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Psikolojik dayanikhlik, bireylere zorluklar karsisinda dayanma ve miicadele etme giici
vermektedir. Bu glict tasiyanlar, yasadiklari olumsuz olaylarda daha ¢abuk toparlanabil-
mekte ve eski hayatlarina geri donebilmektedir. Hatta yasadiklari stresi, kendilerine yarar
saglayacak duruma bile getirebilirler. Yapilan arastirmalarda psikolojik dayaniklligin son-
radan kazanilabilen bir olgu oldugu ortaya ¢ikmistir. Bazi bireylerde ise dogustan gelen
bir 6zellik olarak gorilmistiir. Ancak zamanla bu 6zelligin degisebildigi ortaya ¢ikmistir.
Bireylerin yasadiklari olaylar neticesinde psikolojik olarak gliclenebildigi ya da bu 6zellik-
lerini kaybettikleri fark edilmistir. Psikolojik olarak dayanikli olmak bireye hem 6zel haya-
tinda hem de is hayatinda yarar saglamaktadir. Ozel hayatinda yasadigi zorluklarla daha
kolay bas etmesini saglarken, is hayatinda da bireye avantaj saglayarak, basarili olmasina
etki etmektedir. Psikolojik olarak gliclii birey, is hayatinda yasadigi stresi de daha iyi yo-
netir. Catisma ve kriz durumunda daha sakin ve dogru tavir sergiler. Stres kaynaklarinin
onu yipratmasina ve orgilite olan bagliligini azaltmasina izin vermez. Boylece is tatminsiz-
ligi de yasamaz. is stresinin is tatmini lizerindeki olumsuz etkisine karsi giigli durur.
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PSYCHOLOGICAL RESILIENCE RELATED TO LABOR
PSYCHOLOGY

Ersin Kavi — Berna Karakale

ABSTRACT

Psychological resilience helps individuals deal with and struggle against difficulties. The
ones with such power are able to gather strength faster and be back to their normal lives.
Moreover, they can get the benefit from stress that they had gone through. Studies show
that psychological resilience is a fact which can be acquired. On the other hand, it is found
to be an innate characteristic for some people, which can however alter over time. It is
realised that people can become psychologically stronger or can even lose this characte-
ristic depended on their life experiences. Psychological resilience provides benefits to the
person's private life as well as business life. While helping handle the difficulties easier in
private life, it influences the success in business life providing advantages. A person who
is psychologically strong manages the stress better in business life. In situation of conflicts
and crisis he/she reacts calm and accurate. He/she does not let stress origins exhaust
him/her and decrease the commitment to the organisation. Thanks to this, job dissatis-
faction doesn't occur and the person stays strong against negative impact of work stress
on job satisfaction.
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GIRIS

Hayata karsi giiclii olmak, zorluklarin iistesinden gelebilmek ve tekrar kaldi-
gin yerden devam edebilmek bircok birey i¢cin 6nemlidir. Bazi bireyler do-
gustan psikolojik dayanikliliga sahip olurken, bazilari sonradan bu 6zelligi
kazanabilir. Cocukluk yillarinda yasanan olumsuz olaylarla bas edebilmek ve
bunun i¢i gaba harcamak ¢ocugun dayanikliligini arttirmaktadir. Onun biiyii-
mesiyle birlikte psikolojik dayaniklilig1 da gelismektedir. Bu aslinda birey
icin psikolojik dayanikliligin temelini olusturmaktadir.

Birey zamanla ve yasadiklariyla orantili olarak da bu 6zellige sahip olabil-
mektedir. Aslinda ¢cocuklugunda psikolojik olarak zorlanan ve kotii glinler
geciren birey ayakta kalabilmek i¢in verdigi miicadele sayesinde bu dayanik-
lilig1 kazanmaktadir. Ayrica ilerleyen yas ile birlikte daha ¢ok gliclenmekte
ve psikolojik dayaniklilik 6zelligini kendine katmaktadir. Bu durum da bireye
hem 6zel hayat1 hem de is hayat1 agisindan yasadig1 sikintilardan kurtulma
ve daha ¢abuk toparlanma imkani vererek ruh saglhigini koruma olanagi sun-
maktadir. Boylece birey, stres ve benzeri olumsuzluklarla miicadele etme gii-
cliini kazanmakta ve isine odaklanma sorunu yasamamaktadir.

Psikolojik dayaniklilik aslinda risk faktorleri diye adlandirilan olumsuz
hayat sartlarinin etkisini azaltan ya da ortadan kaldiran koruyucu faktérlerin
olmasiyla ifade edilmektedir. Bireyin kisiliginden ¢ok koruyucu faktorlere
sahip olmak psikolojik dayaniklilig1 saglamaktadir. Bireyin kendine giliven-
mesi, zekas, iletisim becerisi, basarili okul ve is hayati koruyucu faktorleri
olusturmaktadir. Ayni zamanda ailesinden ve ¢evresinden gordiigii destek de
buna dahildir. Ozellikle ¢ocukluk ¢aginda aileden gériilen ilgi ve sevgi bireyin
gelecekteki yasantisini etkilemektedir. Aksi durumda da daha kiigilikken aile
icinde yasanan gerilimler ve travmalar bireyin zamanla olusan karakterini
etkilemektedir. Birey artik bir yetiskin oldugunda ge¢misinde yasadiklari
onun sahip oldugu 6zellikleri olusturmustur.

Psikolojik yonden dayanikli birey, verdigi miicadeleden hemen vazgec-
mez. Direnmeye ¢alisir ve sonuca ulasana kadar ¢aba gosterir. Karsilastigi
zorluklar1 kendi gelisimi icin firsat olarak bile gorebilir. Kisa zaman i¢inde
her seyi diizene koyup, eski haline getirmeye ve hayatina kaldig1 yerden de-
vam etmeye yonelir. Bu durum is hayati i¢in de gecerlidir. Isyerinde yasadig
olumsuz ve sikintili durumlarla daha kolay savasir. Daha dogru davraniglar
sergiler ve kendini fazla yipratmadan olaylari yoluna koyar.

Sevdigi ve basarili oldugu ise sahip olmak her bireye kismet olmamakta-
dir. Cogu birey isyerinde onu zorlayici sartlarda ve de onu zorlayan yonetici-
lerle ¢alismak zorunda kalmaktadir. Psikolojik dayanikliliga sahip olmak, ¢a-
lisan bireye, is yerinde yasadigi stresi yonetebilmesi ve problemleri daha ¢a-
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buk ¢6zebilmesi konusunda yardimci olmaktadir. Béylece, birey meslektas-
lariyla ya da yoneticileriyle catisma yasadiginda daha sakin ve yapici davra-
nabilme 6zelligine sahip olmaktadir. Bununla birlikte, calistig1 6rgiite yararh
olmak icin gayret edebilir ve sorumlulugundaki islerin, ¢ok fazla zorlanma-
dan listesinden gelebilir. Boylece birey, isinden daha ¢ok tatmin olabilecek
ve orgltsel baghlig1 da artacaktir. Bununla birlikte, isinde mutlu olmak, 6zel
hayatini da etkileyecegi i¢in ¢ok 6nemlidir.

Calismada, psikolojik dayaniklilik kavraminin daha iyi anlasilmasi i¢in ta-
rihi agidan gelisimine deginilmistir. Ayn1 zamanda psikolojik dayanikliligin
boyutlar1 ve onu etkileyen faktorler iizerinde durulmustur. Ozellikle koru-
yucu faktorlerin, bireyin cevresindeki olumsuzluklar1 uzaklastiran etkenler
oldugu diisiiniiliirse psikolojik dayaniklilik kavramini anlamak i¢in 6zellikle
onemlidir. Son kisimda da psikolojik dayaniklilik ¢alisan agisindan incelen-
mistir. Is hayatinda stresle ve zorlayici sartlarla miicadele eden ¢alisanin, psi-
kolojik dayanikliliga sahip olmasinin ona saglayacag fayda tizerinde durul-
mustur. Ayrica strese dayanma ve orgiitsel anlamda olumsuzluklarla bas
etme ve de is tatmini saglamada psikolojik dayanikliligin ¢alisan icin 6nemi
ele alinmistir.

