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PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

APA (2013): “sikinti, travma, felaketler, yasami tehdit edici olaylar ve

hatta .(;?nemli tehdit kaynaklari karsisinda kisinin iyi uyum saglama
sureci

Garmezy (1993): “zorluklara ragmen kisinin olumlu bir bicimde uyum
saglamasi”

Charney (2004): “stres veya korku ile ilgili beyin devrelerinin,

norotransmiterlerin ve hormonlarin ileri dizeyde psikobiyolojik olarak
dizenlenmesi”

Palmer & Tepe (2008): “stresle iliﬁkili olarak psikopatoloji gelistirme
'riski bulunan bireylerde psikolojik bozuklugun ortaya cikmamasi”



GELISIMSEL ETMENLER

Hayvan Calismalari:

Stres asilamasi
yavru hayvanlarin, hafif ila orta derecede strese maruz kaldiktan sonra,
stres etmenleri ile daha iyi basa cikabilir hale gelmesi

Insan Calismalari:
Hafif / Orta derece strese maruz kalma = Olumlu veya "gliclendirici" etki

genetik kalitim, yas, cinsiyet, zamanlama, stres tird, travma yasantisinin
suregenligi, aile islevselligi, toplumsal sosyal destek, kultur...

Baglanma



NOROBIYOLOJIK ETMENLER

Serotonin sistemi, hipotalamik-hipofiz-adrenal (HPA) ekseni ve sempatik sinir
sistemi

Gen varyantlari

Cevre X Gen Etkilesimi

Dikkat, 6grenme, bellek, duygu, motivasyon, odul, korku tepkisi ve sosyal
davranislari dizenleme

islevsel olarak daha az uyumlu bireylerle karsilastirildiginda, psikolojik
dayanikhhgi yiksek bireyler travmatik anilari daha iyi kontrol eder, mevcut
duygusal anilari yeniden duzenleyebilir, baskalariyla daha rahat bag kurar ve
daha kolay sosyal destek edinir



PSIKOSOSYAL VE SAGLIK ETMENLERI

Olumlu duygular ve gercekgi iyimserlik

Ahlaki cesaret

Destekleyici sosyal aglar

Din ve maneviyat,

Fiziksel hareketlilik,

Zeka,

Bilissel esneklik

Duygu duzenleme ve korkuyla yuzlesme becerisi
Anlamli bir hedefe/amaca sahip olma



Olumlu Duygular

Ofke, korku ve tiksinti gibi olumsuz duygular otonomik uyariimayi
artirir

Savas ya da kac¢

Olumlu duygular = bagisikligin artmasi, hastaneye yeniden yatis
oranlarinin azalmasi, cesitli tibbi ve psikiyatrik hastaliklarda daha az
gorulme orani, yasam doyumu, artan yasam suresi



Sosyal Destek

Sosyal destek = kendine gliven, daha az riskli davranis, etkili basa
¢cikma

- genetik riskte azalma

Norobiyolojik Sistemler
diistk sosyal destek = yiiksek kan basinci ve kardiyovaskdiiler yanit
yuksek sosyal destek = diisiik kortizol tepkisi
— oksitosin hormonu



Fiziksel Hareketlilik ve Egzersiz

Egzersiz fiziksel sagligi iyilestirir, yasam siresinin uzatir

Psikolojik iyi olus,
aerobik egzersiz = antidepresan ilaclar = BDT

Kaygli belirtilerinin azaltilmasi, depresif belirtilerin iyilestirilmesi

Bilisler ve bellek Gzerinde koruyucu etki

Yasl bireylerde 1 yil boyunca haftada 3 gun orta yogunlukta egzersiz
Alzheimer hastaliginin yikici etkilerinin azaltilmasi



TRAVMA SONRASI BUYUME

» Oldukca zorlu yasam kosullariyla miicadelenin bir sonucu olarak
yasanan olumlu psikolojik degisim

» Yiuksek duzeyde psikolojik sikintiya neden olabilecek oldukca olumsuz
kosullara uyum saglamaya calismak

» Travmatik olaylarin ardindan blytume deneyimlerine iliskin
bildirimlerin psikiyatrik bozukluk bildirimlerinden daha yaygin oldugunu
gorulmektedir.

Kisisel sikinti & Bliyime



TRAVMATIK OLAY

» Bireyin travma sonrasinda karsilastigi yeni gerceklikle olan micadelesi
- TSB

» Diinya hakkinda genel inanc ve varsayimlar yikilir 2 PSIKOLOJIK
SIKINTILAR

» Bilissel isleme ve yeniden yapilandirma - TSB



TRAVMA SONRASI BUYUME ALANLARI

1. Yasamin daha fazla takdir edilmesi

P Kisi icin neler onemli
» Gunluk yasamlarinda olaylara nasil yaklasir ve hayatlarini nasil yasarlar

P Kisinin yasamsal onceliklerinde kokten degisiklik

2. Daha yakin, daha samimi ve daha anlamli iliskiler

» Kayip & Yas

» Diger iliskilerin kaybedilmesi
» Sefkat duygusu



TRAVMA SONRASI BUYUME ALANLARI

3. Kisisel giic

» “Isleri daha iyi halledebilirim. Her tiirli olumsuzlukla basa cikabilirim"
P Kotu seyler olur, "eger bunu halledersem hemen hemen her seyi halledebilirim"

4. Yeni olasiliklari kesfetme

» Travmadan sonra yapilan kariyer degisiklikleri vb.

5. Manevi ve varolussal konular

» Manevi arayis icine girenler,
» ibadet etmeye baslayan kisiler,

» temel varolussal sorular icine giren kisiler



KISISEL ETMENLER

» Disadonik ve deneyime aciklik

» Olumlu duygularin farkina varabilme becerisi

» lyimserlik

» Duygu dlizenleme becerisi

» Bilissel islemenin otomatik olmasi - Ruminasyon

» Sosyal destek



