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ON sOz

Hayat, inisleri, ¢ikiglar1 ve dontim noktalar1 olan uzun bir stiregtir. Bu siireg
zaman zaman karsimiza zorlu yasam olaylar1 ¢ikarabilmektedir. Kisi bu olaylar
kargisinda bazen kendini gii¢siiz hissedebilir ya da basa ¢ikabilecegine dair inanci-
n1 kaybedebilir. Ancak yasanilan durum ne kadar agir olursa olsun, kisi bir sekilde
ayakta kalabiliyorsa, bu onu hayata baglayan bir kaynagin var oldugunu goster-
mektedir.

Pozitif psikoterapi ve pozitif psikolojinin iki konusu travma sonrasi gelism ile
psikolojik dayaniklilik, danigma siirecinde semptomlar1 ve patolojileri ele almak
yerine insanin sahip oldugu kaynaklari gelistirmenin bireylerin sonrasinda karsi-
lagabilecekleri giigliiklerinde iistesinden gelmelerinde daha etkili oldugunu ifade
etmektedir. Bu nedenle bu kitapta travma yasantisi olan bireylerin travma sonrasi
gelisim ve psikolojik dayanikliliklarini artirmaya yonelik pozitif psikoterapiye da-
yali bir psikoegitim programi gelistirilmistir.

Bu kitap, ruh saglig1 alaninda egitim goren 6grenciler ve alan ¢alisanlari icin
yardimci kaynak niteligindedir. Kitap icerisinde yer olan programin etkililigi her
ne kadar beliren yetiskinlik donminde olan iiniversite 6grencileri {izerinde test
edilmis olsa da, program igerisinde yer alan etkinlikler revize edilerek ergenlik
donemindeki bireylere de uygulanabilir. Gelistirilen bu psikoegitim programinin
sahada ¢aligan ruh saglig1 alaninda ¢aligan uzmanlar ve tiim travma yasantisi olan
bireyler i¢in faydali olmasi umuduyla...
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1. BOLUM
GIRIS

Kendi i¢inde bir doniisiim ve degisim siireci olan yasam, bu dongiisii ile bir-
likte aslinda bireylerin de degisip doniigsmesine neden olur. Hayatin dogal akisinda
birey farkli problemlerle karsilagir, bunlardan bazilar1 kendi giicii ile asabilecegi
daha rutin ve giindelik problemler iken bazi problemler karsisinda giigsiiz kalabi-
lir ve sinirlarinin zorlandigini hissedebilir. Birey kendi bag etme kapasitesini agan
yasam olaylarinin ardindan beklenmedik degisimler yasayabilir.

Zorlayicl yasantilara maruz kalan bireylerin 6z-savunma sistemi altiist olur,
aniden yogun kaygi, korku, telas gibi duygular yasayabilirler ve yasam diizenleri
alt tist olur. Bu tiir durumlarda bireyin duygu, diisiince ve davraniglarinda ciddi ve
kalic1 degisimler s6z konusu olur. Bu tarz deneyimler bireyin ruhsal ve fizyolojik
sagligi ile davraniglar tizerinde belirleyici olabilir (Kina, 2019).

Bireylerin yasamlar1 boyunca bir¢ok zorlayici ve stres yaratan olayla karst
kargiya kaldig1 donemler olabilmektedir. Bireylerin yasamlarini bu donemlerde
verdikleri farkl: tepkiler baglaminda sekillendirdikleri goriilmektedir. Bazilar1 de-
gisen hayat sartlarina uyum saglayip hayatini devam ettirirken, bazilari ise cesitli
uyum problemleri yasayip toparlanamamaktadir. Bireylerin zorlayict yasam olay-
lar1 karsisinda kendini toparlayabilme ve normal yasantisini stirdiirebilme becerisi
pozitif psikolojide psikolojik dayaniklilik olarak ele alinmaktadir (Atarbay, 2017).

