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Herkes icin ayni siklik, yogunluk ya da siddette olmasa da hayat her an karsimiza ¢ikabilen
zorluklarla dolu. Bunlar giinliik hayatin gorece kiigiik sorunlari olabildigi gibi, biiyiik felaketler
ya da trajediler de olabilir. Aslinda cogumuz hayatinda bir ya da daha fazla travmatik olay
yasiyor. Gunliik hayatta kiiciik kiiciik fakat sik yasanan zorluklar tizerimizde birikimli bir stres
yiikii olusturabilirken travmatik olaylar ise hayatlarimizi birdenbire altiist edebiliyor. Yine

de pek ¢ok insanin ¢ok biiyiik felaketlerden ya da trajedilerden sonra bile kendini toparlayip
hayatina etkin ve verimli sekilde devam edebildigini goriiyoruz. Aslinda hepimizin igcinde

bir dlciide var oldugu halde, bu bireylerde ¢cok daha giiglii sekilde ortaya cikan ve psikolojide
“esnek dayaniklilik” diye adlandirilan bu toparlanabilme kapasitesi, hem hayatin kac¢inilmaz
trajedilerinin tistesinden gelebilmek hem de giinliik hayatin stresini daha iyi yoneterek daha
verimli ve mutlu bir hayat siirebilmek agisindan 6nem tasiyor. COVID-19 pandemisinin tiim
diinyada olusturdugu giivensizlik ve tehlikede olma hissinin bireysel ve toplumsal psikolojik
sonuclar da dikkate alindiginda, esnek dayaniklilik becerileri daha da 6nem kazaniyor. isin iyi
yani ise, esnek dayaniklhiligin herkes tarafindan 6grenilip gelistirilebilen bir 6zellik olmasi. Gorece
yeni bir kavram olan esnek dayaniklilik alaninda ¢alismalar yapan bilim insanlari hem esnek
dayanikhligin dogasini anlamaya hem de elde edilen bilgilerden yola ¢ikarak bireylerin esnek
dayanikhligini gelistirmesine yardimci olacak yollar kesfetmeye calisiyor.
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urttaki oda arkadasimizla

anlasmazlik yasamamiz,

komsunun guralti yapmast,
kii¢ctik cocugumuzun aglama krizine
girmesi, 6nemli bir randevuya yetismeye
calisirken trafige takilmamiz, soguk
alginligindan halsiz dismemiz,
beklenmedik bir mali giderimizin ortaya
¢tkmast, Onemli bir arama beklerken
telefonumuzun sarjinn bitmesi...
Gunlik hayatimizda bunlara benzer pek
¢ok sorunla stirekli olarak karst karstya
kaliriz. Bunlar tek baslarina bizi ciddi
psikolojik sorunlara itmese bile, maruz
kalma yogunlugumuza da bagl olarak
birikimli bir etkiyle stres diizeyimizi
artirabilir. Bunlar gibi gorece kii¢iik
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saylsiz sorunun yant sira bazen de buyuk
felaketlerle, trajedilerle karst karstya
kaliriz. Bir yakinunt kaybetmek, ciddi bir
hastaliga yakalanmak, koti bir trafik
kazast gecirmek, bir dogal afet yasamak,
engelli hdle gelmek ya da bir aile ferdinin
engelli hale gelmesi, dis kaynaklt ya

da aile ici siddet veya istismara maruz
kalmak, yanlislikla birinin 6limiine ya da
yaralanmasina neden olmak... Yaptilan bir
arastirmada insanlarin %90’a yakininin
hayatinda en az bir ciddi travmatik olayla
karsilasacagt 6ngoruliiyor. Dolayistyla
buyuk trajedilerin ya da felaketlerin
hemen hemen herkes i¢in ka¢inilmaz
oldugu soylenebilir. Tek basina COVID-19
pandemisi bile, istisnasiz herkesin kendini
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istesek de istemesek de hayat
hepimiz igin zor anlar da barindiriyor.
Arastirmalar insanlarin yaklasik
990’nin hayatinda en az bir travmatik
olayla karsilasacagini dngoriyor.

saglik basta olmak tizere pek
¢ok acidan bir anda nastl buyuk
bir tehlike ve belirsizlik i¢cinde
bulabilecegdinin ¢ok carpict bir
Ornegiydi.

Travmatik olaylar hayatlarimizi
Onceden kestiremeyecedimiz
bicimde etkiler. Bu tur olaylar
karsisinda her insanin tepkileri
kendine 6zgudir. Bazilart i¢in olayin
neden oldugu stres kronik hale

gelir ve yullar strebilir. Bu insanlar,
gozle gorulir bir degisime ugrayip
asik yuzli, morali bozuk, icine
kapanik, stipheci ve 6fkeli bir hale
gelebilirler. Bazilart depresyona
girer ya da travma sonrast stres
bozuklugu (TSSB) yasar; gunler,
aylar, hatta yllarca kot anilarin ve
kabuslarin etkisinde kalabilir; hi¢bir
yerde guvende olmadiklariny, bir
sonraki tehlikenin her an karsilarina
¢ikabilecedini hissedebilirler. Bazilart
ise teselli ve siik@inet icin bagumlilik
yapicl zararlt maddelerden medet
umar.

Ote yandan karstlastiklart biiyiik
zorlukla basa ¢tkmanin yollarint
bulup anlamlt hayatlar yasamaya
devam edebilen ¢ok sayida insan da
vardir. Yasadiklart zorlu stnavdan
sonra bir sure 1zdwrap cekseler de
zamanla toparlanip hayata devam
ederler. Bunlarin bazilart travmayt
neredeyse hi¢ yasamamuis gibidir.
Bazilar ise hissettikleri tiztintil
devam etse de bununla basa
¢tkmanin sagliklt yollarint bulur.
Travmalarint etkin bir sekilde
atlatan bu insanlardan bazilarn
yasadiklart travma sayesinde gug ve
bilgelik bile kazanabilir. Bu insanlar
yasadiklart trajedinin hayatin
degerini daha iyi anlamalarina,
aileleriyle ve arkadaslariyla daha
¢ok yakinlasmalarina, hayatta

daha fazla anlam bulmalarina ve
bazen de hayatta yeni bir misyon
edinmelerine yardimct oldugu gibi
geri bildirimlerde bulunabiliyor.

Iste esnek dayaniklilik kavramt

ve bu konudaki arastirma alant,
hayatin zorlu sinavlart karsisinda
kendini toparlamanin ve hayatina
etkin ve verimli bir sekilde devam
etmenin bir yolunu bulan bu tur
bireyleri, diger bireylerden neyin
farkli kildigt sorusuna cevap arayan
cabalar sonucunda ortaya ¢ikmius.