Psikolojik Dayanikhilik Kavrami ve Tarihsel Gelisimi

Bazi bireyler yasadiklari travmalar karsisinda ruh sagliklarini kaybedebilir-
ler. Endise, kaygi, depresyon gibi hastaliklarla karsi karsiya kalabilirler. Bu
gibi durumlardan kurtulmak ve iyilesmek zaman alabilir. Bazilari ise yasa-
diklar1 sarsic olaylarin yarattigl olumsuzluklardan fazla etkilenmez ve o
kotii ruh halinden kisa siirede ¢ikar ve de hayatina kaldig1 yerden devam
eder. Iste bu bahsedilen ikinci grup, pozitif psikoloji yaklasiminda psikolojik
dayaniklilik kavramiyla anlatilmaktadir (Dogan, 2015: 93).

Yapilan arastirmalara bakildiginda goriilmektedir ki daha ¢ok bireylerin
olumsuz 6zelliklerini inceleyen ve bunlar1 anlatan, ¢6ziim arayan ¢alismalar
yapilmistir. Bireylerin giiclii yonlerini gésteren, inceleyen ve arastiran ¢alis-
malar daha ¢ok 2000°’lerden sonra yapilmaya baslanmistir. Bireyin saglikli ve
mutlu olmasini ve bu durumu devam ettirmesini isleyen siirecle birlikte po-
zitif psikoloji 6ne cikmistir. Mutluluk, iyi diisiince, umutlu olma, affedicilik
gibi konular pozitif psikoloji altinda incelenmeye baslanmistir (Ulker Tiimli
ve Recepoglu, 2013: 206, Gable ve Haidth, 2005: 104). Pozitif psikoloji birey-
lerin hayata en iyi sekilde uyum saglamalari i¢in arastirma yapan bir bilim-
dir. Bireylerin olumlu y6nlerini gelistirmelerine, tecriibe yasamalarina ve bi-
reysel iyi oluslarini arttiran uygulamalarla, bireylerin psikolojik sagliklarini
korumaya yonelik calisan bir alandir (Eryilmaz, 2013: 2). Pozitif psikoloji,
psikolojide olumlu 6zellikleri temel alan bir bilimdir. Bireylerin giiclii oldugu
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yOnlere odaklanmaktadir (Seligman, 2002: 3). Psikolojik dayaniklilik da po-
zitif psikolojinin 6nemli konularindan biridir.

Psikolojik dayaniklilig1 incelemek ve arastirmak iki dnemli sebepten
otiird 6nemlidir. Birincisi klinik psikoloji agisindan akil sagliginin korunmasi
ya da akil sagliginin kaybedilmesi halinde, geri kazanilmasi icin neler yapil-
masi gerektiginin bilinmesidir. ikincisi ise stres ve olumsuz olaylarla bas ede-
bilirligin ortaya ¢ikarilmasi ve bu sekilde ¢alisan secimlerinde ise uygun ¢a-
lisanin istihdaminin saglanmasidir (Friborg vd., 2005: 29). Bu iki neden de
insan hayatin etkiledigi icin 6nemlidir. Hem 6zel hayata saglikli devam ede-
bilmek, hem de basarili bir is hayati i¢in psikolojik dayanikliliga ihtiya¢ du-
yulmaktadir.

Psikolojik dayanikhlikla ilgili arastirmalar, koruyucu bireysel ve cevresel
ozelliklerin ne oldugu konusunun arastirilmasi, risk altinda yasayan bireyle-
rin digerlerine gore neden daha saglikli bir sekilde uyum saglayabildikleri ve
hayatta basariya nasil ulasabildiklerini agiklamak ve anlamak agisindan
o6nemlidir (Gizir ve Aydin 2006: 88). Ayrica bazi bireylerin yasadigi sorunlara
karsiverdigi miicadeleye ragmen, sonu¢ alamasa bile hayatina kaldigi yerden
nasil devam edebilmekte gibi sorularin cevabini 6grenmek i¢in de psikolojik
dayaniklilik hakkinda bilgi edinmek dnemlidir.

Psikolojik dayaniklilik Latince “resiliens” kelimesinden tiliretilmistir. Es-
nek ve elastik olma ve eski hale kolayca donebilme anlamina gelmektedir.
Literatiire bakildiginda ise stres yaratan durumlarla bas edebilme, zorlayan
olumsuzluklara ragmen hastalanmama ve sonunda toparlanip iyilesme ola-
rak tanimlanmaktadir. Yasanilan kotii durumlardan kendini kurtarma ya da
kurtaramadiginda yeni duruma alisma olarak da ifade edilebilir (Dogan,
2015: 94). Dayanikli birey, degisen ve farklilasan diizene uyum saglamakta
zorlanmamaktadir. Kisa siirede toparlanip, yasamina devam edebilmektedir.

Psikolojik dayaniklilik kavrami ulusal literatiire, psikolojik saglamlik
(Bozgeyikli ve Sat, 2014; Gizir ve Aydin, 2006; Karairmak, 2006; Gizir, 2007),
yilmazlik (Glirgan, 2006) ve kendini toparlama giicii (Terzi, 2006) gibi isim-
lerde ¢evrilmistir. Kavram ¢esitliligini 6nlemek icin bu alanda ¢alisma yapan
Ogretim liyelerinin fikirlerine basvurmak i¢in bir ¢alisma yapilmistir. Litera-
tliirde yer alan cesitli tanimlari iceren bir anket formu hazirlanmis ve kav-
rama yonelik ¢alismalar yaptig1 belirlenen 6gretim iiyelerine elektronik
posta yoluyla gonderilmistir. Ankette 6gretim iiyelerinden kavramin Tiirkce
karsiligi oldugu belirtilen; Saglamlik’, ‘Psikolojik dayaniklilik’, ‘Dayaniklilik’,
‘Psikolojik saglamlik’, Toparlanma’, ‘Gligliliik’, ‘Psikolojik giicliilik’, ‘Direnc-
lilik’, ‘Yilmazlik isimlerinin kavrami ne derece karsiladig1 konusunda goriis-
lerini 7 noktali bir 6l¢cek tizerinde agirliklandirmalari istenmistir. S6z konusu
ankete degisik liniversitelerin psikoloji ve psikiyatri alaninda profesor ve do-
¢ent unvanina sahip toplam 23 6gretim tlyesi katilmistir. Anket sonuclarina
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bakildiginda; Ingilizce 'de ‘resilience’ olarak ifade edilen kavrami en iyi acik-
layan Tiirkee karsiligin ‘psikolojik dayaniklilik’ olarak ifade edildigi goriil-
miistlir (Basim ve Cetin, 2011: 4).

Psikolojik dayanikliligin tarihte ortaya ¢ikisi tip alaninda olmustur. Dav-
ranis Bilimlerindeki psikolojik dayaniklilik arastirmalari ise 1970’1i yillarda
ortaya cikmaya baslamistir (Masten ve Obradovic, 2006: 13-14). Tarihte psi-
kolojik dayaniklilikla ilgili ilk calismalar psikopatoloji riski tasiyan ¢ocukla-
rin gelisiminde genetik ya da ¢evrenin olusturdugu sartlarla ilgili risk faktor-
lerinin arastirilmasiyla ortaya ¢ikmistir (Masten, 2001: 227). Ruh saglig:
ciddi derecede kotii olan hastalarin, hasta olma nedenlerini ve buna neden
olan risk faktorlerini arastirmak amaciyla ¢alismalar yapilmistir. Ayni za-
manda sizofren teshisi konan annelerin ¢ocuklari iizerinde de arastirmalar
yapilmis ve sonugta bu ¢ocuklarin ayni hastalik riskini tasimasina ragmen
¢ogunun oldukea iyi gelisim gosterdigi gozlemlenmistir (Luthar vd., 2000: 2-
3).

Friborg ve arkadaslari (2003), psikolojik dayaniklilig1 baslarda kisiye ait
bir 6zellik olarak diisiiniildiiglinli belirtmistir. Bazi bireylerin dogustan da-
yanikli bir yapiya sahip oldugu varsayilmistir. Zaman gectik¢e bunun 6greni-
lebilen bir olgu oldugu ve bunu 6grenip gelistirerek kazanilabilecegi sonu-
cuna varilmistir. Bu sonuca ulasildiktan sonra da tip alaninda tedavide mii-
dahale stratejisi olarak uygulanmasi konusu giindeme gelmistir (Sakarya ve
Giines, 2003: 26). Bazi arastirmacilar psikolojik dayaniklilig kisilik 6zelligi
olarak goriirken, bazilari ise gelistirilebilen ve sonunda da kazanilan nitelik-
ler olarak degerlendirmislerdir (Kaba ve Keklik, 2016: 100).

