DAYANIKLI MUDAHALECILER: En lyi Uygulamalar Arsivi

Modiil 1 i¢in Dayamkh Miidahaleciler En Iyi
Uygulamalar Arsivi

TENGO tarafindan hazirlanmstir

KAYNAK 1

1. iyi Uygulamanin Bashg

“Afet Miidahale Personeli i¢in Uyarlanabilir Diistinme ve Psikolojik Dayaniklilik Stratejileri —
Psikolojik Dayaniklilik: Hayatin En Biiyiik Zorluklarmin Ustesinden Gelmenin Bilimi

2. Tigili Egitim Modiilii
Modiil 1 — Psikolojik Dayaniklilik Egitimi

3. Baglam ve Arka Plan

Bu iyi uygulama, Southwick ve Charney’nin (2018) c¢alismalarina dayanmaktadir.
Arastirmacilar, onlarca yillik bilimsel arastirmalar1 ve travma yasamis kisiler, askeri personel
ve acil durum caligsanlariyla yapilan kapsamli goriismeleri bir araya getirerek dayaniklilig
destekleyen ortak psikolojik ve davranigsal faktorleri belirlemistir.

Bulgulari, dayanikliligin dogustan gelen bir kisilik 6zelligi olmadigini; 6grenme ve uygulama
yoluyla gelistirilebilen dinamik bir beceri ve tutumlar biitiinii oldugunu vurgulamaktadir.
Yazarlar, bireylerin zorluklardan sonra toparlanmasina, uyum saglamasina ve hatta
gelismesine yardimci olan temel zihinsel, duygusal ve sosyal kapasitelere dikkat ¢cekmistir. Bu
icgoriiler, farkli ortamlarda uygulanabilecek uyarlanabilir diisinme ve dayaniklilik
stratejilerinin O6gretilmesi i¢in yapilandirilmig bir temel olusturmaktadir.

4. Uygulamanin Amaglari
Bu 1yi uygulamanin temel amaglari sunlardir:

e Bireyleri, stres ve zorluklarla basa ¢ikabilmeleri i¢in yeniden ¢erceveleme ve gercekgi
iyimserlik gibi bilissel stratejilerle donatmak.

e Tiikenmislige kars1 kirilganligr azaltmak amaciyla 6z farkindaligi ve duygusal diizenleme
becerilerini giiclendirmek.

e Strese karsi koruyucu bir unsur olarak sosyal destek, giiven ve is birligini gelistirmek.

e Karar ve eylemleri kisisel ve ahlaki degerlere dayandirarak amag¢ odakli davranis tesvik
etmek.
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5. Uygulamanin Aciklamasi

Southwick ve Charney (2018), dayanikli bireylerin siirekli olarak gosterdigi birkac temel
stratejiyi tanimlamaktadir:

e Uyarlanabilir Diisiinme ve Bilissel Yeniden Cergeveleme: Stresli olaylari daha yapici
bir sekilde yeniden yorumlamayi 6grenerek olumsuz duygusal etkiyi azaltmak.

e Gercekei Tyimserlik: Risk ve firsatlarin dogru degerlendirilmesiyle olumlu beklentiler
arasinda denge kurarak umut ve proaktif eylemi tesvik etmek.

e Sosyal Destek ve Dayamsma: Zorluklar sirasinda duygusal ve pratik destek saglayan
gugcli ve givenilir iligkiler kurmak.

e Ahlaki Pusula ve Degerler: Azim ve kararliligi yonlendirmek igin gorev bilinci,
diiriistliik ve merhamet gibi derin kisisel veya etik degerlere dayanmak.

e Rol Modeller ve Dolaylh Ogrenme: Baskalarinin dayaniklihk gosteren davranislarini
gozlemleyip Ornek alarak oz-yeterlilik ve uyum saglayici basa ¢ikma becerilerini
gelistirmek.

Yazarlar, dayanikliligin tek seferlik bir deneyimle degil; deneyim, diisiinme ve tekrarlanan
uygulama yoluyla gelistigini vurgulamaktadir. Onlarin modeli, psikoloji bilimi ile gergek
yasam deneyimlerini birlestirerek bireylerin bilingli aligkanliklar ve diisiince yapisindaki
degisimler yoluyla dayaniklilik kapasitelerini sistemli bicimde nasil gii¢clendirebilecegini
gostermektedir.