Esnek dayaniklilik icin literatiirde
cesitli tanumlar bulunmakla birlikte
Amerikan Psikoloji Derneginin,
“zorluklar, travmalar, trajediler

ve tehditlerle karsilasildiginda iyi
bir sekilde uyum saglayabilme
stireci” bicimindeki tanimt genel
olarak kabul gortiyor. Esnek

dayaniklilik, ingilizce “resilience”
kelimesinden Turkgelestirilmis
bir terim. “Resilience” kelimesi ise
aslen bir maddenin bukuldikten,
gerildikten ya da basildiktan sonra
orijinal sekline geri donmesi
anlamina geliyor. Dolayistyla
psikolojideki “resilience” kavramtu
temelde, bireyin zorluklar
karsisinda esneklik gOstererek

ve yeni durumlara uyum
saglayarak normal hayatina geri
donebilmesine vurgu yaptyor.
Yani esnek dayaniklilik bir kayada
oldugu gibi statik ve katt bir
dayaniklilik degil, sartlara uyum
saglayarak goOsterilen esneklige
dayali dinamik bir dayanikllik.

Biyolojik olarak esnek dayaniklilik
stres tepkisinin ayarlanmasint

ve ondan yapict bir sekilde
yararlantilmasint gerektiriyor. Bu
kapasite de hem zihinsel hem de
fiziksel saglik i¢cin Onem tastyor.
Zira kontrol edilmedigi durumda
kronik stres pek cok zihinsel ve
bedensel bozukluga ya da hastaliga
neden olabiliyor.

Sinir bilimindeki gtincel gelismeler
esnek dayaniklilik i¢in gerekli
kapasitenin beynimizde dogustan
var oldugunu gosteriyor. Bu
kapasitenin biz olgunlastikca
nasil gelisecedi ise yasamdaki
deneyimlerimize nasil tepki
verdigimize ve bu deneyimlerin
sinirsel devre sistemimizi ve
beynimizin isleyisini nasil
sekillendirdigine (bu da

dongusel olarak yine tepkileri
etkiliyor) dayantyor. Korkung
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olaylardan sonra tekrar ayaga
kalkip toparlanmaya mz, yoksa
distigumuiz yerde kalmaya mt
egilimli oldugumuz; olaylara

ve diger insanlara tepki verme
kaliplarimiza dayantyor. Bu
kaliplar, erken yaslardan itibaren
davranissal repertuarimiza
girmekle kalmay1p sinirsel devre
sistemimizde kodlanarak sabit
hale geliyor. Bu kaliplar sadece
zorluklarla bas etme yollarimizt
degil, dogrudan beynimizin
isleyisini de sekillendiriyor.

Yaklasik 50-60 yullik bir gecmise
sahip esnek dayaniklilik
arastirmalart, cocuk gelisimindeki
sorunlarin kaynaklarina ve
tedavilerine iliskin ipuclart
arayisinda olan psikoloji, psikiyatri
ve pediatri alanlarindan 6nct
bilim insanlarinin zorluklar ve

dezavantajlar ylizinden risk altinda

olan ¢ocuklarin akibetlerinde
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carpict bir ¢esitlilik oldugunu
gozlemlemeleriyle basladi. Norman
Garmezy, Lois Murphey, Michael
Rutter ve Emmy Werner gibi
esnek dayaniklilik alaninda 6nca
arastirmacilar, digerleri zorluklar
karsisinda debelenirken bazt
bireylerin zorluklarin Gistesinden
nasil gelebildigine ac¢iklik getiren
strecleri anlayarak bu bilgiyi
psikolojik destek uygulamalarina
aktarmaya calistt.

Bu bilim insanlarinin dikkat ¢ekici
fikirleri ve arastirmalari, esnek
dayaniklilik alanindaki bilimsel
arastirmalart yayginlastirdi. Yapilan
calismalar sayesinde eksikliklere
odakli yaklasumlar yerini olumlu
amaclar, tesvik edici ve koruyucu
etmenler ile uyum saglama
kapasitelerini merkezine alan
yaklasumlara biraktl. Bu paradigma
degisimi birden fazla disiplindeki
yaklasumlar Gizerinde etkili oldu.

Simdiye kadar esnek dayaniklilik
lizerine yapilan ve halihazirda
devam eden arastirmalarin

pek cogunda gercek hayatta ya
dezavantajli ve zorlu kosullarda
bliyliyen veya yasayan ya da
basindan bir veya daha fazla
buyuk trajik olay ge¢mis insanlar
arasinda stra dist diizeyde esnek
dayaniklilik gOsteren bireyler
inceleniyor ve bu insanlart diger
bireylerden farkli kilan 6zellikler
anlasilmaya calisiliyor. Bu
yaklasimin ¢ikis noktalarindan
biri, esnek dayanikliligin asil
zorluklarla karstlasildigt zaman

kendini gosteren bir 6zellik olmast.

Bu ylizden esnek dayaniklilik
alaninda calisan arastirmacilar
siklikla gercek hayat hikayelerine
odaklantyor.

Alanin onctiilerinden Norman
Garmezy, esnek dayaniklilik
konusunda 1960’1 yillarda

Olumsuz kosullarda blyuadigu
halde yetkin, 6zgtivenli, basarili
ve duyarli bireyler olarak yetisen
cocuklarin karakter ozellikleri;
bilim insanlarinin esnek
dayaniklilk arastirmalarinda
inceledigi konular arasinda.
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yapmaya basladigt uzun soluklu
arastirmalarinda ABD’nin ozellikle
ekonomik anlamda gelismemis
bolgelerinden okullara giderek
bu okullardaki, sosyoekonomik
diizeyi koti olup sorunlu bir

aile ortaminda bliylidiigi halde
zorluklarin tistesinden gelerek
basarili olabilen ¢cocuklart
inceledi. Hatta Garmezy, bu tir
calismalarindan otird, esnek
dayaniklilik kavramint ilk defa
deneysel bir arastirma diizeninde
inceleyen bilim insant olarak

biliniyor. Garmezy arastirmalarinda

belirleyici sonuclara ulasamadan,
erken bas gOsteren Alzheimer
hastaligt nedeniyle emekli

olmak zorunda kaldi. Onun
calismalarindan yola ¢ikan
Ogrencileri ve takipcileri esnek
dayaniklilida iliskin unsurlart iki
grupta topladt. Bunlarin birincisi
bireysel, psikolojik ve ¢evresel
etmenler; ikincisi ise sanstl.

