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ÖN SÖZ

Hayat, inişleri, çıkışları ve dönüm noktaları olan uzun bir süreçtir. Bu süreç 
zaman zaman karşımıza zorlu yaşam olayları çıkarabilmektedir. Kişi bu olaylar 
karşısında bazen kendini güçsüz hissedebilir ya da başa çıkabileceğine dair inancı-
nı kaybedebilir. Ancak yaşanılan durum ne kadar ağır olursa olsun, kişi bir şekilde 
ayakta kalabiliyorsa, bu onu hayata bağlayan bir kaynağın var olduğunu göster-
mektedir. 

Pozitif psikoterapi ve pozitif psikolojinin iki konusu travma sonrası gelişm ile 
psikolojik dayanıklılık, danışma sürecinde semptomları ve patolojileri ele almak 
yerine insanın sahip olduğu kaynakları geliştirmenin bireylerin sonrasında karşı-
laşabilecekleri güçlüklerinde üstesinden gelmelerinde daha etkili olduğunu ifade 
etmektedir. Bu nedenle bu kitapta travma yaşantısı olan bireylerin travma sonrası 
gelişim ve psikolojik dayanıklılıklarını artırmaya yönelik pozitif psikoterapiye da-
yalı bir psikoeğitim programı geliştirilmiştir.

Bu kitap, ruh sağlığı alanında eğitim gören öğrenciler ve alan çalışanları için 
yardımcı kaynak niteliğindedir. Kitap içerisinde yer olan programın etkililiği her 
ne kadar beliren yetişkinlik dönminde olan üniversite öğrencileri üzerinde test 
edilmiş olsa da, program içerisinde yer alan etkinlikler revize edilerek ergenlik 
dönemindeki bireylere de uygulanabilir. Geliştirilen bu psikoeğitim programının 
sahada çalışan ruh sağlığı alanında çalışan uzmanlar ve tüm travma yaşantısı olan 
bireyler için faydalı olması umuduyla…
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Kendi içinde bir dönüşüm ve değişim süreci olan yaşam, bu döngüsü ile bir-
likte aslında bireylerin de değişip dönüşmesine neden olur. Hayatın doğal akışında 
birey farklı problemlerle karşılaşır, bunlardan bazıları kendi gücü ile aşabileceği 
daha rutin ve gündelik problemler iken bazı problemler karşısında güçsüz kalabi-
lir ve sınırlarının zorlandığını hissedebilir. Birey kendi baş etme kapasitesini aşan 
yaşam olaylarının ardından beklenmedik değişimler yaşayabilir.

Zorlayıcı yaşantılara maruz kalan bireylerin öz-savunma sistemi altüst olur, 
aniden yoğun kaygı, korku, telaş gibi duygular yaşayabilirler ve yaşam düzenleri 
alt üst olur. Bu tür durumlarda bireyin duygu, düşünce ve davranışlarında ciddi ve 
kalıcı değişimler söz konusu olur. Bu tarz deneyimler bireyin ruhsal ve fizyolojik 
sağlığı ile davranışları üzerinde belirleyici olabilir (Kına, 2019).

Bireylerin yaşamları boyunca birçok zorlayıcı ve stres yaratan olayla karşı 
karşıya kaldığı dönemler olabilmektedir. Bireylerin yaşamlarını bu dönemlerde 
verdikleri farklı tepkiler bağlamında şekillendirdikleri görülmektedir. Bazıları de-
ğişen hayat şartlarına uyum sağlayıp hayatını devam ettirirken, bazıları ise çeşitli 
uyum problemleri yaşayıp toparlanamamaktadır. Bireylerin zorlayıcı yaşam olay-
ları karşısında kendini toparlayabilme ve normal yaşantısını sürdürebilme becerisi 
pozitif psikolojide psikolojik dayanıklılık olarak ele alınmaktadır  (Atarbay, 2017).

Psikolojik dayanıklılık, bireylerin stres yaratan olaylar karşısında kendini ça-
buk toparlaması ya da ruhsal bozukluk ve uzun süreli olumsuz ruh hali gibi psi-
kolojik rahatsızlık belirtileri göstermeme kapasitesini ifade etmektedir. Stres un-
surları ya da risk faktörleri genellikle, bir yakının ölümü, kronik hastalık, cinsel, 
fiziksel ya da duygusal taciz, şiddet, korku, işsizlik ve toplum şiddeti gibi unsurlar-
dır. Psikolojik dayanıklılık, esneklik ya da travma öncesi duruma geri dönebilme 
yani kendini toparlama ile ilişkilidir (Kahraman, 2016). Bireylerin olayları anlam-
landırma, zorlu yaşam olaylarından ders çıkarma, inancını ve azmini kaybetme-
den devam etme gücünü kendisinde bulması olarak ifade edilebilir (Southwick ve 
diğerleri, 2014). 