6. Ciktilar ve Etki

Southwick ve Charney’nin ¢ercevesine dayanan arastirmalar, bu dayanmiklilik gelistirme
stratejilerini benimseyen bireylerin su sonuglar1 deneyimledigini gostermektedir:

e Duygusal diizenleme ve stres toleransinda iyilesme.

e Uzun siireli veya ongoriilemeyen zorluklar karsisinda uyum saglama ve sebat etme
becerisinin artmasi.

e Kayg1, depresyon ve travma sonrast stres belirtilerinde azalma.

e Daha gii¢lii bir anlam, amag ve baskalariyla baglant1 duygusu.

Bu yaklasim, psikoloji, askeri egitim ve klinik dayamklilik programlarinda etkili olmus;
zihinsel dayaniklilig1 gelistirmek i¢in ¢ok yonlii ve kanita dayali bir temel sunmustur.

7. Elde Edilen Dersler ve Basar: Faktorleri

Basan faktorleri arasinda bilissel ve davranmigsal tekniklerin diizenli olarak uygulanmasi,
sosyal destegin siirece entegre edilmesi ve kisisel gelisim {lizerine siirdiiriilebilir bigimde
diistintilmesi yer almaktadir.
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Karsilagilan zorluklar arasinda, yansitici veya psikolojik egzersizlere yonelik baslangigtaki
stiphecilik bulunmaktadir; ancak bu durum, s6z konusu uygulamalarin kademeli olarak
tanitilmasi ve pratik degerlerinin gosterilmesiyle asilabilmektedir.

Modelden ¢ikarilan temel bir i¢gdrii ise dayanikliligin kisa siireli miidahalelerden ziyade tutarl
ve deneyime dayali 6grenme siiregleri yoluyla gelistigidir.

8. Aktarilabilirlik ve Uyarlanabilirlik

Bu c¢ergeve, iyimserlik, problem ¢6zme ve sosyal bag kurma gibi evrensel insan kapasitelere
dayandigi i¢in farkli kiiltlirlere ve mesleklere yiiksek derecede uyarlanabilir niteliktedir. Saglik
hizmetleri, egitim, askeri alan ve toplumsal dayaniklilik programlari1 dahil olmak iizere bir¢ok
baglamda etkili bicimde uygulanmis; bdylece belirli gruplarin 6tesinde kullanilabilen ¢ok
yonlii bir yaklagim oldugunu gdstermistir.

9. Etik Hususlar

Model, yansitic1 egzersizlerde goniillii katilimi ve kisisel sinirlarin korunmasini tegvik eder.
Bireylerin deneyimlerini damgalanma veya yargilanma korkusu olmadan paylasabilecekleri
giivenli ortamlarin 6nemini vurgular. Siddetli diizeyde sikinti yasayan bireylerin gerekli
durumlarda uygun profesyonel bakim hizmetlerine yonlendirilmesi gerektigini belirtir.

10. Kaynakg¢a

Southwick, S. M., & Charney, D. S. (2018). Resilience: The Science of Mastering Life’s
Greatest Challenges (2nd ed.). Cambridge University Press.

https://dokumen.pub/resilience-the-science-of-mastering-lifes-greatest-challenges-
9781009299749-9781009299725.html
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KAYNAK 2

1. Iyi Uygulamanin Bashg

Travmaya Kars1 Yaygm Bir Insan Tepkisi Olarak Dayanikliik — Bonanno’nun Iyilesme
Y oriingeleri

2. Tlgili Egitim Modiilii
Modiil 1 — Psikolojik Dayaniklilik Egitimi

3. Baglam ve Arka Plan

George Bonanno’nun (2004) etkili makalesi Kayip, Travma ve insan Dayanikliligi, travmanin
genellikle travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) gibi kronik psikolojik bozukluklara yol
actigina dair uzun siiredir kabul goren inanci sorgulamistir. Yas yasayan bireyler, dogal
afetlerden sag kurtulanlar ve siddet olaylarinin magdurlar1 {izerinde yiiriitilen boylamsal
caligmalara dayanarak Bonanno, travma sonrasinda en yaygin gidisatin dayaniklilik oldugunu;
bunun kronik islev bozuklugundan hatta gecikmis iyilesmeden bile daha sik goriildiigiini
gostermistir.

Bu uygulama, afet miidahale personelinin hem kendilerine hem de hizmet verdikleri
topluluklara bakis bi¢imini yeniden g¢erceveler. Krizlere maruz kalmanin kaginilmaz olarak
psikolojik ¢okiise yol actig1 varsayimi yerine, miidahale personelinin ¢ogu birey i¢in beklenen
sonucun dayaniklilik oldugunu kabul etmesi tesvik edilir. Bu bakis agist 6énemli sonuglar
dogurur: uyum saglayici basa ¢ikma bicimlerini normallestirir, korku ve damgalanmay1 azaltir
ve miidahale personelinin zorluklara dayanma kapasitesine olan inancin giiglendirir.