1989 yilinda, Emmy Werner

adli psikolog, otuz yilt askin bir
siireye yaytlan bir arastirmanin
sonuclarint yayunladi. Werner,
Hawaii TakimadalartUna ait Kauai
adasindan 698 cocugu dogum
Oncesinden otuzlu yaslarina
kadar izledi. Bu surecte anne
karnindaki stresten gecim
stkintist ve aile ici problemlere
kadar cesitli konularda bireylerin
maruz kaldigt stres kaynaklarint
belirledi. Cocuklarin tgte ikisi
temelde istikrarly, basarilt

ve mutlu aile ortamlarindan
gelirken tcte biri risk altinda
kabul edilecek durumdaydt. Tipkt
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Esnek dayaniklilik konusundaki arastirmalarin bir kismi, hayatin zorlu sinavlari karsisinda kendini
toparlamanin ve hayatina etkin ve verimli bir sekilde devam etmenin bir yolunu bulan bireyleri,
diger bireylerden neyin farkli kildigi sorusuna cevap ariyor.

Garmezy gibi Werner de risk
altindaki cocuklarin strese aynt
sekilde tepki gostermediklerini
fark etti. Bu ¢ocuklarin ugcte

ikisi on yasina geldiklerinde

ciddi 6grenme ve davranis
bozukluklarinin yant sira suca
karisma ve psikolojik sorunlar
gibi cesitli problemlerden en

az birini yastyordu. Ancak

bu ¢ocuklarin kalan t¢te biri
buyuduklerinde, Werner’in
betimlemesiyle “yetkin, 6zguvenli
ve duyarlt yetiskinler” hdline
geldi. Akademik, ailesel ve sosyal
basartlar elde ettiler ve her zaman
ortaya ¢ikan yeni firsatlardan
yararlanmaya hazirdilar.

Peki esnek dayantikliliga sahip

bu bireyleri farklt kilan neydi?
Werner bu bireyleri otuz yil
boyunca izledigi i¢in elinde

bolca veri vardi. Bu verilerden
yola ¢ikarak esnek dayanikliliga
isaret eden bir dizi unsur kesfetti.
Bunlarin bir kismt sansla ilgiliydi.
Ornedin esnek dayaniklilik
gOsteren bir ¢ocuk; destekleyici
bir ebeveyn, bakici, 6gretmen

ya da kilavuz niteligindeki

baska bir bireyle gucla bir bagt
varsa sanslydt. Ote yandan cok
saylda unsur, cocugun c¢evresine
nastl tepki verdigine iliskin
psikolojik etmenlerdi. Esnek
dayaniklilik gosteren ¢ocuklar
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erken bir yastan itibaren “dlinyayt
kendi sartlariyla karsilama”
edilimindeydi. Bunlar 0zerk ve
bagimsiz, yeni deneyimler arayan
ve “pozitif sosyal uyum” gosteren
cocuklardt. “Ustiin yetenekli
olmasalar da bu ¢ocuklar sahip
olduklart yetenekleri etkin sekilde
kullantyordu” Esnek dayaniklilik
gOsteren bu ¢ocuklarla ilgili
Onemli bir husus da psikologlarin
“i¢ kontrol lokusu” adt verdigi
Ozellige sahip olmalartydt.

Yani basarilarinin icinde
bulunduklart kosullardan degil,
kendilerinden kaynaklandigina
inantyorlardi. Kendilerini
kaderlerinin belirleyicisi olarak
goruyorlardt. Bu ¢ocuklar kontrol
lokusunu Olgen bir testte, toplum
ortalamasint temsil eden gruba
goOre onemli Ol¢tide daha yuksek
puan aldt.

Werner’in en onemli bulgularindan

biri ise esnek dayanikliligin
zamanla degisebilmesiydi. Esnek

dayaniklilik gosteren bazi ¢cocuklar

Ozellikle sanssizdi. Hayatlarinin
¢ok can alict noktalarinda birden
fazla gui¢la stres kaynagina maruz
kalmis ve esnek dayanikliliklarint
kaybetmislerdi. Werner’a gore,
stres kaynaklart bazt durumlarda
esnek dayanikliligt alt edebilecek
yogunlukta olabiliyor. Yani cogu
insan i¢in bir kirtlma noktast var.
Ote yandan arastirmada kiictikken
esnek dayaniklilik gostermeyen
bazi bireylerin de zamanla

bir sekilde esnek dayaniklilik
becerileri gelistirebildigi goruldu.
Bunlar hayatlarinin daha sonraki
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donemlerinde zorluklarin
ustesinden gelebildiler ve bu
konuda basindan beri esnek
dayaniklilik gosteren bireyler
kadar basarilt oldular.

0 zamandan beri, bir kismt sinir
bilimi bulgularindan da dayanak
alan pek ¢ok baska arastirma da
esnek dayanikliligin sonradan
edinilebilir ve gelistirilebilir bir
kapasite oldugunu tutarl bir sekilde
ortaya koydu. Bu ylizden gerek bilim
insanlart gerekse psikoloji ve ilgili
alanlardan profesyoneller, bu alanda
elde edilen bilimsel bulgulardan

da yola ¢ikarak insanlarin esnek
dayanikliliklarint gelistirmeye
yarayacak yontemlerin

araylisina girdi.

isin Sirm
Beynin
Plastisitesi

Beynin dogustan gelen tim
kapasiteleri gibi esnek dayaniklilik
da beynin deneyimleri islemden
gecirmesi, onlardan bir seyler
O0grenmesi ve bu 6grenmeyi
sinirsel devre sistemine kodlamast
sonucunda gelisir. Esnek
dayaniklilik tamamen hayatta
kalmak ve basarmakla ilgili
oldugu icin beyinlerimiz, hayatta
ve glvende kalmamizt saglayan
basa ¢itkma stratejileriyle ilgili
dersleri, beyin gelisiminin en
basindan itibaren 6grenmeye ve
kodlamaya baslar.



Beynin deneyimlerden
O0grendiklerini sinirsel devre
sistemine kodlamast iki gucli
mekanizma ile gerceklesir.
Bunlardan ilki, genel olarak
beynin sartlt tepki kaliplarint
tekrar eden deneyimler yoluyla
O0grenmesini ve sabitlemesini
saglayan sartlanmadur.

Olumlu ya da olumsuz her tarla
deneyim beyindeki néronlarin
ateslenmesine, yani elektriksel ve
kimyasal sinyaller yoluyla bilgi
alisverisi yapmasina neden olur.
Deneyimin tekrarlanmast sinirsel
ateslenmelerin tekrarlanmasina
ve olumlu ya da olumsuz tepki
kaliplarinin tekrarlanmasina
neden olur. Kanadalt sinir

bilimci Donald Hebb’in, “Birlikte
ateslenen noronlar birlikte
baglantilanir” seklinde ifade ettigi
olgu sinir biliminde iyi bilinen bir
gercekliktir. Bu olgu bir yamaca
yagmur yadarkenki siirece
benzetilebilir. Ilk basta yagmur
sulart yamactan asagt gelisigtizel
bir dagilumla akar. Ancak zamanla
su akist yamacta kanallar
olusturur. Bunlar olustuktan
sonra ise su artik sadece bu
kanallardan akmaya baslar. Aynt
sekilde beynimiz de yolaklar

ve tepki kaliplart olusturur.