Yapilan arastirmalarda psikolojik dayanikliligin birey icin kalic1 degil de
gecici bir 6zellik oldugu goriisiinden daha ¢ok bahsedilmeye baslanmistir. Bu
diistinceden hareketle de psikolojik dayaniklilik kisiye ait bir 6zellikten daha
¢ok 6grenilen ve gelistirilebilen bir olgu haline gelmistir (Luthar vd., 2000;
Masten, 2001; Gilirgan, 2006; Alikasifoglu ve Ercan, 2009). Bu da ¢ocukluk
yillarinda zor bir hayat yasayanlarin, daha sonraki zamanlarda psikolojik
olarak dayanikli bireyler olabilecegini gostermektedir. Tam tersi diislinii-
lirse ergenlik yillarinda psikolojik olarak giiclii olan bireylerin de yaslar
ilerledikce daha diistik psikolojik dayanikliliga sahip olabilecegi diisiintilebi-
lir. Boylece psikolojik olarak dayanikli birinin hayati boyuncu bu 6zelligi ta-
styacak diye bir goriis ortadan kalkmaktadir.

Psikolojik dayaniklilikla ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde bu kavra-
min daha ¢ok cocuklarla ilgili yapilan arastirmalarda islendigi gériilmekte-
dir. Daha sonra ki zamanlarda ise sadece ¢ocuklukta degil yetiskinlik zama-
ninin da incelenmesi gerektigi anlasilmistir. Hatta ¢ocuklukta incelenen psi-
kolojik dayanikliligin yetiskinlik zamanindan farkl olabilecegi ortaya ¢ikmis-

60 Emek ve Toplum (Cilt: 7 Yil: 7, Sayn: 17)



Ersin Kavi — Berna Karakale

tir. iste bu yiizdenden de 6zellikle 2000’lerden sonra yetiskinler iizerine ya-
pilan arastirmalar daha artmistir (Hjemdal vd., 2015; Bozgeyikli, Avci ve
Navruz, 2017; Gooding vd., 2012; Condly, 2006; Ozbay ve Aydogan, 2013;
Bitmis vd., 2013).

Psikolojik dayaniklilik ¢calismalari {i¢ dalgada arastirilmistir. Birinci dalga
psikopatoloji gelisimini 6grenmek ve 6nlemek isteyen arastirmacilar tarafin-
dan ortaya cikmustir. ikinci dalga psikolojik dayanikhlik ile iligkili koruyucu
faktorleri agiklayan stiregleri ve dlizenleyici sistemleri bulmaya odaklanmis-
tir. Ugiincii dalga ise olumsuzluklar ve kirilganliklarla biiyiiyen, psikolojik da-
yanikliligin ne oldugu konusunda yapilacak arastirma sonuglarini bekleye-
meyen ¢ocuklar i¢in aciliyet duygusundan ortaya ¢ikmistir (Masten ve Obra-
dovic, 2006:14).

Psikolojik dayaniklilik kavrami ele alinirken ii¢ temel 6zellikten bahsedil-
mistir. Birinci psikolojik dayaniklilik 6zelligi, yasanan tiim negatif durumlara
ragmen bunlarin tistesinden gelen, beklenenden daha iyi ilerleme kaydeden
bireylerin basarili olmalarini saglayan 6zellik ya da sahsi bir kabiliyete sahip
olduklarini belirtmek icin kullanilmistir. Zor hayat sartlarinda yetismis olma-
sinaragmen sohreti yakalamis ve basari elde etmis bireylerin yasamlari, yiik-
sek risk altinda biiyliyen ¢ocuklarin hayat hikayeleri bu 6zellikle ilgilidir.
ikinci psikolojik dayaniklilik 6zelligi ise gergin ve stres yaratan hayat tecrii-
beleri karsisinda bireyin ¢abucak bu duruma alismasi kabiliyetini gosterir.
Bu psikolojik dayaniklilik 6zelligi icinde aile i¢i catismalar ve bireylerin ay-
rilmalari gibi etkenler vardir. Ugiincii psikolojik dayanikhlik 6zelligi ise daha
¢ok yasanan travmalarla ilgilidir. Travmanin etkilerinden kurtulmada etken
olan bireysel 6zelliklerdir. Bunlarda; dogal afetler yasama, hayatinda 6nemli
olan bir yakininin vefati veya gecirilen bir trafik kazasi sonrasi gibi durumla-
rin iistesinden gelmeyi ifade eder (Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013: 206,
Giirkan, 2006: 50-51). Travma yaratan olaylar bireyin hayat kalitesini diisiir-
mektedir. Bireyin hayatini tehdit eden, onda asir1 stres yaratan olaylar son-
rasi iyi olmasina dikkat ¢ekmektedir (Gizir, 2007: 115).

Psikolojik dayanikliligl, karsilasilan zorluklarin iistesinden gelmek ya da
yasanilan duruma alismak ve de adapte olmak seklinde belirtilebilir. Bireyin,
isiyle, ailesiyle ya da cevresiyle yasadig1 problemler, sagligiyla ilgili ortaya
¢ikan sorunlar, bireyi korkutan olaylar gibi stres yaratan durumlara karsi bi-
reyin adaptasyon saglama siirecidir. Yine baska bir acidan psikolojik daya-
niklilik, bireyin hayatinda yasadig1 zor deneyimlerden basariyla ¢ikmasini da
ifade eder (Basim ve Cetin, 2011: 2). Psikolojik rahatsizliklara karsi koruyucu
olduguna isaret edilen etkenleri birlikte iceren bir olgudur (Sakarya ve Gii-
nes, 2013: 26).
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Ayni zamanda psikolojik dayanikliligi; yasanan kotii olaylar neticesinde
¢abucak toparlanma, bunalimlardan, gegirilen hastaliklardan daha ¢abuk iyi-
lesme, olumsuz etkileyen olaylardan sonra eski durumuna daha ¢abuk
donme olarak da tanimlanabilir. Psikolojik dayaniklilikta bir basa ¢cikma du-
rumu s6z konusudur. Birey eger psikolojik dayanikliliga sahip biriyse, daha
saglikli ve mutlu bir hayat siirecektir. Vazifesini yerine getiren, kendinden
beklenenleri uyumlu bir sekilde yapan, egitim hayatinda da is hayatinda da
basariy1 yakalamis biridir (Glingdrmiis vd., 2015: 9-10). Bireyin ilgilendigi,
sevdigi, yapmaktan hoslandig1 hobilerinin ya da birtakim faaliyetlerinin ol-
masl da stresli zamanlarda ¢abucak toparlanip, uyum saglamasina yardimci
olmaktadir (Sahin vd., 2012: 376).

Baska bir ifadeyle psikolojik dayaniklilik, aksilikler, basarili olamama du-
rumu ya da mesuliyetin artmasi gibi birey icin olumlu sayilan olaylarda ken-
dini giiclii kilma ve tekrar 6nceki haline geri ddonme durumudur (Bitmis vd.,
2013: 29). Bireyin yasadigl 6nemli travmalar neticesinde tekrar dogrula-
bilme, y1kilsa bile tekrar ayaga kalkabilme ve bunu dengeleyebilme 6zelligine
sahip olmaktir (Bonanno, 2004: 20-22). En basit tanimla da bireyin hayatta
karsilastig1 zorluklar ve yasadigi stresli olaylar karsisinda bunlara karsi ge-
listirdigi pozitif uyumdur (Cetin vd., 2015: 82). Psikolojik dayaniklilikta iki
onemli faktor 6nemlidir. Birincisi stresli, problemli olaylardan kurtulma tize-
rine yogunlasirken, ikincisi de bu durumu devam ettirebilmedir. Karsilasilan
olumsuzluklardan sonra tekrar tekrar karsilasildiginda saglikh tepkiler ve-
rerek yoluna devam etmedir (Cakar vd., 2014: 23-24). Bu da gostermektedir
ki zor olsa da psikolojisi giiclii bireyler yilmadan defalarca ayaga kalkabil-
mektedir.