Bu uygulama, depremler ve sellerden ¢atigsma bolgeleri ve pandemilere kadar genis bir kriz
yelpazesinde gegerlidir. Hedef gruplar arasinda ilk miidahale ekipleri, kriz yoneticileri ve
toplum destek ¢alisanlar1 yer alir; bu gruplarin tiimii dayaniklilig1 insanin varsayilan bir tepkisi
olarak anlamaktan fayda saglar.

4. Uygulamanin Amaglari
e Dayaniklilig1 travma ve kriz sonrasinda en sik goriilen gidisat olarak normallestirmek.
e Afet miidahale personeli arasinda psikolojik ¢okiis korkusunu ve damgalanmay1 azaltmak.

e Dayaniklilik egitimi ve akran destek girisimlerini desteklemek icin bilimsel kanit
saglamak.

e Miidahale personelinin kriz ¢alismalarma iyimserlik ve iyilesmeye duyulan giivenle
yaklagmasini giiclendirmek.

5. Uygulamanin A¢iklamasi

Uygulama, Bonanno’nun dayaniklilik yoriingelerinin miidahale personeli egitimine entegre
edilmesinden olusur:
4
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. Tyilesme Yoriingeleri Uzerine Psikoegitim

e Travma sonrasi dort tipik gidisati tanitmak: dayaniklilik (istikrarli islevsellik), iyilesme
(baslangigta sikinti ancak zamanla uyum saglama), gecikmis islev bozuklugu ve kronik
sikinti.

o Ampirik ¢alismalara dayanarak en yaygin gidisatin dayaniklilik oldugunu vurgulamak.

. Vaka Calismalar1 ve Hayatta Kalanlarin Anlatilar:

e Afetlerden sonra basarili sekilde uyum saglayan bireylerin ve topluluklarin hikayelerini
sunmak.

e Basa cikma stratejilerinin cesitliligini vurgulamak ve dayanikliligin olaganligini
gostermek.

. Travmay1 Yeniden Cerceveleme

e Miidahale personelini, travmay1 kaginilmaz bigimde uzun vadeli zarara yol acan bir durum
olarak degil, bircok kisinin iistesinden gelebilecegi bir stres etkeni olarak gérmeye tesvik
etmek.

e Dayaniklilig1 sabit bir 6zellikten ziyade dinamik ve egitilebilir bir siire¢ olarak tartigmak.

. Grup Yansitmasi ve Diyalog

e Miidahale personelinin mesleki veya kisisel baglamlarda dayaniklilik deneyimlerini
paylasabilecekleri rehberli tartigmalar1 kolaylastirmak.

e Akranlarinda ve hizmet verdikleri topluluklarda dayanikliligi fark etmelerini tesvik
etmek.

. Ciktilar ve Etki

e Arastirma kamiti: Bonanno’nun boylamsal ¢aligsmalari, travmaya maruz kalan bireylerin
%50’den fazlasinin dayaniklilik yoriingeleri sergiledigini ve ciddi zorluklara ragmen
islevselligin istikrarli bigimde siirdiigiinti gostermistir.

e Miidahale personeli iizerindeki etkisi: Bu bulgulari iceren egitimler, beklenen kaygiy
azaltir, umut duygusunu gii¢lendirir ve kriz rollerine yonelik baghlig: artirir.

e Pratik fayda: Dayanikliligi normallestiren kurumlar daha yiiksek moral, stres tepkilerine
yonelik damgalanmanin azalmasi ve calisanlarin ihtiya¢ duyduklarinda erken destek arama
isteginin artmasi gibi sonuglar bildirmektedir.

. Elde Edilen Dersler ve Basar1 Faktorleri

Basar faktorleri:



DAYANIKLI MUDAHALECILER: En lyi Uygulamalar Arsivi

e Dayaniklilifin motivasyonel “olumlu konusma” olarak degil, bilimsel temellere
dayanan bir yaklagim olarak sunulmasi.

e Soyut kavramlari giiclendirmek icin dayaniklilik gosteren bireylerin  somut
hikayelerinin kullanilmasi.

e Ortak deneyimleri dogrulamak amaciyla uygulamanin grup tartismalarina entegre
edilmesi.

Zorluklar:

e Bazi miidahale personeli, normallestirme yaklasimini kendi yasadiklari sikintiy1
kiicimsemek olarak algilayabilir. Egitmenlerin, dayanikliligin yaygin oldugunu ancak
zorlanan kisiler i¢in her zaman destek saglanabilecegini acikca belirtmesi gerekir.