Bir davranis kalibint yeterince
tekrar ettigimizde dikkatimizi

bu davranisa yogunlastirmamiza
gerek kalmaz. Davranisin altinda
yatan sinirsel devreler beynimizde

sabitlenmistir. Boylece benzer
bir duruma otomatik olarak
tepki vermemizi saglarlar. Iste
bu olguya sartlanma denir.
Sartlanma yoluyla davrants
aliskanliklart olusturmak beyin
icin verimli olmanin bir yoludur.
Sartlanma olmasaydt, 6rnegin
ayakkabilarimizi baglamayt

ya da tanidigumiz insanlardan
hangilerinin guvenilir

oldugunu her seferinde yeniden
O0grenmemiz gerekirdi. Eger Oyle
olsaydi beynimiz bizi insan yapan
¢ok daha karmasik islevler icin
zaman ve enerji bulamazdt.

Sartlanma beynimizdeki tepki
kaliplarint kodlayarak sabitleyen
bir mekanizma olsa da bu aslinda

insan beyni yasam boyunca yeni ndronlar ve ndronlar
arasinda yeni baglantilar (sinir yolaklari ve devreleri)
olusturma kapasitesine sahiptir. Noroplastisite denen

bu olgu insan yasaminin her aninda tiim
o6grenmelerin motoru niteligindedir.
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tamamen kalict bir sabitlenme
degildir. Insan beyni yasam
boyunca yeni noronlar ve
noronlar arasinda yeni baglantilar
(sinir yolaklart ve devreleri)
olusturma kapasitesine sahiptir.
Bu olguya noroplastisite ya

da beynin plastisitesi denir.
Yetiskin beyninin yasam
boyunca isleyisini gelistirip
degdistirebilme yetenegi kuskusuz
modern sinir biliminin en
heyecan verici kesfidir. Yetiskin
beyninin plastisitesi yalnizca
otuz kusur yil once gorinttileme
teknolojilerinin sagladigt

veriler sayesinde bilimsel bir
gerceklik olarak kabul gormustur.
Noroplastisite insan yasaminin
her aninda tim 6grenmelerin
motoru niteligindedir.

Daha Once de bahsettigimiz

gibi dikkatimizi bir deneyime
yOneltmemiz o deneyimle
iliskili noronlarin ateslenmesine
neden olur. Bu durum igsel
deneyimlerimiz i¢in de
gecerlidir. Dikkatimizi sartlanmis
oldugumuz bir davrants kalibina
yonlendirdigimizde o kaliba
iliskin noronlart etkinlestirir ve
bu noronlarin ateslenmesine
neden oluruz. Bu sirada
beynimizin plastisitesinden
nasil yararlanacagiumizt

bilirsek, s6z konusu kalibt
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degistirebiliriz. Ornedin markette dogrusu beynimize, bu davranisa
kasa sirasinda beklerken
Onlumuze biri gectiginde 6fkeye
kapiliyorsak bununla basa
¢ltkmak i¢in beynimizi yeniden
baglantilandirabiliriz. Ornegin
¢ok acil bir durumda benzeri
bir davranista bulundugumuzu

hatirlayarak kendimize, daha

karst anlayls gostermeyi
Ogretebiliriz. NOoroplastisite
sayesinde, hayattaki zorluklara
karst esnek dayanikliligumizt
guclendiren daha etkili
tepkiler vermemizi saglayacak
yeni yolaklar ve devreler
olusturabiliriz.

Esnek Dayamiklilik
Neden Onemli?

Esnek dayaniklilik edinmenin ya da esnek dayanikliligimizi gelistirmenin
cok biiyiik ve hayati faydalari vardir. Oncelikle esnek dayaniklilik pek
¢ogumuzun basina dert olan psikolojik sorunlari azaltir. Strese bagl
psikolojik sorunlar tiim diinyada giderek artiyor. Esnek dayaniklilik bu
sorunlari ya da bunlarin niiksetmesini blytk Ol¢lide engelleyebilir. Bu
sorunlarin ortaya ¢tkmasi durumunda da esnek dayaniklilik belirtilerin
siddetini azaltip iyilesmeyi kolaylastirabilir.

ikinci olarak esnek dayaniklilik pek cok tibbi ve islevsel sorunu da énler.
Strese dayali sorunlarin duygusal yiikl zaten yeterince agirken ytiksek
dlzeyde ¢oztimlenmemis duygusal stres bizi bir dizi bedensel hastaliga
karsi da savunmasiz hale getirir, daha erken 6liime yol acar, ev ve is
yasami ile sosyal yasamda islev diistkligline neden olur.

Uclinciisi, esnek dayaniklilik ustalik ve olgunlasma ile ilgilidir,
sorunlarla bas etmekten 6te optimum refahi destekler. Esnek
dayanikhlik; zihinsel, duygusal, fiziksel ve sosyal agidan gelismemize
ve Ozellikle de zor zamanlarda en iyi sekilde islev gostermemize
yardimci olur.
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Esnek
Dayamkhihgimizi
Gelistirmek

Bireylerin esnek dayanikliigunt
gelistirmesine yardumct oldugu
bilinen ¢ok sayida teknik ya da pratik
var. Bunlardan bazilarunt kisiler
kendi kendilerine uygulayabilirken
bazilart i¢in profesyonel destek
gerekiyor. Simdi basta noroplastisite
olmak tizere bilimsel temellere dayalt
bu tir uygulamalarin bazilarina

g0z atacagiz. Ancak aklimizdan
¢tkarmamamiz gereken husus, tipkt
fiziksel egzersizin kaslarimizt bir
anda gui¢lendirip forma sokmasinin
mumkin olmadigt gibi, bu
uygulamalarin da esnek dayanikliigt
bir anda gelistirmesinin mimkin
olmamast. Bunlardan yararlanarak
esnek dayanikliigumzi gelistirmek
istiyorsak sabirlt olmali ve diizenli
tekran stirdirmeliyiz.

Duygularimzi
Diizenlemek

Uziintil, kizginlik ve korku gibi
duygulart diizenleme becerisi
stres ve travmayla etkin bir
sekilde bas etmede buiyiik 6nem
tastyor. Olumsuz duygular dogal
ve pek ¢cok durumda uyum
saglamayt destekleyici nitelikte
olsa da kontrol edilmezlerse
zorlu durumlarda net bir sekilde
distunme ve rasyonel kararlar
verme becerimizi ciddi 6l¢tide
baltalayabilir.

Arastirmacilar duygulart
diizenleyerek esnek dayanikliligt
artirmaya yonelik cesitli stratejiler
gelistirmis. Bilissel yeniden
yaptlandirma ve farkindalik
alistirmalart bunlarin en yaygnlart
arasinda. Bilissel yeniden
yapilandirmada bireyler olumsuz
bir olayin anlamint yeniden
degerlendirerek onu daha az
olumsuz olarak gérmeye basliyor.