Psikolojik Dayanikliligin Boyutlar:

Psikolojik dayanikliligin {i¢ boyuttan olusan bir kisilik 6zelligi oldugu belir-
tilmistir. Bunlar; baglanma, kontrol ve gii¢liiktiir. Baglanma, bireyin aktif ola-
rak glinliik olaylara katilmasiyla olusan bir amag ve anlam duygusudur. Kont-
rol; zorluklarla karsilasildiginda kotii etkilenme yerine olaylara istedigi se-
kilde yon verecegine inanma ve bu yénde davranmadir. Gligliik ise; degisimin
hayatta olmasi gereken bir durum oldugu ve mevcut durumu bozmaktan zi-
yade ilerlemek icin gerekli olduguna inanmaktir (Sezgin, 2012: 490-491).
Baglanmada birey, hayatin cesitli alanlariyla ilgilenir. Psikolojik dayanik-
liliga gore, siiregelen hayat olaylarina katilma egilimi olan baglanma, amaci,
anlamlilig1 ve kendini anlamay1 géstermektedir. Bireyin ailesine, ¢evresine,
insanlarla iliskilerine ve inan¢ ve degerlere baglanmasi hayatinda her alanda
gorilmektedir. Tim bunlar da bireyin stresle ve zorlayici olumsuzluklarla
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bas edebilmesi icin gereken giicii kazanmasini saglamaktadir. Meydan oku-
mada ise birey degisime inanir. Yeni seyler denemekten korkmaz. Basarili bir
birey olmak icin degisimin gerekliligi onun icin 6nemlidir. Kontrolde ise bi-
rey hayatinda yasadig1 diisiince ve fiilleri degistirebilecek giicli kendinde bu-
lur. Bir zorlukla karsilastifinda pes etmek yerine sonuclar: etkileyebilece-
gine inanir. (Terzi, 2008: 2). Hayatinin kontrolii elindedir. Caresizligi, giic-
stizliigii kabul etmez. Ozgiirce secimini yapar, disiplinli, cesur ve motive bir
sekilde hayatina devam eder (Kayaci ve Ozbay, 2016: 129).

Baglanma, kontrol ve gii¢liik, karsilasilan olaylara, bireyin yasadig1 du-
rumlara karsi algisini degistirir ve stresin etkisini azaltir. Bireyin bas etme-
sini, miicadelesini etkileyerek stresi ondan uzak tutar. Aksi takdirde bireyin
baghlik hissetmemesi, kendini gii¢csiiz gérmesi ve degisime kapali olmasi
onun yabancilasmasina neden olur. Stresi kontrol edebilen birey daha kali-
teli bir hayat stirebilir (Sezgin, 2012: 491).

Psikolojik olarak dayanikli birey, stres yaratan olaylar karsisinda, bunlari
kontrol etmek i¢in aktif olarak girisimde bulunur. Basina gelenler onu zor-
lasa da olumsuz bile etkilese tiim bunlari ilging ve degerli bulur. Ayrica bu
olaylar1 kendini gelistirmek ve farkl bilgiler edinmek icin bir ara¢ ve de bir
firsat olarak goriir (Hanton vd., 2003: 2).

Psikolojik Dayaniklilig1 Etkileyen Faktorler

Psikolojik dayaniklilik; yoksulluk, dogal afet, bosanma ve bunun gibi bireyin
yasadig1 olumsuz olaylar ile karsi karsiya kalindiginda koruyucu faktorler ile
risk faktorlerinin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan siirecte bireyin yasamindaki
degisikliklere uyum saglamasini icermektedir (Karairmak, 2006: 130-132).

Risk Faktorleri

Risk faktorleri olumsuz hayat kosullarini ifade etmektedir. Bunlar kisiyle il-
gili olabilecegi gibi aileyle ya da toplumla ilgili de olabilmektedir. Masten
(2001), herhangi bir risk durumu olmadan bireylerin psikolojik dayaniklilik-
larindan s6z edilemeyecegini belirtmistir. Buradan da anlasilmaktadir ki risk
faktorleri psikolojik dayaniklilik kavramini anlamada 6énemli bir etkendir.
Ayni zamanda da anahtar rol oynamaktadir. Hayatin herhangi bir déneminde
sarsicl durumlarla karsi karsiya kalmayan ama hayatin ¢esitli alanlarinda ba-
sarili olanlar dayanikli degil sadece basarili ya da yeterli bireyler olarak be-
lirtilmektedir (Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Luthar vd., 2000).

Gizir (2007:116), yaptig1 calismada risk faktorlerini bireysel, ailesel ve
cevresel diye siniflandirmistir. Bireysel risk faktorlerini; erken dogum, olum-
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suz yasam olaylari, kronik hastaliklar sekilde siralamistir. Ailesel risk faktor-
lerini ise ebeveynlerin hastaligl ya da psikopatolojisi, ebeveynlerin bosan-
masl, 6limi ya da tek ebeveyn ile yasamak, ergenlik donemde anne olma
diye belirtmistir. Son olarak da cevresel risk faktorlerini; ekonomik zorluklar
ve yoksulluk, cocuk ihmali ve istismari, savas ve dogal afetler gibi toplumsal
travmalar, toplumsal siddet ve ailevi felaketler, evsizlik seklinde ortaya koy-
mustur.

Bireyle ilgili risk faktorlerinde; kisinin kendine gerektigi gibi giiveneme-
mesi, basina gelen negatif olaylarla basa ¢ikamamasi, endiseli yapisy, yetersiz
zekasi, kendini iyi bir sekilde ifade edememesi gibi 6zellikler bulunmaktadir
(Ulker Tiimli ve Recepoglu, 2013: 206). Risk faktorlerinde kisiyi etkileyen
ozellikler ayni zamanda; belli bir yetenege sahip olamama, sosyallikten uzak
olma, fiziki acidan gli¢siiz kalma, iletisim becerisine sahip olmama gibi 6zel-
likleri de sayabiliriz (Basim ve Cetin, 2011: 2).

Daha kii¢iik yaslarda ya da gelisme ¢aginda risk faktorlerine maruz kal-
malk, ilerleyen yaslarda problem yaratabilir. Bireyi derinden etkileyen olum-
suzluklar, basina gelen felaketler, ailesinde yasanan travmalar bireyin yasa-
dig1 saglikli hayati sekteye ugratir. Tiim bunlar da risk faktorii olarak karsi-
sina ¢ikar. Risk altindaki bireyde ya da ergenligini yasayanlarda beklenme-
yen gebelikler, zararl madde kullanimyi, tutarsiz ve dengesiz davranislar goz-
lemlenebilir. Tek bir risk faktorii bile bireyi olduk¢a olumsuz etkilerken, bir-
den fazla risk faktorii oldugunda daha da siddetli etkilemektedir. Ozellikle
daha az koruyucu 6zellikler tasiyan ailelerde biiyiiyen ¢ocuklar daha stresli
bir hayata devam etmek zorunda kalmaktalar ve bilgi, beceri ve kabiliyetle-
rini gelistirmekte zorlanmaktadirlar (Karairmak, 2006:132).

Aile ile ilgili risk faktorlerinde ise; anne ve babanin ¢ocuklariyla iyi iliski-
ler kuramamasi, ailede ortaya ¢ikan hastaliklar, huzursuzluklar, ayriliklar,
yasanan siddet olaylar, iletisimsizlik gibi konular yer almaktadir (Ulker
Tiimlii ve Recepoglu, 2013: 206). Anne ya da babadan birinin 6liimii aninda,
bireyin tek ebeveynle kalmasi ve bu duruma alisamamasi. Anne baba bosan-
dig1 zaman ayri kaldig1 ebeveyne duydugu hasret. Anne babadan biri hasta-
landiginda, zor bir hastaliksa bu durumun evde yarattigi karamsarlk. Iste
tlim bunlar bireyde aileyle ilgili risk faktorleri olusturmaktadir (Gizir, 2007:
116).

Yine aile ile ilgili risk faktorlerinin olusmasini engelleyen aile destegine
ornek olarak anne babadan biri ya da onlarin yerine gegen birisiyle olan ilis-
kilerin 6nemi vurgulanabilir (Basim ve Cetin, 2011: 2). Bu kisi komsu, arka-
das, 6gretmen, ya da yakin bir akraba olabilmektedir. Bu kisilerle kurulan iyi
iligkiler bireyi risk faktorlerine karsi koruyabilir.