8. Aktarilabilirlik ve Uyarlanabilirlik

Bu uygulama, farkli sektorler ve kiiltiirel baglamlar arasinda yiiksek diizeyde aktarilabilir
niteliktedir. Yas danigsmanligi, askeri dayaniklilik egitimi, toplumsal afet hazirlig1 ve saglik
caligsanlarinin iyi olug programlarinda basariyla uygulanmigtir. Uyarlama siireci su unsurlari
igerir:

e Kiiltiirel olarak ilgili vaka c¢alismalar1 ve hayatta kalanlarin anlatilarinin kullanilmasi.

e Dayanikliligin yerel degerlerle uyumlu sekilde gercevelenmesi (6rnegin kolektivizm,
inang temelli basa ¢ikma ya da mesleki gorev bilinci).

9. Etik Hususlar

Egitmenler, dayanikliligin normallestirilmesinin gercek psikolojik sikintiyr gormezden
gelmesine yol agmamasini saglamalidir. Etik uygulama, umut ile duyarlilik arasinda bir denge
kurulmasini gerektirir. Bu dengeyi saglamak i¢in asagidaki hususlara dikkat edilmelidir:

e Dayanikliligin yaygin oldugunu vurgularken, sikintinin da gecerli oldugunu ve
gerektiginde profesyonel destegin her zaman erisilebilir olmas1 gerektigini belirtmek.

e Grup yansitma siireclerinde gizliligi korumak.

o Kisisel paylasima dayali etkinliklere goniillii katilimi tesvik etmek.

10. Kaynakga

Bonanno, G. A. (2004). Loss, trauma, and human resilience: Have we underestimated the
human capacity to thrive after extremely aversive events? American Psychologist, 59(1), 20—
28. https://doi.org/10.1037/0003-066X.59.1.20
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KAYNAK 3

1. Iyi Uygulamanin Bashg

Dayaniklilik Gelistirmek Igin Olumlu Duygularin Kullanilmasi — Tugade ve Fredrickson’un
Genislet ve insa Et Modeli

2. Tlgili Egitim Modiilii
Modiil 1 — Psikolojik Dayaniklilik Egitimi

3. Baglam ve Arka Plan

Tugade ve Fredrickson (2004), bireylerin stresli ve travmatik deneyimlerden daha hizli
toparlanmak igin olumlu duygular1 nasil kullandiklarmi incelemistir. Genislet ve Insa Et
kuramina dayanan bu ¢alisma, minnettarlik, nese, umut ve ilgi gibi duygularin bilissel esnekligi
genislettigini, problem ¢dzme becerilerini gelistirdigini ve kalici psikolojik ile sosyal kaynaklar
olusturdugunu gostermistir.

Afet miidahale personeli i¢in bu durum &zellikle 6nemlidir: travmatik olaylara sik sik maruz
kalmak dikkatin daralmasina, karamsarligin artmasina ve performansi zorlastiran fizyolojik
uyarilmaya yol agabilir. Olumlu duygularin bilingli bi¢imde gelistirilmesi sayesinde miidahale
personeli bu etkileri dengeleyebilir, sogukkanliligini koruyabilir ve hem bireysel hem de
kolektif diizeyde dayanikliligin1 giiclendirebilir.

Bu uygulamanin hedef grubu; yiiksek baski altinda ¢alisan ortamlarda stresi diizenlemek ve
morali siirdiirebilmek i¢in hizli ve pratik araglara ihtiya¢ duyan ilk miidahale ekipleri, ekip
liderleri ve kriz yoneticileridir.

4. Uygulamanin Amaglari
® Olumlu duygularin stresten toparlanma siirecini nasil hizlandirdigin1 géstermek.

e Miidahale personeline iyimserlik, minnettarlik ve farkindaligi gelistirmeye yonelik
pratik egzersizler sunmak.

e Krizler sirasinda uyarlanabilir diisiinmeyi, ekip calismasini ve basa ¢ikma stratejilerini
giiclendirmek.

® Olumlu duygu uygulamalarimi zayiflik gostergesi degil, mesleki araglar olarak
normallestirmek.

5. Uygulamanin Aciklamasi
Uygulama dort temel strateji araciligiyla hayata gegirilir:

1. Minnettarhk Giinligii Tutma
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e Miidahale personelinden, kriz ortamlarinda dahi her giin minnet duyduklar1 {i¢ seyi
yazmalari istenir.

e Bu uygulama, c¢evrelerindeki yapict yonlere odaklanma aligkanliginin gelismesini
saglar.

2. Farkindalikh Nefes ve Topraklanma

e Gorev sirasinda uygulanan kisa (2-3 dakikalik) egzersizlerdir; miidahale personeli
nefeslerine ve ¢evrelerindeki farkindaliga odaklanir.

e Bu uygulama fizyolojik stresi azaltmaya ve bilissel agikligr yeniden kazanmaya
yardimci olur.