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin stres yaratan olaylar karsisinda kendini ¢a-
buk toparlamasi ya da ruhsal bozukluk ve uzun siireli olumsuz ruh hali gibi psi-
kolojik rahatsizlik belirtileri gostermeme kapasitesini ifade etmektedir. Stres un-
surlar1 ya da risk faktorleri genellikle, bir yakinin 6liimii, kronik hastalik, cinsel,
fiziksel ya da duygusal taciz, siddet, korku, issizlik ve toplum siddeti gibi unsurlar-
dir. Psikolojik dayaniklilik, esneklik ya da travma 6ncesi duruma geri dénebilme
yani kendini toparlama ile iligkilidir (Kahraman, 2016). Bireylerin olaylar1 anlam-
landirma, zorlu yagam olaylarindan ders ¢ikarma, inancini ve azmini kaybetme-
den devam etme giiclinii kendisinde bulmasi olarak ifade edilebilir (Southwick ve
digerleri, 2014).
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Psikolojik dayaniklilik, stresli yasam olaylar1 ile kars: karsiya kalindiginda,
problemin iistesinden gelmeyi saglayan direng kaynag: olarak ele alinan, bireyle-
rin kendilerini yeniden toparlayarak, hayatlarinin kontroliinii yeniden ele almala-
rin1 saglayan bir kisilik 6zelligi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Diindar, 2016).

Psikolojik dayaniklilikta 6nemli olan risk faktorleri, bireylerin kirilganligi-
n1 artiran olumsuz ¢evresel kosullar ve stresli yasam olaylaridir. Psikolojik daya-
niklilikta 6nemli olan koruyucu faktérler ise, zorluklar karsisinda tampon gorevi
gortirler (Masten, 2001). Var olan sorunun etkisini azaltarak bireyin duygusal ve
tiziksel iyi olusunu arttiracak davraniglari, tutumlari ve bilgileri giiglendirmesine
yardimei olurlar (Oflas, 2017).

Psikoloji alaninda, psikolojik dayaniklilik ile ilgili ¢aligmalar, psikolojik so-
runlara neden olan risk faktorlerinin ve bireyin gii¢lii yanlarinin belirlenmesinin
gerekliligini ifade eder (Richardson, 2002). Bu nedenle, dayanikliligin incelendi-
¢i ilk aragtirmalarda, bireylerin, stres faktorlerinden koruyan ve gevresel sartla-
ra uyum saglayanlar ile destege ihtiyaci olanlar seklinde ayrildig goriilmektedir.
1990’larin baginda, dayaniklilik arastirmalarinin odak noktasi, koruyucu faktor-
lerin anlagilmasindan, bireylerin tecriibe ettikleri aksiliklerin iistesinden gelme
siirecini anlamaya déniismiistiir (Purmut, 2016). Psikolojik dayaniklilik, hem bir
bas etme seklidir hem de fiziksel, psikolojik ve duygusal stresorler ve travmatik ya-
santilar karsisinda gelismis bir iglevselliktir. Ozellikle gocukluk travmalarina bagli
travma gelisimiyle miicadelede bas etme mekanizmasi olarak karsimiza gikmakta-
dir (Sarigam, 2019). Scales, Benson, Leffert ve Blyth (2000), psikolojik dayanikli-
l1g1 travma yasantilariyla agiklamaya calisarak, olumsuz yasantisindan iistesinden
gelerek travma Oncesi islevselligin kazanilmasi kapasitesi olarak tanimlamiglardr.
Psikolojik dayanikliigin gelismesi icin bireylerin olumsuz bir yasam olayina ma-
ruz kalarak, islevsel sekilde uyum gostererek kendini toparlayabilmesi gerekmek-
tedir (Gizir, 2004).

Travmalar insanlik tarihi kadar eski olsa da, travmalarin yarattig1 stres kadar
bu stresin iistesinden gelebilecek pozitif degisme ve giiclenmede ilk ¢caglardan gii-
niimiize kadar gelmis bir durumdur (Giiven, 2019). Insanlarin yaklagik %80- 100’
i yasamlar1 boyunca en az bir kez travmatik diizeyde bir yasam olayma maruz
kalmaktadir (Bolu, Erdem & Oznur, 2014). Yaganan zorlu yagam olaylarinin ar-
dindan bazi bireyler birka¢ hafta icinde normal giinliik yasamlarina devam ede-
rek bunun giiglendirici bir deneyim oldugunu ifade ederken, baz: kisilerde ruhsal
sorunlar gibi giinliik yasamlarini ve deneyimlerini etkileyen ¢esitli belirtiler kar-
simizda ¢ikmaktadir. Linley, Joseph ve Goodfellow (2008), yaptiklar: bir aragtir-
mada travma yasantisi arindan gegen alt1 aylik siire¢ sonrasinda pozitif degisim
gosterenlerin ve travma sonrasi stres belirtileri olanlarin ayni oranda oldugu so-