Toplumsal ya da c¢evresel risk faktorleri deyince; hizla biiyiiyen issizlik,
artan gog, sosyo-ekonomik diizeyin yetersizligi, egitimin eksikligi, yliksek
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enflasyon, savas durumu gibi toplumu olumsuz etkileyen durumlar ortaya
cikmaktadir (Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013: 206). Ayn1 zamanda parasiz-
11k, yeterli beslenememe, evsiz kalma, ihmal edilen ¢ocukluk dénemi hep cev-
resel risk faktorleridir (Oz ve Bahadir Yilmaz, 2009: 84). Cevre ya da dis des-
tekle bahsedilen, bireylere karsilastiklari1 zorluklara karsi onlarin listesinden
gelmesine yardimci olan arkadaslar, 6gretmenler, komsular ve bu ve benzeri
Kkisileri icermektedir. Ayn1 zamanda bireyin sosyal yonden aktif olmasi, ken-
disini iyi hissettigi hobileri olmasi, yaninda giivendigi kisiler olmasi1 da zor
zamanlarda 6nemli olmaktadir (Basim ve Cetin, 2011: 2).

Sosyal destekte birey, ortak birtakim 6zellikleri paylastig: bir topluluga
liye olur ve bu topluluk tarafindan sayildigina, sevildigine inanir. Sosyal des-
tek kaynagi olarak gruptaki tiyeler bireyin daha giivenli hissetmesini saglar.
Boylece olumsuz durumlarda aldig1 bu destekle daha ¢abuk toparlanir. Psi-
kolojik olarak da daha dayanikl hale gelir (Ergun vd., 2015: 328).

Bireyin hayatinda annesi, babasi, kardesi, arkadasi, sevgilisi, 6gretmeni
6nemli bir yere sahiptir ve bunlar bireyin sosyal destek kaynaklaridir. Ayrica
tim bunlar bireyin psikolojik ¢evresinde yer alir. Tim bu kaynaklar bireye
farkli yardimlar saglar. Ornegin is imkani saglayarak ya da borg para vererek
maddi olarak, sevgi ve sefkat gostererek manevi olarak ve de bireye tavsiye
ve bilgi vererek zihinsel olarak ona yardimci olmaktadir. Bireyin ailesinde ya
da ailesi disinda edindigi sosyal destek, onun basina gelen stresli olaylar1 ve
sonuclarini kontrol altina almasini ve karsilastigi sorunlarla bas basa olma-
digin1 gosterir. Boylece hayata daha olumlu yonden bakmasini saglar. Bu da
onun psikolojik dayanikliligini ylikseltir ve daha ¢abuk toparlanmasini saglar
(Terzi, 2008: 3-4).

Koruyucu Faktorler

Koruyucu faktorler ile kastedilen ise, riskleri ya da zorluklarin etkisini azal-
tan ya da bunlari ortadan kaldiran ve bireyi gelistiren durumlardir. Bireyde
ve bireyin icinde bulundugu ¢evrede koruyucu faktorlerin olmasi, bir taraf-
tan problemi ortaya cikmadan 6nlerken diger taraftan var olan sorunun et-
kisini azaltarak bireyin duygusal ve fiziksel iyi olusuna katkida bulunacak
davranislari, tutumlari ve bilgileri gliclendirmesine yardimci olarak, zorluk-
lar karsisinda ayakta kalmasini saglar (Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013:
206). Yapilan arastirmalarda bireyi ¢evrenin olumsuz etkilerinden uzaklas-
tiran asil etkenin, onun psikolojik olarak dayanikl bir birey olmasi degildir.
Asil onu kollayan ve basarili olmasini saglayanin koruyucu faktorler oldugu
goriilmiistiir. Ciinkd bu faktorler cevresel risk faktorlerinin etkisini azaltici
davranis ve yetenekler icermektedir (Oktan vd., 2011: 141).
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Koruyucu faktorler, risk faktorlerinin ortaya ¢ikardigi olumsuzluklar
azaltmakta ve uyum siirecini hizlandirmaktadir. Ayn1 zamanda hem igsel
hem de dissal koruyucu faktorlerin, risk yasayan bireyin ileriki zamanlarda
karsilagabilecegi olumsuzluklar1 azaltabilecegini diistiniilmektedir (Karair-
mak, 2006: 133). Ayrica bu faktorlerin hem bireysel 6zellikler hem de cev-
resel faktorlerin etkilesim i¢cinde olmasindan kaynaklanan durumlar icer-
mektedir. Asil 6nemli olan bu boyutlardan hangisinin oldugu degil, koruyu
faktorlerin riski azaltip, 6nlemesidir (Oktan vd., 2011: 141).

Psikolojik dayaniklilikla aile, okul ve toplumdaki koruyucu faktoérler ta-
nimlanir. Bu koruyucu faktorlerle de psikolojik dayaniklilig: yliksek ¢ocuklar
ve gencler yetismesini saglar (Benard, 1991: 6-7). Aile icinde saglanan iyi ile-
tisim, karsilikli saygi ve baglilik ve de birbirine destek koruyucu faktorler agi-
sindan 6nemlidir. Ebeveynlerin ¢ocuklariyla agik konusmasi, siirekli elestiri
yapmamasl, yine koruyucu faktorler agisindan énemlidir.

Psikolojik dayanikliligin kazanilmasinda ve bunun gelistirilip devam etti-
rilmesinde hem bireyin sahip oldugu birtakim Kkisisel koruyucu 6zellikler
hem de sosyal cevresinde yer alan koruyucu faktorler etkilidir. Buradan ha-
reketle mental yapi, sakin kalma, 6zerk davranma, kendine glivenme, sosyal-
lesebilme, olaylarla basa ¢ikabilme, rahat iletisim kurma kisisel koruyucu
faktorler olarak belirtilmistir. Ailenin de icinde oldugu yakin ¢cevre koruyucu
faktorleri ise; ailenin yapisi, uyum icinde olmasi, aile bireylerinin birbirlerine
destek olmasi olusturmaktadir. Ailenin ve yakin cevrenin disinda uzak cev-
renin olusturdugu koruyucu faktorler ise basarili egitim hayaty, iyi arkadas
iligkileri ve ¢evresinde yer alan diger bireylerle kurulan giizel insan iliskile-
ridir (Cetin vd., 2015: 82).

Ozellikle dort ézellik psikolojik olarak dayanikh ¢ocuklarin ézelliklerine
isaret etmektedir. Onlar icin koruyucu faktdrlerdir. Bunlar; sosyal yetkinlik,
sorun ¢ozme becerisi, 6zerklik ve amaclara sahip olma ve gelecek duygusu.
Sosyal olarak yetkin olan bir ¢ocuk her yastan insanla kolayca iletisim kura-
bilir. Sorunlar ¢6zebilir, gerekirse yardim alarak olaylar1 kontrollii bir se-
kilde planlayabilir. Ozerklik ise, bir cocuga bagimsizlik kazandirir. Kendi
kimligine sahiptir ve ¢evrenin buna saygi duymasini saglar. Bir amaci ve ge-
lecek duygusu olan ¢ocuk ise umutludur ve amaci icin calisir (Giirgan, 2006:
54). Tim bunlar da daha ¢ocuklukta psikolojik dayanikliliga sahip olmay1
saglar.

i¢csel Faktorler

Koruyucu faktdrler de i¢sel ve dissal diye ikiye ayrilabilir. i¢sel denilen kisi-
nin kendisiyle ilgili olan, sorunlar1 ¢6zme kabiliyeti, olumlu ruh hali, mizah

66 Emek ve Toplum (Cilt: 7 Yil: 7, Sayn: 17)



Ersin Kavi — Berna Karakale

anlayisi, akademik becerileri, iyimser olma, sosyal acidan yeterliligi gibi 6zel-
liklerdir ((Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013: 206.; Karairmak, 2006: 133).
Ayni zamanda zeka, olumlu karakter yapis, kisisel farkindalik, ileriye doniik
hedeflerin olmasi, 6zerklik, kendini kabul etme hep i¢sel faktorler icindedir
(Gizir, 2007: 120).