3. Stresi Bir Sinyal Olarak Yeniden Cerc¢eveleme
e Egitmenler, stresin bedenin eyleme hazirlanma bi¢imi olarak goriilebilecegini aciklar.

e Miidahale personeline, stresi panik yerine odaklanmis enerjiye doniistiirmeleri igin
rehberlik edilir.

4. Akran Takdiri ve Olumlu Geri Bildirim
e Ekipler, birbirlerinin eylemlerine iliskin olumlu gézlemlerini paylasmaya tesvik edilir.

e Bu uygulama ekip i¢i dayanismay giiclendirir, izolasyonu azaltir ve uyum saglayici
basa ¢ikma davranislarini pekistirir.

6. Ciktilar ve Etki

e Ampirik kamt: Tugade ve Fredrickson (2004), dayanikli bireylerin daha yiiksek diizeyde
olumlu duygular bildirdigini ve bunun zorluklardan sonra daha hizli toparlanmalarini
sagladigini ortaya koymustur.

e Miidahale personeli iizerindeki etkisi: Olumlu duygu uygulamalarini benimseyen ekipler,
daha yliksek moral, simiilasyonlarda daha iyi performans ve uzun siireli operasyonlarda daha
diistik tikenmislik diizeyi bildirmektedir.

e Fizyolojik fayda: Olumlu duygular, stres sonrasinda kardiyovaskiiler toparlanmay1
hizlandirarak miidahale personelinin fiziksel hazirlik diizeyini artirir.

7. Elde Edilen Dersler ve Basar: Faktorleri

e Basarn faktorleri: Kisa egzersizlerin diizenli olarak uygulanmasi, ekip rutinlerine entegre
edilmesi ve liderlerin olumlu yaklagimi 6rneklemesi.
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e Zorluklar: Bazi miidahale personeli olumlu yaklasimi gergek¢i olmayan veya “yumugak™
bir yaklagim olarak gorebilir. Egitmenlerin, olumlu duygu uygulamalarinin karar verme ve
performansi gelistirdigini gosteren kanitlart sunmasi gerekir.

8. Aktarilabilirlik ve Uyarlanabilirlik
Bu uygulama, farkli kiiltiirel ve kurumsal baglamlara aktarilabilir niteliktedir. Ornekler:

e Kolektivist kiiltiirlerde minnettarlik ve akran takdiri, grup dayanigmasini gii¢lendiren
uygulamalar olarak ¢ercevelendirilebilir.

e Yiiksek riskli mesleklerde olumlu duygu uygulamalari, degerlendirme toplantilarina
veya vardiya degisimi rutinlerine entegre edilebilir.

e Giinliik tutma ve farkindalik hatirlatmalari i¢in mobil uygulamalar araciligiyla ¢evrim
ici ortamlara uyarlanabilir.

9. Etik Hususlar

e Katilim goniillii olmalidir; higbir miidahale personeli “olumlu olmak™ zorunda
hissetmemelidir.

e Egitmenler, gercek psikolojik sikintiy1 kiigimsemekten kacinmalidir; olumlu uygulamalar,
gerektiginde profesyonel psikolojik destegin yerine ge¢cmemeli, onu tamamlayici nitelikte
olmalidir.

e (iinliik tutma veya minnettarlik paylasimlarinda gizlilige saygi gosterilmelidir.

10. Kaynakg¢a

Tugade, M. M., & Fredrickson, B. L. (2004). Resilient individuals use positive emotions to
bounce back from negative emotional experiences. Journal of Personality and Social
Psychology, 86(2), 320-333. https://doi.org/10.1037/0022-3514.86.2.320
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KAYNAK 4

1. Iyi Uygulamanin Bashg

Connor-Davidson Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (CD-RISC) ile Dayanikliligin Olgiilmesi ve
Giiglendirilmesi

2. Tlgili Egitim Modiilii
Modiil 1 — Psikolojik Dayaniklilik Egitimi

3. Baglam ve Arka Plan

Connor-Davidson Psikolojik Dayamklilik Olgegi (CD-RISC), 2003 yilinda Kathryn M.
Connor ve Jonathan R. T. Davidson tarafindan gelistirilen, bireyin dayaniklilik kapasitesini
nicel olarak 6lgmek amaciyla tasarlanmis psikometrik bir 6lgektir. Bu dlgek, bazi bireylerin
zorluklar karsisinda psikolojik 1iyi oluslarin1 nasil koruyabildiklerini veya yeniden
kazanabildiklerini agiklayan faktorleri belirlemeyi amaglayan klinik ve toplumsal
aragtirmalardan ortaya ¢ikmustir.