-

Etkiyi Etiketleme

Olumsuz duygularin

etkisini azaltmak ve boylece
kaginamadigimiz stresli
durumlarla bas etmeyi
kolaylastirmak amaciyla
kullanabilecegimiz psikolojik
tekniklerden biri de “etkiyi
etiketleme”. Bu teknikte kisi

belirli bir anda deneyimlemekte

oldugu duyguyu yazarak ya da
ylksek sesle sdyleyerek ifade
ediyor. 42.000 “tweet” lizerinde
yapilan ve sonuglari 2018’de
yayimlanan bir arastirma, bu
teknigin etkinligini destekleyen
sonuglara ulasti. Arastirmada
“Uzgiin hissediyorum?
ifadesindeki gibi bir cesit etki
etiketleme iceren tweet’lerin
pesinden takip eden saatler

icinde ayni kisinin bu defa daha

sakin hissettigini distindiren
tweet’ler atma ihtimalinin
ylksek oldugu goralda.

University of California,
Irvine’den esnek dayaniklilik
Uzerine arastirmalar yapan
sinir bilimci Dr. Golnaz
Tabibnia, etkiyi etiketlemenin
sadece o an icin degil, uzun
vadede de faydali oldugunu
ekliyor. Tabibnia’nin ekibiyle
yaptigi bir arastirmada
bireylere tekrarl olarak ayni
rahatsiz edici goruntuler
gosterildi ve hissettikleri
duygulari etiketlemeleri istendi
Bu uygulama sayesinde bir
hafta sonra ayni gorlintilere
baktiklarinda gosterdikleri
psikolojik uyarilmada azalma
gerceklestigi gorildda.
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Bu yaklasum olaylara verilen Arastirmactlar uzun yillar
Stresli veya olumsuz psikolojik ve duygusal tepkileri insanlarin duygularint nastl
bir durumla hafifletebiliyor. Ornegin, dizenledigini inceledi. Bazt
karsilastigimizda Columbia Universitesinden bireylerin strese ve travmaya
kendimize érnegin su Kevin Oschner ve ekibinin yonelik duygusal tepkilerini
sorulari sormak yaptigt calismada, insanlar ise degdistirmek icin bilissel
faydali olabilir: alinmama gibi olumsuz bir yeniden yapilandirmayt
“By duruma daha az yikici durumu bilincli olarak yeniden sitkca kullandigt goruldu.
bir sekilde bakmamin bir anlamlandirdiklarinda nahos Ayrica bu bireylerin zorlu
yolu var mi?”, duygularinda azalma oldugunu durumlart notr ya da olumlu
“Bu durumun bildirdiler. Oschner ve ekibi olarak anlamlandirma ¢abast
olumsuz etkisini kisilerin psikolojisindeki bu gOstermeyen insanlara
abartiyor ya da fazla gelismeye ek olarak beyinlerinde gore psikolojik acidan daha
dramatiklestiriyor de bazi degisimler gozlemledi. ﬁaghkh oldugu da goruldd.
olabilir miyim?” Bunlar; 6zellikle planlayict, Ornedin 2008’de Vietnam
ya da “Bu deneyimden yoOnlendirici ve engelleyici Savastnda esir dismius
birenebilecedim bir sey var merkez olan prefrontal korteks 30 asker tizerinde yapilan
mi veya bunun sonucunda etkinliginde artis ve korku gibi bir ¢alismada, pek cogu
daha giiclii olmam duygular i¢in bir merkez olan acimasizca iskence goren
miimkiin mii?” amigdala etkinliginde azalma bu muhariplerin cogunun
\_ ) seklinde idi. esaretlerini aktif bir sekilde
é )

Travmalarin Coziiliimiine Yonelik EMDR Terapisi

Travmatik olaylarin etkisini azaltarak esnek dayanikliliga katki saglayan psikoterapi yontemlerinden biri de “Goz
Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme” (“eye movement desensitization and reprocessing”, EMDR)
adiyla bilinen terapi. EMDR danisanin bir yandan danismanin yonlendirmesiyle travmatik aniya odaklanirken
bir yandan da periyodik olarak iki yonlt (bir saga bir sola) bir uyarana maruz birakildigi seanslardan olusuyor.
Bu seanslar sirasinda 6rnegin danisanin gozlerini ritmik olarak bir saga bir sola hareket ettirmesi saglaniyor

ya da kulaklikla danisanin bir sag bir sol kulagina ritmik olarak sesli bir sinyal veriliyor. Beyin; travmatik olaylar
gibi ozellikle glgli duygusal bilesenlere sahip deneyimleri islerken, daha kiicik duygusal tepkiler iceren
durumlara kiyasla, daha gliclu sinirsel baglantilar kuruyor. Glgli bir duygusal tepki sirasinda, beynimiz ve
viicudumuz, bir cesit hayatta kalma refleksiyle beynimizin belirli bolgelerini kapatabiliyor. Boyle bir durumda,

o deneyim islenmemis bir ani olarak kilitli kalabiliyor ve zamanla travma sonrasi stres bozukluguna (TSSB) bile
donusebilecek stres belirtilerine yol agabiliyor. EMDR terapisi travma tedavisi icin 6zellikle uygun bir yaklasim
¢lnkd bir “uyarlayici bilgi isleme” modeline dayaniyor. Uyarlayici bilgi islemesi, travmatik olan ve olmayan anilar
arasinda yeni iliskiler kurulmasini sagliyor. S6z konusu materyalin basarili bir sekilde yeniden islenmesiyle
kisinin orijinal travmayla olan iliskisi degisiyor. Sonu¢ olarak EMDR terapisi travmatik anilarin ¢ozilimun
saglayarak esnek dayanikliligi destekliyor. EMDR terapisiyle kisi belirtilerin iyilesmesinde belirgin bir gelisme
hissetmekle kalmayip hayatin pek ¢ok farkli alaninda da olumlu degisimler gormeye baslayabiliyor.
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yeniden degerlendirdikleri ve

bu deneyimden dolayt daha
gucld, daha sagduyulu ve daha
dayanikli hale gelmis olduklarimt
dustinerek yasadiklart travmatik
olayt anlamlt bir sekilde
degerlendirme yollart bulduklart
goruldu. Bu askerler ayrica
gelecekle ilgili olanaklart daha
iyi gorebildiklerini, baskalariyla
daha iyi iliskiler kurduklarint

ve hayatin dederini daha iyi
bildiklerini de belirtti.

Bilissel yeniden yapilandirma
psikolojik sagligt iyilestirmek,
esnek dayanikliligt gticlendirmek
ve stresi azaltmak amaciyla
cesitli terapilerin bir bileseni
olarak kullaniltyor. Ornedin ruh
hali ve kaygt bozukluklarint
tedavi etmede etkili olan bilissel-
davranissal terapide, bireylere
kendi dustiince ve davranislarint
gOzlemlemeleri, kendilerine

ve stresli durumlara iliskin
olumsuz degerlendirmelerini
sorgulamalart ve bunlarin yerine
daha gercekei ve olumlu bakis
acilart benimsemeleri 6gretiliyor.

