabilirsiniz.

http://www.altinbas.edu.tr/tr/ogrenci-rehberi/saglik-kultur-ve-spor/psikolojik-destekbirimi/basvuru--
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