Benlik saygisi, 6z yeterlik, i¢ kontrol odagy, gelecege dair umutlu ve pozitif
bakis agis1 hep igsel koruyucu faktérlerdir. Yapilan ¢calismalarda 6z yeterligin
psikolojik dayaniklilig1 olumlu sekilde etkiledigi gortilmiistiir (Benard, 2004:
432). Guglu 6z yeterlik bireylere olaylardan kagmak yerine kalip miicadele
etmeyi saglamaktadir. Bu da bireylerin daha dayanikli olmalarina olanak
vermektedir. Oz yeterlik de birey; basari kazanmak i¢in, olumlu sonuglar elde
edebilmek icin gerekli girisimlerde bulunmak ve dogru organize etmeye yo-
nelik kapasiteye sahiptir. Bireyin istedigini elde etmesi yolunda sahip oldugu
yetenege iliskin inangtir. Oz yeterlik herhangi olumsuz bir olay yasamadan
Once sahip olunan bir yapidir. Boylece birey stresli durumlarla bas edebilir.
Oz yeterligin yiliksek olmasi demek psikolojik olarak dayanikli olmak demek-
tir. Benlik saygisi, kisinin kendisine iliskin degerlendirmesidir. Olumlu benlik
saygis1 saglikl bir kisilige, iyi ruh sagligina isaret eder. Bu yiizden de ytliksek
benlik saygisi psikolojik dayanikliliga iliskin 6nemli bir koruyucu faktordiir.
Yiiksek benlik saygisina sahip bireyin, psikolojik olarak da dayanikli oldugu
ongorilebilir (Arslan, 2015: 74). Benlik saygisi ayni zamanda stres karsi-
sinda sosyal destek aramay1 da kolaylastiran 6nemli bir degisen olarak belir-
tilmistir (Hamarta vd., 2009: 25).

Karairmak ve Sivis-Cetinkaya (2011) tarafindan yapilan calismada benlik
saygisi dlizeyi arttikca, psikolojik saglamligin da artacagi sonucuna ulasilmis-
tir. Bireyin kendine verdigi deger arttikea, hayatindaki krizlerle bas edebil-
mesi, travmalardan sonra hayatina kolayca devam edebilmesi kolay hale gel-
mektedir. Bu ylizden de ¢ocukluktan itibaren koruyucu ve 6nleyici olmasi
adina benlik saygisini gelistirmek dnemli bir ihtiyactir. Daha kiiciik yaslarda
kendine deger vermeyi 6grenen birey, sonraki donemlerinde de yasadigi so-
runlarda kendini psikolojik olarak giiclii hisseder. Yapilan ¢alismada goriil-
mistiir ki benlik saygisi yiiksek bireyler ergenlik donemlerindeki krizlerin
listesinden de daha rahat gelebilmektedir. Ozellikle gengler icin zor gecen bu
donemde yliksek benlik saygisi koruyucu bir faktordiir.

Birey gelecegi hayal ederken umutlu olursa ve de olaylari degerlendirir-
ken olumlu yanlarini gérebilirse kendini daha iyi hisseder. Bu durum da onun
psikolojik dayanikliligini olumlu y6nde etkileyebilir. Pozitif duygularin, dii-
slince ve davranislar etkiledigi belirtilmistir. Ayni zamanda bireyin yenilik-
lere alismasinda hem psikolojik hem de fizyolojik kaynaklarinm gii¢lendirdi-
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gini ifade etmistir. Pozitif duygular ne kadar ¢ok olursa stres aninda topar-
lanmada o kadar ¢abuk olabilmektedir. Tiim bunlar da bireye motivasyon
saglamaktadir (Frederickson ve Joiner, 2002: 172)

Olaylarin kontroliinii digsal faktoérlerde gérmek yerine kendinde goren bi-
reyler, hayatta zorluklarla karsilastiklarinda daha dayanikli olurlar. Bir prob-
lem oldugunda dnce kendilerini sorgularlar. Disaridan bir su¢lu aramayi ter-
cih etmezler. iste bu i¢ kontrollii olmak, bireye psikolojik dayaniklilikta ko-
ruyucu bir faktor saglar (Karairmak ve Sivis-Cetinkaya, 2011: 38).

Friborg ve arkadaslar: psikolojik dayaniklilig1 agiklarken on alti dayanik-
lilik faktoriini bes faktore indirmislerdir. Bunlar kisisel yeterlik, sosyal ye-
terlik, kisisel yapi, aile uyumu ve toplumsal uyumdur (Friborg vd., 2005: 30).
Kisisel yeterlikte, bireyin 6zgiiveni, kendisini sevmesi ve saymasi s6z konu-
sudur. Sosyal yeterlikte ise bireyin sosyal olmasi, sosyal organizasyonlara ka-
tilma istegidir. Kisisel yap1 da bireyin giinlinii iyi planlamasi, yénetme ve or-
ganize etme becerisidir. Aile uyumu ise, ailesiyle olan is birligi ve onlardan
gordligi destek ifade edilmektedir. Toplumsal uyumu ise; bireyin cevresin-
den, arkadaslarindan gordiigii destektir. iste bu bes faktdrde bireyin psiko-
lojik dayaniklihigini olusturmaktadir (Friborg vd., 2003: 70).

Dissal Faktorler

Psikolojik dayaniklilik, birey ile bireyin ¢esitli baglantilarla ki bunlar aile, ak-
raba, arkadas, egitim kurumu, toplum, ¢alisilan 6rgiit gibi cevreler arasindaki
karsilikli etkilesimi olusturan ¢ok yonlii ve hareketli bir yapidir (Cetin vd.,
2015: 82).

Dissal faktor olarak, iyi iletisim kurulabilen anne babaya sahip olunmasi,
saglikli bir ev hayatinin olmasi, okul hayatina destek verilmesi, egitimli ebe-
veynlere sahip olunmasi ve iyi 6rnek olabilecek gilivenilir arkadaslarinin ol-
masi gibi 6zellikler sayilabilir (Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013: 206). Psiko-
lojik dayanikliligi arttiran dissal destek denilen arkadaslar, dostlar, komsular
bireyin karsilastig1 zorluklarin iistesinden gelmesine yardimci olurlar (Ba-
sim ve Cetin, 2011: 2). Disaridan saglanan sosyal destek psikolojik ve fizyo-
lojik yapiy1 tehdit eden olaylara ve tehlikelere karsi kalkan gorevi gormekte-
dir. Boylece bireyin ruh sagligini ve beden sagligini etkileyecek hastalik risk-
leri de azalmaktadir. Sosyal destegin en dnemli gorevi stres yaratan olaylar-
dan ve hayatin getirdigi zorluklarin ortaya cikardigi psikolojik zararlar1 en
aza indirerek tampon bolge olusturmasidir. Ayni zamanda bireyin her zaman
ihtiya¢ duydugu sevilme, ilgilenilme, sefkat, teselli edilme, dinlenilme gibi ru-
hun ihtiya¢ duydugu gereksinimler psikolojik sagligini ve de viicut sagligini
dogrudan etkilemektedir (Terzi, 2008: 4).
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Psikolojik dayaniklilik, bireyin sahip oldugu sahsi 6zellikleri ile cevresin-
den gelen faktdrler arasindaki etkilesimdir. Risk faktorleri ve bu faktorlerin
olumsuz etkilerinden uzak tutan koruyucu faktorler de psikolojik dayanikli-
ik taniminin anlasilmasina yardimci olmaktadir. Psikolojik dayaniklilik ayni
zamanda yliksek risk grubunda yer alan bireylerin olumsuz sonug¢lanmasi
beklenen olaylardan daha iyi neticeler elde etme ve olumsuzluklarla bas ede-
bilme ve de daha hizli toparlanma giiciinii ifade etmektedir. Aslinda psikolo-
jik dayaniklilik, tekrar ve hizl bir sekilde eskiye donebilme becerisinde sak-
lidir. Sahip oldugu yetenek ve beceriler onda énceden de bulunmaktadir ve
geriye kalan yasanan olumsuzluklar karsisinda tekrar mevcut olan giice do-
nebilmektir (Karairmak, 2006: 131).