Stresli duygulart kontrol etmeye
yoOnelik bir baska strateji de

farkindalik alistirmalart yapmak.

Bu alistirmalar kisiye ge¢miste
kalmak ya da gelecekle ilgili
endiselenmek yerine bilingli
olarak mevcut ant yasamayt
Ogretiyor. Bu alistirmalart
yapan Kisi, zithninin otomatik
olarak sartlanmis diistinme
kaliplarint takip edisini (ki bu
kaliplar siklikla Giztintiiye ve
uyumsuz basa ¢itkma yollarina
neden oluyor) yargilamadan
izleyen bir gdzlemci haline
geliyor. Farkindalik alistirmalary;
depresyon, kaygt ve stresle
daha iyi basa ¢tkma becerisi,
gelismis odaklanma ve daha

esnek disinme yetenedi ile
psikolojik saglikta iyilesmeye
katkida bulunabiliyor.

Beyin taramast yapilan
deneyler hem farkindalik
alisttrmalarinin hem de
bilissel yeniden yapiuandirma
egitimlerinin sol prefrontal
korteks etkinliginde artisa
neden oldugunu ortaya
¢ikardt. Bu, yuksek duygu
kontroli ile iliskili oldugu
bilinen bir degisimdi. Bu

artis ofke, igrenme ve korku
gibi duygulardan daha ¢abuk
kurtulmaya yardimct olmanin
yant stra pozitif duygularda da
artis saglyor.
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Miimkiin Olan
En iyi Benlik

Bu egzersiz olumlu duygularin
artmasini saglayarak
gelecekteki strese karsi bir
tampon vazifesi gorebilir.
Egzersiz, her seyin olabilecek
en iyi sekilde gitmesi
durumunda gelecekteki “siz”i
hayal edip bunu ayrintilariyla
yazmanizi iceriyor. Daha
sonra gozlnuzu kapatip tim
duyularinizi etkinlestirerek bes
dakika boyunca gelecekteki o
goruntiyu hayal ediyorsunuz.
Massaschusetts General
Hospital adli hastaneden
saglik psikologu Dr. Alba
Carrillo, 2019’da yayimladigi
ve toplam 3.000 katilimcinin
verilerini iceren daha dnceki
29 arastirmanin bulgularina
dayanan derleme makalesinde
“Miimkiin Olan En lyi

Benlik” (Best Possible Self,
BPS) egzersizinin etkinligini
ortaya koydu. Carillo, BPS
egzersizinin gelecegimizle
ilgili heyecanimizi ve
umutlarimizi kurtarmamiz ya
da insa etmemiz igin faydali

olabilecegini dustnuyor.

\. J

mevans / iStock

Zorluklardan kaginmaktansa

onlarla yiizlesmeye gondillii olmak, esnek
dayaniklilk gosteren bireylerin karakter
ozellikleri arasinda.
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iyvimserlik
ve Olumliu
Duygular

Olumsuz duygularin
hafifletilmesinin yant sira olumlu
duygularin gticlendirilmesi de
bireylerin hayattaki zorluklardan
sonra toparlanabilme becerisini
destekleyebilir. lyimserlik ve
olumlu duygularla zihinsel ve
bedensel saglik -ve hatta uzun
yasam suresi- arasinda gugcla
baglantilar oldugunu gosteren pek
¢ok calisma var.

Olumlu duygularin sagliga
faydalart muhtemelen stres
tepkisini daha iyi diizenleme
yetenedine dayantyor. University of
North Carolina at Chapel Hill’den
psikolog Barbara L. Fredrickson

ve ekibi; negatif duygularin strese
dayalt fizyolojik uyarilmay (stres

durumlarinda beynin verdigi
ilkel, anlik ve otomatik savas-kag
tepkisi sirasinda kaslarin gerildigi,
kan basinct, kalp atts hizt ve kan
sekerinin ytkseldigi durum)
artirdigunt, dikkat odagumizt
daralttigint ve davranislarumizt
hayatta kalma ile ilgili olanlarla
sintrlandirdigunt belirledi. Buna
karsilik pozitif duygular ise
fizyolojik uyarilmayt azaltip dikkat
odagumiz1 genisleterek stres

ve travmaya karst daha esnek

ve yenilikci tepkiler vermemizi
sagliyor.

Esnek dayanikliligin ayrica
“Polyannacilik” ya da hayata toz
pembe gozliklerle bakmaktan
farkli olan gercekci bir iyimserlikle
de iliskili oldugu biliniyor. Zira
“Polyannacilik” tarzt iyimserlik
genellikle olumsuz bilginin yok
farz edilmesi anlamna geliyor,
bunu benimseyen asirt kaygisiz



bakis acisina sahip insanlar da
stresli ve riskli durumlart hafife
alma ediliminde olabiliyor. Buna
karsilik gercekei iyimserler

gereksiz olumsuz bilgiyi bir kenara

koyup dikkati olumsuz bilginin
basa ¢ikilmast gereken zorluga
iliskin kismina yogunlastirtyor.
Iyimserliginizi gelistirmek icin
etrafinizdaki olumlu seylere
odaklanabilir, akliniza istemli
olarak olumlu distnceler
getirebilir, mizaha kucak a¢abilir,
olumsuz olana daha olumlu bir
151k altinda farklt bir agidan tekrar
bakabilir, olumlu duygularla
ilintili oldugu bilinen davranislart
benimseyebilir, sosyal hayatta

ve is yerinde olumlu kisilerle
sosyallesebilirsiniz -zira duygular
bulasict olabilir.

Stresi
Gogiislemeye
GoOniillii Olmak

“Cadwn vebast stres” analojisini
duymussunuzdur. Stres genellikle
olumsuz ve kacinmamiz gereken
bir durum olarak nitelenir. Pek
¢ok ciddi hastalikta stresin énemli
bir etmen oldugu bilinir. Sonucta
stresin kot oldugu vurgulanir
ancak aslinda bu her zaman
dogru dedildir. Bir miktar stres
aslinda yararlidur. Stres olmasaydt
psikolojik olarak zayif diserdik.
Ustesinden gelebildigimiz
zorluklar biylimemize katkt
saglarken kendimize saygt,

kendi kendimize yeterlilik ve

esnek dayaniklilik kazanmamiza
yardumct olur. Dolayistyla esnek
dayanikliliga sahip bir insan
stresten ka¢inan dedil, stresi nasil
kontrol edecegini bilen biridir.
Aralarinda tek yumurta ikizleriyle
yapilan bazi arastirmalardan
gelenler de dahil olmak tlizere

bir dizi bilimsel veri, esnek
dayanikliligt artiran belirli
karakter Ozelliklerinin kismen
kalitsal oldugunu gosteriyor. Bir
c¢ocudgun kendine glivenerek yeni
goOrevler almast ve tantmadigt
insanlarla etkilesmesi, dolayisiyla
olast sorunlarla ya da tersliklerle
yuzlesmeye hazir olmast da bunlar
arasinda. Uzmanlar, olumsuz
deneyimlerle temas halinde kalip
zorlayict durumlara kabullenici ve
esnek bir sekilde yaklasirsak esnek
dayanikliligumizin giiclenecegini
ve daha anlaml bir hayat

stirme olastligimizin artacagint
belirtiyorlar.