1. BÖLÜM
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Psikolojik dayanıklılık, stresli yaşam olayları ile karşı karşıya kalındığında, 
problemin üstesinden gelmeyi sağlayan direnç kaynağı olarak ele alınan, bireyle-
rin kendilerini yeniden toparlayarak, hayatlarının kontrolünü yeniden ele almala-
rını sağlayan bir kişilik özelliği olarak öne çıkmaktadır (Dündar, 2016). 

Psikolojik dayanıklılıkta önemli olan risk faktörleri, bireylerin kırılganlığı-
nı artıran olumsuz çevresel koşullar ve stresli yaşam olaylarıdır. Psikolojik daya-
nıklılıkta önemli olan koruyucu faktörler ise, zorluklar karşısında tampon görevi 
görürler (Masten, 2001). Var olan sorunun etkisini azaltarak bireyin duygusal ve 
fiziksel iyi oluşunu arttıracak davranışları, tutumları ve bilgileri güçlendirmesine 
yardımcı olurlar (Oflas, 2017).

Psikoloji alanında, psikolojik dayanıklılık ile ilgili çalışmalar, psikolojik so-
runlara neden olan risk faktörlerinin ve bireyin güçlü yanlarının belirlenmesinin 
gerekliliğini ifade eder (Richardson, 2002).  Bu nedenle, dayanıklılığın incelendi-
ği ilk araştırmalarda, bireylerin, stres faktörlerinden koruyan ve çevresel şartla-
ra uyum sağlayanlar ile desteğe ihtiyacı olanlar şeklinde ayrıldığı görülmektedir. 
1990’ların başında, dayanıklılık araştırmalarının odak noktası, koruyucu faktör-
lerin anlaşılmasından, bireylerin tecrübe ettikleri aksiliklerin üstesinden gelme 
sürecini anlamaya dönüşmüştür (Purmut, 2016). Psikolojik dayanıklılık, hem bir 
baş etme şeklidir hem de fiziksel, psikolojik ve duygusal stresörler ve travmatik ya-
şantılar karşısında gelişmiş bir işlevselliktir. Özellikle çocukluk travmalarına bağlı 
travma gelişimiyle mücadelede baş etme mekanizması olarak karşımıza çıkmakta-
dır (Sarıçam, 2019). Scales, Benson, Leffert ve Blyth (2000), psikolojik dayanıklı-
lığı travma yaşantılarıyla açıklamaya çalışarak, olumsuz yaşantısından üstesinden 
gelerek travma öncesi işlevselliğin kazanılması kapasitesi olarak tanımlamışlardır. 
Psikolojik dayanıklılığın gelişmesi için bireylerin olumsuz bir yaşam olayına ma-
ruz kalarak, işlevsel şekilde uyum göstererek kendini toparlayabilmesi gerekmek-
tedir (Gizir, 2004).

Travmalar insanlık tarihi kadar eski olsa da, travmaların yarattığı stres kadar 
bu stresin üstesinden gelebilecek pozitif değişme ve güçlenmede ilk çağlardan gü-
nümüze kadar gelmiş bir durumdur (Güven, 2019). İnsanların yaklaşık %80- 100’ 
ü yaşamları boyunca en az bir kez travmatik düzeyde bir yaşam olayına maruz 
kalmaktadır (Bolu, Erdem & Öznur, 2014). Yaşanan zorlu yaşam olaylarının ar-
dından bazı bireyler birkaç hafta içinde normal günlük yaşamlarına devam ede-
rek bunun güçlendirici bir deneyim olduğunu ifade ederken, bazı kişilerde ruhsal 
sorunlar gibi günlük yaşamlarını ve deneyimlerini etkileyen çeşitli belirtiler kar-
şımızda çıkmaktadır. Linley, Joseph ve Goodfellow (2008), yaptıkları bir araştır-
mada travma yaşantısı arından geçen altı aylık süreç sonrasında pozitif değişim 
gösterenlerin ve travma sonrası stres belirtileri olanların aynı oranda olduğu so-
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