CD-RISC, gelistirildigi tarihten bu yana diinya genelinde dayaniklilig1 6lgmek i¢in en yaygin
kullanilan ve gegerliligi dogrulanmis araglardan biri haline gelmistir. Olgek; uyum saglama
kapasitesi, Oz-yeterlilik, iyimserlik ve problem c¢6zme becerisi gibi kisisel ozellikleri
degerlendirir. Bu ozellikler stres toleransi ve toparlanma siiregleriyle yakindan iligkilidir.
Olgegin giivenilirligi ve kiiltiirler aras1 gegerliligi, genel niifus, klinik gruplar ve mesleki
topluluklar1 kapsayan ¢ok sayida ¢alismada dogrulanmaistir.

4. Uygulamanin Amaclari
CD-RISC asagidaki amaclara hizmet eder:
e Psikolojik dayaniklilig1 gilivenilir ve standartlastirilmis bir sekilde 6lgmek.

e Bireylerin basa ¢ikma giiglii yonleri ve kirilganliklar1 {izerine 6z degerlendirme
yapmalarini desteklemek.

e Arastirmacilarin ve uygulayicilarin dayanikliligi gelistirmeye yonelik miidahaleleri
degerlendirmesine olanak saglamak.

e Dayanikliligin farkli baglamlarda nasil isledigine iliskin kanita dayali bir anlayisi
tesvik etmek.

5. Uygulamanin Aciklamasi

Orijinal CD-RISC, 5°1i Likert 6lgegiyle (0 = hi¢ dogru degil, 4 = neredeyse her zaman dogru)
degerlendirilen 25 maddeden olusur. Daha sonra, zamanin siirli oldugu veya katilimct
yiikiiniin azaltilmasi gerektigi durumlarda kullanilmak tizere 10 maddelik ve 2 maddelik daha
kisa versiyonlar1 gelistirilmistir.
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Her madde, ampirik arastirmalarda belirlenen bir veya daha fazla dayaniklilik faktoriine
karsilik gelir. Bunlar arasinda sunlar yer alir:

e Uyum Saglama ve Esneklik — degisen kosullara uyum saglayabilme yetenegi.

e Oz-Yeterlilik — bireyin kendi yetkinligine ve problem ¢dzme becerilerine duydugu
gliven.

® Degisimi Olumlu Kabul Etme — stres altinda bakis agisin1 koruyabilme.

e Kontrol ve Amag¢ — bireyin eylemlerini yonlendirebilme duygusu ve hedef odakli
davranis.

e Manevi Etkiler — anlam ve sebat duygusunu destekleyen inang sistemleri.

Olgegin uygulanmas: genellikle bes ile on dakika siirer. Katilimcilarm verdigi puanlar
toplanarak toplam bir dayaniklilik puani elde edilir; daha ytliksek puanlar, toparlanma ve uyum
saglama kapasitesinin daha yiiksek oldugunu gosterir. CD-RISC, hem arastirmalarda hem de
klinik ya da kurumsal ortamlarda dayanikliligin zaman i¢indeki gelisimini izlemek i¢in tanisal
nitelik tagiyan gelisimsel bir arag olarak kullanilmaktadir.

6. Ciktilar ve Etki

Ampirik caligmalar, daha yiliksek CD-RISC puanlarinin travma sonrast stres bozuklugu, kaygi
ve depresyona karsi daha diisiik kirilganlik ile; ayrica stresli veya travmatik deneyimler
sirasinda daha etkili basa ¢ikma becerileriyle iliskili oldugunu gdstermistir. Bu arag, kisisel
gelisimin ve dayanmikliligi artirmaya yonelik programlarin etkililiginin degerlendirilmesine
yardimci olan 6l¢iilebilir veriler saglar.

Uyarlanabilir yapist, farkl kiiltiirel baglamlarda yaygin bicimde kullanilmasina olanak tanimis
ve psikolojik dayaniklilik iizerine karsilagtirmali aragtirmalardan olusan giiclii bir bilgi
birikiminin olusmasina katkida bulunmustur.

7. Elde Edilen Dersler ve Basar: Faktorleri

Basar1 faktorleri: Olgegin amacinin agik bigimde agiklanmasi, yanitlarin gizliliginin
korunmasi ve sonuglarin baglamsal olarak yorumlanmasi.