Psikolojik Dayanikliligin Calisan Bireye Etkisi

Psikolojik dayaniklilik, baslangicta bir kisilik 6zelligi olarak diistiniilmiisttir.
Bu ylizden de bazi bireylerin dogustan psikolojik dayanikliliga sahip oldugu
varsayllmistir. Ancak zaman iginde yapilan arastirmalarla 6grenilebilen ve
gelistirilebilen bir olgu oldugu kabul edilmistir. Bu nedenle de yasadigi olum-
suz olaylardan dolay, rahatsizlanan ve psikolojik dayanikliligin yitiren bi-
reyler icin tedavi siirecinde miidahale edilip, tekrar dayanikl hale gelmele-
rine yardimci olma siireci baslamistir. O ylizden artik giiniimiizde psikolojik
dayaniklilik, bireylerin yasadiklari travmalarla bas etmesine olanak veren ki-
siliginin yani sira problemleri ¢6zebilme becerisi gibi kabiliyetinin de bir
araya gelerek olusturdugu ¢ok yonlii bir olgu oldugu diistiniilmektedir (Sa-
karya ve Giines, 2013: 26).

Birey, cocukluk yillarinda yasadigi stres ve olumsuzluklar karsisinda psi-
kolojik dayaniklilik gosterebiliyorsa, cocuk olmasina ragmen basina gelen
travma denilebilecek olaylarda bile ruhsal yénden gii¢lii olabiliyorsa iste bu
dogustan gelen bir 6zelligi ifade etmektedir. Clinkii daha ¢ocuklukta bu giicii
gosterebilmek kolay degildir. Hayatinda gecen sayili yilda onu psikolojik ola-
rak dayanikli kilacak pek fazla sey yasamamistir. Buna ragmen bu kuvveti
gostermesi onun dogustan dayanikli olduguna isaret eder. Eger boyle de-
gilse, dogustan gelen bir 6zellik yoksa birey hayati boyunca psikolojik olarak
dayaniksiz m1 olur diye diisiiniilebilir. iste o zamanda bu durum daha sonra-
dan cevreden kaynaklanan faktorlere bagh olarak degisebilir. Yasadigi cev-
renin bireye sagladig1 ya da kazandirdigi olumlu ve yapici 6zellikler, onu son-
radan gii¢lii ve psikolojik olarak dayanikli yapabilir (Kararirmak, 2006: 130).

Psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek olan bireylerin psikolojik rahatsiz-
liklara daha az yakalandigi ve bu tip bireylerde ruh hastaliklarinin daha az
gorildiigl belirtilmistir (Hoge vd., 2007: 140). Psikolojik olarak dayanikl bi-
reyler, sikintilarla yilmadan miicadele edebilen, zorlu yasam kosullarina
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uyum saglayabilen ve bunlar1 yapabilecek kisisel giice sahip olarak tanimla-
nabilir (Cakar vd., 2014: 24). Psikolojik yonden dayanikli olan bireyin onu
zora sokan olaylarda gosterdigi psikolojik belirtilerin diisiik oldugu ve ruh
sagliginin da daha iyi oldugu yapilan arastirmalarda belirtilmistir (Kaba ve
Keklik, 2016: 100). Dayanikl bireyler ruh sagliklarini bozacak olaylardan
kendilerini koruyabilir ya da az hasarla atlatabilirler. Yasadiklar1 olumsuz-
luklar karsisinda sakin ve makul davranmay tercih ederek, kontrollii davra-
nabilirler.

Psikolojik yonden dayanikli bireyler i¢in birtakim 6zellikler siralanmistur.
Bunlardan birincisi, hayatlarini yénetme ve yonlendirme giiciiniin kendi el-
lerinde oldugu inancidir. Ikincisi, hayata aktif katilmdir. Ugiincii olarak da
degisimin, degismenin 6nemli bir ¢caba oldugunu kabul ederek, her tiirlii de-
gisime a¢ik olmaktir (Yondem ve Bahtiyar, 2016: 54). Psikolojik dayaniklili-
gin boyutlarini olusturan tiim bu 6zellikler psikolojik yonden dayanikli bi-
reyleri anlama agisindan 6nemlidir.

Yasaminin yoniinii istedigi gibi belirleyebilen birey istemedigi durumlarla
daha nadir karsilagir. ipler elindedir ve istedigi zaman birakip, istedigi zaman
geri alabilir. Bu giiciin onda olmasi kendisine daha ¢ok giivenmesini saglar.
Bu giivende, bagarili olmak i¢in gereklidir. ikinci 6zellik olan hayata aktif ka-
tilim da bireyin arka planda degil 6n planda oldugunu gosterir. Boylece her
glin daha cok bilgiyle ve deneyimle donanabilir. Bu da hem is hayatinda hem
de 6zel hayatinda daha emin adimlar atmasini saglar. Ugiincii olarak da degi-
simi kabul etmek ve degisim icin savasmak bireyin hayatina farkl bir yon
verebilir. Stirekli ayn1 kalmak, kendine bir seyler katmamak hayatta insani
geri birakabilir. Ozellikle is hayatinda bir yaris icinde olundugu diisiiniiliirse
hep ileriye gitmek 6nemlidir. Basari i¢in, kazanmak icin bu gereklidir.

Duygusal zekasi yliksek olan bireylerin de psikolojik olarak daha daya-
nikli olduklar1 yapilan ¢alismalarda goériilmiistiir. Duygularini iyi yonetebi-
len, zor durumlarda bile olumlu duygularla hareket edebilen bireyler stresli
olaylarla daha kolay bas edebilirler. Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek bireyle-
rin, duygularini da iyi kullanarak olumsuz olaylarla daha rahat basa ¢ikabil-
mektedir (Ozer ve Deniz, 2014: 1245). Psikolojik olarak dayanikh bireyler;
sosyallesme konusunda da basarilidirlar, ¢evresiyle olumlu iligkiler kur-
makta zorlanmazlar, ortaya ¢ikan sorunlari1 ¢ozmekte beceri sahibidirler ve
kendilerini gelistirmek ve de yenilemek i¢in yeterli motivasyona sahiptirler.
Sosyal hayatlar1 hareketlidir, etkinliklere katilirlar, inan¢hdirlar ve baslarina
gelen Uzlintii ve sikintilardan kendilerine yarar saglamaya ¢alisirlar (Cakar
vd., 2014: 24).

Birey psikolojik olarak dayanikliysa karsisina ¢ikan engeller, belirsizlikler
onu yildiramaz. Nasil bas etmesi gerektigini bilir. Yapmasi beklenen gorev-
leri yerine getirir, cevresiyle saglikl iliskiler kurar, basarili bir okul hayati ve
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is hayat1 yasar (Glingdrmis vd., 2015: 10). Boylece ¢evresine de olumlu kat-
kida bulunur. Hayatin her alaninda etkili olmaya ¢alisir. Sosyal hayatinda da
is hayatinda da iyi iliskiler kurar. Degisimlere karsi diren¢ gostererek karsi
¢ikmayi tercih etmez. Yeniliklere karsi olumlu tavir sergiler.

Psikolojik dayanikliligin tiim boyutlariyla incelenmesi iki nedenden 6tiirii
O6nemlidir. Birincisi klinik psikolojide farkli bireyler i¢in zihinsel saghigin tek-
rar saglanmasi ve devam ettirilmesinde hangi faktorlerin 6nemli oldugunda
psikolojik dayanikhhigin énemi konusudur. ikinci olarak da érgiitsel bag-
lamda olumsuz duygularla bas etme ve strese dayanabilme becerisinin agik-
lanmasinda is gereklerini yonetebilecek insan kaynaklari se¢imi ile egitim ve
gelisim programlarinda psikolojik dayaniklilik bir faktér olarak degerlendi-
rilmektedir (Basim ve Cetin, 2011: 3-4).

Calisanlarin, yasadiklari belirsizlikler, artan sorumluluklari ya da yeni ise
baslayanlarin alisma ve 6grenme siiregleri gibi durumlarda psikolojik daya-
niklilik ihtiya¢ olmaktadir. Ozellikle érgiitsel baglilik ve is tatmini agisindan
bu 6nemlidir. Psikolojik dayanikliig1 yiiksek olan calisanlar érgtitte karsilas-
tiklari stresli ortamlarla daha kolay miicadele edebilirler. Bu da onlara basari
yolunu daha kolay saglayabilir. Orgiite baghliklarini arttirabilir. Bu durumda
calisanlarin orgiitte kalmalarini saglar. Herhangi bir olumsuzlukta geri ¢ekil-
melerine ve pes etmelerine engel olabilir (Basim ve Cetin, 2011: 3-4). Orgiitte
yasanan mobbing, catismalar, kariyer sorunlari, licret yetersizligi ve 6rgiitiin
calisma sartlarinin zorlugu dayanikli birey i¢in ¢6ziilebilir problemler olarak
algilanir. Bu sorunlarla miicadele etmek onu yildirmak yerine daha da giic-
lenmesini saglayabilir. Clinkii psikolojisi gii¢lii bireyler icin bunlar kendi ge-
lisimlerine olumlu katki saglayacak, onlar1 daha kuvvetlendirecek ve daha di-
rencli hale getirecek problemlerdir. Cogu olumsuz durumdan bile kendile-
rine olumlu pay cikarabilirler.