Fiziksel
Aktivite

Fiziksel aktivite insanlart (ve
hatta hayvanlar) stresin zararlt
etkilerinden koruyarak esnek
dayanikliligt artirabilir. Aslinda
donemsel olarak da olsa spor
yapmis herkes sporun ruh

haline ne kadar iyi geldigini
blyuk ihtimalle deneyimlemistir.
University of Colorado, Denver’dan
sinir bilimci Benjamin N.
Greenwood ve ekibi uzun
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soluklu arastirmalart sonucunda
sicanlarda haftalarca stiren ve
gonulld yapilan ¢arkta kosma
egzersizinin ¢esitli yogunlukta
stres kaynaklarina maruz
kalmaktan kaynaklanabilen kaygt
ve abartilt korku gosterme, daha az
sosyal kesif davranist gosterme ve
artan morfin alumt gibi depresyon
benzeri davranislart engelledigini
ortaya koydu.

Aerobik egzersizin insanlarda da
depresyon ve kaygt belirtilerini
azalttigi gosterilmis. Egzersiz,
dikkati, planlama becerisini, karar
verme yetenegini ve hafizayt
gelistiriyor. Gortiintise gore
egzersiz esnek dayanikliligt bir dizi
norobiyolojik mekanizma yoluyla
destekliyor. Ornedin egzersiz
yapmak; depresyon belirtilerini
azaltan ve ruh halini iyilestiren
endorfin hormonu ile dopamin ve
serotonin gibi norotransmiterlerin
(noronlar arasindaki sinaps
bosluklarinda salgilanarak

48

sinyal iletiminde gorev alan
biyokimyasal maddeler) diizeyini
arturyor. Ayrica stres hormonu
olan kortizolun salgilanmasint da
baskilwyor.

Bunlara ek olarak ezgersizin
beyin kaynaklt norotrofik faktor
(BDNF) gibi, uzun siiren stresten
dolayt zarar gorebilen néronlarin
yeniden biylumesini ve onarimint
destekleyen bazi proteinleri
kodlayan genleri etkilestirdigi
yonunde de bulgular var. 2011’de
yayumlanan bir arastirmada, o
dénem University of Illinois,
Urbana-Champaign’de gorevli olan
psikolog Arthur F. Kramer ve ekibi
orta yogunlukta yapilan (bir yil
boyunca haftada ti¢ kez) aerobik
egzersizin, beynin hem hafiza
hem de stres diizenlemesinde

rol oynayan bolgesi olan
hipokampiisiin boyutunda %2
bluylumeye neden oldugunu
kesfetti. Bu biiyiime BDNF
diizeylerinde artisla ve hafizada

gelisme ile iliskili bulundu. Bu da
egzersizin bu bolgedeki noronlart
korudugunu ve dolayisiyla
insanlarin zor durumlardan
sonra toparlanmasina yardimct
olabilecedini distundurdu.

Sosyal
iliskilerden
Destek Almak

Esnek dayanikliligt gelistirmenin
etkili yollarindan biri de sosyal
iliskilerimizi gticlendirmektir.
Gugclu sosyal iliskiler gelistirmek
stres tepkimizin siddetini azaltir
ve gerginlik verici durumlarda
cesaretimizi glg¢lendirir. Yiiksek
diizeyde sosyal destek almanin,
cok cesitli travma tlrlerinden
sonra daha iyi psikolojik
sonuclarla iliskili oldugu
gosterilmis. Yuksek diizeyde
sosyal destek aynt zamanda
depresyon ve TSSB gibi stres
bozukluklarindan korunmanin
yant sira duygusal iyilik halinde
gelisme ve daha uzun yasamayla
da iliskili bulunmus. Buna karstlik
sosyal izolasyon, psikolojik ve
fiziksel saglik tizerinde olumsuz
etkilere sahip; ayrica yasam suresi
uzerinde de hareketsiz yasam
tarzi, obezite ve sigara igmenin
neden olduklarina benzer etkiler
goOsteriyor.

Baskalarindan destek almak gui¢la
bir etkidir ¢inku 6zguvenimizi
artirir, zora dastigumuzde

bir guivenlik tedbiri vazifesi
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Sosyal iliskiler yoluyla
esnek dayanikliliginizi

gelistirmek icin oncelikle
sosyal aginizi gozden
gegirerek kendinizi bagh
hissettiginiz insanlarin
listesini yapabilirsiniz.
Giinliik olarak kimlerle
etkilesiyorsunuz? Size
kim tereddiitsiiz olarak
yardim eder? Tavsiye igin
kime bagvurursunuz? Sizi
gercekten kim anlar?

1\ J

gorur ve zorluklarin tistesinden
gelebilecedimize dair inancimizt
guclendirir. Sonug olarak
zorluklardan pasif sekilde
kacinmaya calismak yerine
sorunlart daha aktif bicimde
¢Ozme egilimi gOsteririz. Ne de
olsa baskalariyla bag kurmak
daha guvende olmamuzt saglar,
birbiriyle yakin olarak calisan

bir grup insan tek bir bireyden
daha gugluadr. Biyolojik acidan
sosyal baglar parasempatik

sinir sistemimizi etkinlestirir.

Bu durum gerek 6znel gerekse
fizyolojik stres oOlctitlerinde
azalmaya neden olur ve oksitosin
hormonunun salgilanmasint
tesvik eder. Oksitosinin kaygiyt

ve korkuyu, kismen de kortizol
tepkisini sinirlandirarak azalttigt
biliniyor. Oksitosin ayrica yakinlik
gOsterme davranislarint ve giiven
gibi duygulart pekistirerek bireyi
daha fazla sosyallesme konusunda
cesaretlendirir.

Ilginc bir sekilde, sosyal destedin
bireylerin zorluklarla bas
etmesindeki olumlu etkisi, Latin
Amerika gibi dayanismaya ¢ok
deger veren kulturlerde daha
belirgin sekilde goriliiyor. Daha
bireyci kiiltirlerde ise bu etki daha
hafif. Bizim kultirimuzin de
dayanismayt Ozellikle 6bnemseyen
ve kutsayan bir kiltiir oldugunu
dikkate alirsak sosyal iliskilerimizi
gelistirerek bunlardan destek
almanin esnek dayaniklilik
kazanmak i¢in 6zellikle faydalt bir
yol oldugunu dustunebiliriz.