Zorluklar: Katilimcilarin dayaniklilik diizeylerini oldugundan fazla veya az bildirme
olasiligi; etkili uygulama icin CD-RISC’in bir tani testi degil, diisiinme ve arastirma amaclh
gelisimsel bir ara¢ oldugunun dikkatle aciklanmas1 gerekir.
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8. Aktarilabilirlik ve Uyarlanabilirlik

CD-RISC, 20’den fazla dile ¢evrilmis ve saglik ¢alisanlari, 6grenciler, gaziler ve toplum
iiyeleri gibi farkli gruplar iizerinde gecerliligi dogrulanmig bir 6lgektir. Standartlastirilmig
yapist ve psikometrik saglamligi, hem arastirmalarda hem de kurumsal iyi olus
degerlendirmelerinde uluslararasi veya sektorler arast kullanim i¢in kolaylikla aktarilabilir
olmasini saglar.

9. Etik Hususlar

CD-RISC’in doldurulmasi goniillii ve anonim olmalidir. Bilgilendirilmis onam ve veri koruma
ilkeleri saglanmali, katilimcilara aracin klinik amacgl olmadig1 konusunda bilgi verilmelidir.
Degerlendirme sirasinda belirgin diizeyde sikinti belirtileri gosteren bireyler, nitelikli ruh
saglig1 uzmanlarina yonlendirilmelidir.

10. Kaynakga

Connor, K. M., & Davidson, J. R. T. (2003). Development of a new resilience scale: The
Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC). Depression and Anxiety, 18(2), 76-82.
https://doi.org/10.1002/da.10113

12


https://doi.org/10.1002/da.10113

DAYANIKLI MUDAHALECILER: En lyi Uygulamalar Arsivi

KAYNAK 5

1. Iyi Uygulamanin Bashg
Dayanikliliga Giden Yol — Amerikan Psikoloji Derneginden Pratik Stratejiler

2. lgili Egitim Modiilii
Modiil 1 — Psikolojik Dayaniklilik Egitimi

3. Baglam ve Arka Plan

“Dayanikliliga Giden Yol”, Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) tarafindan 2014 yilinda
yayimlanan ve dayaniklilik {izerine onlarca yillik psikolojik arastirmay1 genel kamu i¢in pratik
ve erisilebilir stratejilere doniistirmeyi amacglayan bir rehberdir. Rehber, bireylerin zorluk,
travma ve stresle basa ¢ikmasma yardimci olmak igin pozitif psikoloji, biligsel-davranisct
arastirmalar ve klinik uygulamalardan elde edilen kanita dayali teknikler sunmak amaciyla
hazirlanmstir.

APA’nin yaklasimi, dayanikliligin sabit bir 6zellikten ziyade bir siire¢ oldugunu vurgular.
Dayaniklilik; uyum saglamay1 ve toparlanmay1 destekleyen bilingli davranislar, diislinceler ve
eylemler yoluyla giiclendirilebilir. Bu g¢erceve, psikoloji biliminin farkli hedef kitleler i¢in
anlasilir ve uygulanabilir hale getirilmesi amaciyla tasarlanmis; bireyleri iyi olusu ve duygusal
dengeyi destekleyen giinliik aliskanliklar gelistirmeye tesvik etmeyi hedeflemistir.

4. Uygulamanin Amaclari
APA’nin dayaniklilik ¢ergevesinin temel amaclari sunlardir:

e Bireylere zorluklar ve degisimle basa ¢ikmalarina yardimci olacak kanita dayali
stratejiler sunmak.

® Yansitma, sosyal baglar ve proaktif basa ¢ikma yoluyla kisisel gelisimi tesvik etmek.
e Dayanikliligin herkes tarafindan 6grenilebilen bir siire¢ oldugunu normallestirmek.

e Basit, siirdiiriilebilir aligkanliklar ve sosyal destek aracilifiyla psikolojik iyi olusu
tesvik etmek.

5. Uygulamanin A¢iklamasi

APA ¢ercevesi, dayanikliliin gelistirilmesi ve siirdiirilmesi siirecini tanimlayan on temel ilke
ortaya koyar. Bu ilkeler, farkli yasam zorluklarina uygulanabilecek pratik rehberlik sunar:

1. Baglantilar Kurun — Stres karsisinda koruyucu bir unsur olarak aile, arkadaglar ve
toplum tiyeleriyle gii¢lii ve olumlu iliskiler gelistirin.
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2. Krizleri Asillamaz Sorunlar Olarak Gormekten Ka¢inin — Zorluklar1 kalict veya
ezici durumlar olarak degil, gegici ve yonetilebilir siiregler olarak yeniden gergeveleyin.

3. Degisimi Hayatin Bir Parcas1 Olarak Kabul Edin — Baz1 hedeflerin veya yollarin
artik ulagilabilir olmayabilecegini kabul edin ve buna gére uyum saglayin.