Calisanlarin psikolojik dayaniklilik diizeyi artarsa, onlarin stresle ve ti-
kenmislikle ve de 6zellikle duygusal tiikenmeyle bas etmeleri de kolaylasir.
Boylece is glicii kaybindan dolay1 olusan maliyetler azalir ve is yasaminin ka-
litesi artar. Orgiite baghlik diizeyleri artar, érgiitten ayrilma ya da érgiitii
terk etme egilimleri ise diiser (Sezgin, 2012: 490-491). Psikolojik dayanikl-
lig1 yiiksek calisanin stres esigi de daha yliksek olur. Bu da ¢alisana kriz za-
mani avantaj saglar (Sezgin Nartgiin ve Mor, 2015: 270). Kriz aninda panige
kapilmadan, kontrolii elden birakmadan, Krizi yonetebilirler. Boylece calis-
tiklar1 orgilitte istenen ve g¢alismasindan memnuniyet duyulan bir ¢alisan
olurlar. Psikolojik dayanikliliga sahip bir yoneticiyle ya da bireyle calismak
islerin kolaylasmasini saglayabilir. Bu da calisan se¢iminde orgiitler icin
onemli olabilir.

(Bitmis vd., 2013) yaptiklar1 ¢alismada psikolojik dayanikliligin calisan
icin 6nemli olan orglitsel 6zdeslesmeyi de pozitif yonde etkiledigi sonucuna
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varmiglardir. Kendisini 6rgiitiiyle 6zdeslestiren birey yaptig1 isten zevk al-
makta ve de ¢alistig1 orgiitte olmaktan mutlu olmaktadir. Bu sayede zorluk-
larin iistesinden gelmek de daha kolaydir. Boylece birey tiikenmislik duygu-
sundan uzaklasir. Yine ¢alismada goriilmiistiir ki psikolojik dayaniklilik tii-
kenmisligi dogrudan etkilemektedir. Orgiitteki zor sartlarda kendini cabuk
toparlayabilen birey zorluklar: bile firsat olarak goriip, degerlendirebilir.
Boylece isinden tatmin olur, érgiitsel baglilig1 ve 6zdeslesmesi artar. Bu du-
rum da daha az tiikenmislik duygusu yasamasini saglar.

SONUC

Bireylerin karsilastiklar: zorluklarin iistesinden gelmek, hayatlarinda degi-
sen yeni durumlara alismak anlamina gelen psikolojik dayaniklilik zamanla
daha ¢ok 6nem kazanan bir kavram olmustur. Artik modernlesen diinyada
sadece fiziksel giicliiliigiin yetmedigi, bireylerin hayatta mutlu olmalari i¢in
psikolojik olarak da kuvvetli olmalar1 gerektigi diisiincesi ortaya gikmistir.
Bu da psikolojik dayaniklilig1 bireye kattigi 6zellikler acisindan daha ¢ok ko-
nusulan ve tartisilan bir konu haline getirmistir.

Psikolojik dayaniklilikta iki nokta 6nem tasimaktadir. Birinci olarak bire-
yin yasadig1 olumsuz durumlardan basariyla kurtulmasi ve kendini kurtar-
masidir. Ikinci olarak ise bu durumu devam ettirebilmesidir. Daha sonraki
zamanlarda da tekrar ayni sikintili olaylarla karsilastiginda kolayca bas ede-
bilmesidir. Dayanikli bireyler daha ¢cabuk toparlanip, eski hallerine daha hizl
donmektedirler. Kolayca da yeni durumlara uyum saglayabilirler.

Psikolojik dayaniklilik, dogustan ya da ¢ocukluk déneminde sahip olunan
bir 6zellik olabildigi gibi daha sonradan da kazanilabilmektedir. Ayrica kii¢iik
yaslarda psikolojik olarak dayanikli olmak ileriki zamanlarda da 6yle oluna-
cag1 anlamina gelmemektedir. Psikolojik dayaniklilik iste bu ylizden kalic1 bir
o6zellik degildir. Yasanilan ¢ok zor durumlar dayaniksiz bireyi gii¢lii hale de
getirebilir. Miicadele ede ede, daha zorunu gore gore dayaniklilik elde edile-
bilir. Tabii bunlar hem bireye gére hem de yasadiklarina gore sekillenmekte-
dir.

Psikolojik dayaniklilik, risk ve koruyucu faktérlerin karsilikh etkilesimi
sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Risk faktorleri olumsuz olaylar1 ifade ederken,
koruyucu faktorler olumsuz olaylarn etkisiz hale getirmeyi ya da tamamen
ortadan kaldirmayi icermektedir. Risk faktorlerini de ailesel, bireysel ve cev-
resel diye ayirmak da miimkiindiir. Ailesel risk faktorleri deyince; bosanmis
anne-babalar, hastalanmis ya da 6lmiis anne ya da babadan bahsetmek ola-
sidir. Ailenin sevgi ve sefkatinden uzak biiyiimek de yine birey i¢in bir ailesel
risk faktoriidiir. Bireysel risk faktoriinden kasit da bireyin bir hastaliga sahip
olmasi, kendini ifade edememesi, yeterli zekaya ve mantiga sahip olmamasi,
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sosyal olmamasi gibi 6zellikler siralanabilir. Cevresel faktorler ise bireyin ya-
sadig1 yerdeki ya da bulundugu tlkedeki durumun sahip oldugu yapiy1 be-
lirtmektedir. Issizlik, enflasyon, savas ve go¢ gibi zorlayict durumlar ve bun-
larin beraberinde getirdigi yoksulluk, evsizlik ve yetersiz beslenme gibi risk
faktorleri s6z konusu olmaktadir.

Risklerin olusturdugu durumlarla bas edebilmek i¢in koruyucu faktorlere
gerek duyulmaktadir. Koruyucu faktérler, bir yandan sorunun ortaya ¢ikma-
sin1 Onleyebildigi gibi diger yandan da sorunun verdigi zarar1 en aza indire-
bilir. Arastirmalarda da goriilmiistiir ki bireyi ¢cevrenin olumsuz etkilerinden
uzak tutan ve koruyan etkenin onun psikolojik olarak dayanikli bir kisilige
sahip olmasi degil, asil onu koruyanin sahip oldugu koruyucu faktorler ol-
dugu sonucuna varilmistir. Ciinkii bu faktorler, ¢cevresel risk faktorlerinin et-
kisini azaltan niteliktedir. Koruyucu faktorler sayesinde psikolojik dayanik-
liliga sahip ¢ocuklar ve aileler olusturabilir. Boylece daha sakin, basarily, ken-
dine giivenen ve daha saglikli nesiller yetistirilebilir.

Psikolojik olarak dayanikli olmak is hayati i¢in avantajdir. Calisanlarin za-
manlarinin ¢ogunun isyerinde gectigi disiintiliirse dayanikli olmak ve isine
devam edebilmek birey icin 6nemlidir. Yapilan isle ya da diger ¢alisanlarla
sorun yasamamak bireyin ¢alisma hayatini kolaylastirmaktadir. Diger yan-
dan psikolojik olarak dayanikli birey sorun yasasa bile o sorunu ¢é6zme kabi-
liyetine sahiptir. Yasanan olumsuz olaylari biiylitmeden, daha sakin ve yapici
davranarak her seyi eski haline getirebilir. Bu sayede ¢alistigi 6rgiite de daha
¢ok baglanir. Daha verimli ve etkili calisir. Yaptig1 isten mutlu olur ve is tat-
mini saglar. Psikolojisi giiclii bireyler olaylar1 daha iyi analiz edip, istedikleri
sekilde yon verebilirler. Pes etmeyi diistinmezler ve miicadeleci davranirlar.
Bu da onlara hem 6zel hayatlarinda hem de is hayatlarinda kolaylik saglar.
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