Destekleyici bir sosyal ag
gelistirmek ya da aginizt korumak
icin ailenize, dostlariniza ve

is arkadaslariniza donebilir;
sizinle aynt ilgi alanlarina ya da
kaygtlara sahip organizasyonlara
katilabilirsiniz. Baskalarina yardim
etmenin yollarint aramak da
faydalt olabilir. Esnek dayaniklilik
digerkamlikla (hicbir ¢ikar
gOzetmeden baskalarinin yararint

disinme) ve baskalarina destek
olmakla yakindan iliskilidir. Sosyal
acidan becerikli hale gelmeleri icin
cocuklara da baskalarint dinleme
ve empati kurma gibi becerileri
O0gretmek Onem tastyor.

Rol Model
Etkisi

Sosyal cevremizde zorluklarin
ardindan hizlica toparlanabilen
ve rol model olarak kendisinden
bir seyler 0grenebilecegimiz
insanlar belirlemek esnek
dayanikliligt gelistirmeye yonelik
siklikla onerilen stratejilerden
biri. Ailenizden birileri, calisma
arkadaslari, 6gretmenler, koclar
ve hatta tarihi ya da kurgusal
karakterler esnek dayaniklilik icin
rol modeller olarak islev gorebilir.

Stanford Universitesinden

emekli ve alaninda saygin bir
bilim insant olan Psikolog Albert
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Bandura’ya gore, model alma
davranisindan en ¢ok verim
alinmast i¢in gdzlemcinin rol
modelde benimsemek istedigi
davrants bi¢cimini analiz ederek
parcalara ayirmast ve gelecekteki
eylemleri i¢in kurallar olusturmast
gerekiyor. Ornegin bir arkadasimiz
isten ¢ikarildiginda onun

hemen tanidiklarint (baska
calisanlar, eski isverenlerini ve
arkadaslarint) arayarak yeni is
araylsinda ona yardum etmelerini
istedigine sahit oluyoruz. Agwr

bir hastaliga yakalandiginda
iyilesinceye kadar kalmak tizere
kiz kardesinin evine tasiniyor.
Annesi 6ldiigunde ailesini ve

en yakin arkadaslarint arayarak
onunla zaman gec¢irmelerini
istiyor. Yani genel olarak stresli
zamanlarda yalniz basina yol
almaktansa onu 6nemseyen
insanlardan destek istiyor. Iste biz
de bu davranis bi¢imini kendimize
kilavuz edinebiliriz. Azim ve
dayaniklilik, ahlaki degerler,
sefkatle dengelenen bir kararlilik,
digerkamlik, yokluk karsisinda
vakur durus ve cekilen acilardan
yararlanarak olgunlasmak gibi
meziyetler esnek dayanikliligt
destekleyen diger yaklasim ve
davrants bicimlerinden bazilart.
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Degerlere
Dayal
Yaklagim

Olumsuz duygularumizi
yOnetmenin ve olumlulugumuzu
gluclendirmenin yant sira
olumsuzluklar ve rahatsiz edici
duygulari, degerlerimize dayalt
bir yasam stirme yaklasimt
icerisinde kabul etmeye
calisabiliriz. Temelini kabul ve
adanma terapisinden (acceptance
and commitment therapy, ACT)
alan bu yaklasim, daha ziyade
sadece hedeflerimizi izlemekle
ilgili. Baltimore Universitesinden
ACT egitimleri veren bir klinik
psikolog olan Dr. John Donahue,
bunun niyetlerimizin kalitesi

ile ilgili oldugunu belirtiyor.
Donahue, “Koronaviris bize

dinyamizin nastil kontrolimuz
disinda hizla degisebilecegini
hatirlatty, yine de su anki
secimlerimiz Gizerinde

kontrol sahibiyiz. Bu secimler
anlam ve 6neme dayalt
olabilir mi? Bu belirsizlik
déneminde bu sekilde
degerlerimize baglanmak,
yolun ilerisi géorinmediginde
bizi yonlendirebilir” diyor.
Donahue 2019’da yayumlanan
ve degerlere dayalt yasamin
Universite 0grencilerinin
stresli olaylar karsisinda esnek
dayaniklilik sergilemesine
yardimct oldugunu gosteren
bir arastirmada yer almustt.

Hayata dair degerlerimiz ve amaglarimiz olmasi hayatimizi daha anlamli kilarak karsilastigimiz
zorluklari gégiislemek icin bize glig verir ve esnek dayanikliligimizi destekler.



Gii¢ Degisimde,
Degisim
Elimizde!

Esnek dayanikliligt gelistirmeye
yonelik stratejiler tim insanlik
icin belki de her zamankinden
daha buyuk bir ihtiya¢. COVID-19
pandemisi tim dinyada hem
genel halk arasinda hem de

On safta miicadele vererek
hastalarinin hayatlarint kurtarmak
icin kendi hayatlarint riske atan
saglik calisanlart arasinda benzeri
gorulmemis diizeyde stres, travma
ve depresyona neden oldu. Belki
de bu olumsuz dénemi esnek
dayanikliligumizt gelistirmek
amaciyla ¢aba harcamak i¢in

bir vesile olarak degerlendirebiliriz.

Esnek dayaniklilik aslinda coguna
asina oldugumuz meziyetleri iceriyor.
Ayrica bu meziyetlerin en azindan bir
kismina hepimiz degdisen Olctilerde
sahibiz. Ancak esnek dayaniklilikla
ilgili asl ilging ve sevindirici husus,
ayrintil olarak ele aldigumiz tizere
beynin plastisitesi sayesinde olaylara
ve durumlara karst beynimizde

olusan tepki kaliplarint -ve dolayistyla
esnek dayanikliigumizt- sonradan
degistirme sansina sahip olusumuz.
Aslinda beynimiz biz istesek de
istemesek de suirekli bir degisim
icinde. Ancak beynimizdeki
degisimi istedigimiz dogrultuda
yonlendirebiliyor olmamuz bile tek
basina heyecan ve timit verici. Bu
yuzden belki de “Ben boyleyim.”
yargisindansa “Ben su anda
boyleyim.” seklindeki bir yargt

daha dogru.

Hayat istesek de istemesek de
hepimiz i¢in cesitli derece ve
sikliklardaki olumsuzluklarla
dolu. Bunu degistiremeyiz. Ancak
olumsuzluklar karsisinda nasil
distinecedimizi, hissedecegimizi
ve davranabilecedimizi
degistirebiliriz. Insan varolusunun
belki de en hayranlik uyandirict
gucu olan esnek dayanikliligt tam
da bu yolla gelistirme sansina
sahibiz. &
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