4. Hedeflerinize Dogru ilerleyin — Kontrol ve amag¢ duygusunu yeniden kazanmak igin
gercekei ve uygulanabilir adimlar gelistirin.

5. Kararh Eylemde Bulunun — Sorunlardan kaginmak yerine onlara yonelik harekete
gecin; bu yaklasim 6z-yeterliligi ve 6zgiiveni gliclendirir.

6. Kendini Kesfetme Firsatlarim Araymn — Zorluklarin kisisel gelisime, yeni bakis
acilara ve igsel giice nasil katki saglayabilecegini fark edin.

7. Kendiniz Hakkinda Olumlu Bir Bakis A¢is1 Gelistirin — Oz giiveni ve zorluklarin
iistesinden gelme becerinize olan inanci giiglendirin.

8. Olaylar1 Perspektif Icinde Degerlendirin — Olumsuz diisiinceleri yeniden
cergeveleyerek ve felaketlestirme egiliminden kacginarak dengeli bir bakis agisim
koruyun.

9. Umutlu Bir Bakis Acisim Siirdiiriin — Karsilagilan zorluklar konusunda gercekei
kalirken iyimserlige odaklanin ve olumlu sonuglari zihninizde canlandirin.

10. Kendinize Iyi Bakin — Oz bakim, dinlenme ve farkindalik yoluyla zihinsel ve fiziksel
iyi olusu destekleyin.

Bu ilkeler, psikolojik arastirmalar1 giinliikk yasama entegre eden kapsamli fakat esnek bir
cergeve olusturur. Dayanikliliin siirdiiriilebilmesinde bireysel diisiince yapisi, sosyal destek
ve proaktif basa ¢ikma arasindaki etkilesimi vurgular.

6. Ciktilar ve Etki

APA cergevesiyle iligkili aragtirmalar, yapilandirilmis dayaniklilik uygulamalarina katilan
bireylerin su sonuglar1 deneyimledigini géstermektedir:

e Stresli olaylar sirasinda basa ¢ikma becerilerinde ve duygusal diizenlemede iyilesme.

e Baski altinda iyimserligi ve problem ¢dzme kapasitesini siirdliirme becerisinin
giiclenmesi.

e Kaygi, stres ve depresyon belirtilerinde azalma.

e Sosyal baglantilarin gii¢lenmesi ve olumlu saglik davranislarina katilimin artmasi.

Bu rehber, egitim, klinik ve kurumsal ortamlarda yaygin bigimde kullanilmis ve genis dlgekte
erisilebilir ile uyarlanabilir oldugunu gostermistir.

7. Elde Edilen Dersler ve Basar: Faktorleri
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Basari faktorleri: Dilin sade olmasi, ¢cevrim i¢i kaynaklarin erisilebilirligi ve psikoloji bilimini
genel kitleler i¢in anlasilir hale getiren iliskilendirilebilir 6rneklerin kullanilmasi.

Zorluklar: Uygulamalarin zaman iginde siirdiiriilebilirligi; kullanicilar, dayaniklilik
faaliyetleri tek seferlik miidahaleler olarak goriilmek yerine giinliik rutinlere entegre
edildiginde en fazla fayday1 elde eder.

Temel bir i¢gori, dayanikliligin aktif katilim ve siirekli pekistirme gerektirdigidir. Sagladigi
faydalar, tutarli ve uzun vadeli uygulama yoluyla birikir.

8. Aktarilabilirlik ve Uyarlanabilirlik

APA cergevesi Ozellikle kiiresel diizeyde gecerli olacak sekilde tasarlanmistir. Bag kurma,
amag¢ duygusu ve 6z bakim gibi evrensel psikolojik ihtiyaclara odaklanmasi sayesinde farkli
kiiltiirel ve mesleki baglamlarda uygulanabilir. Uyarlamalar genellikle materyallerin yerel
dillere ¢evrilmesini ve Orneklerin kiiltiirel basa ¢ikma geleneklerini yansitacak bigimde
baglama uygun hale getirilmesini igerir.

9. Etik Hususlar

Dayaniklilik faaliyetlerine katilim her zaman goniilli olmalidir. APA ¢ergevesini kullanan
kolaylastiricilar, tartismalarin destekleyici ve gizli kalmasimi saglamali ve dayaniklilik
uygulamalarinin profesyonel psikolojik bakimin yerine gectigi izlenimini vermekten
kagmmalidir. Ciddi diizeyde sikint1 belirtileri gosteren bireyler uygun saglik uzmanlarina
yonlendirilmelidir.

10. Kaynakg¢a

American Psychological Association. (2014). The road to resilience. American Psychological
Association. https://www.apa.org/topics/resilience
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