STEVEN M. SOUTHWICK - DENNIS S. CHARNEY
Psikolojik Dayanikhilik



Resilience. The Science of Mastering Life’s Greatest Challenges
© 2018 Steven M. Southwick - Dennis S. Charney

Bu kitabin yayin haklari Cambridge University Press’ten alimmustir.

lletisim Yayinlar1 3264  Psykhe Dizisi 49
ISBN-13: 978-975-05-3459-1

© 2023 lletisim Yayincihik A.S. / 1. BASIM
1. Baski 2023, Istanbul

EDITOR Bahar Siber
KAPAK Suat Aysu
UYGULAMA Hiusntui Abbas
DUZELTI Nebiye Cavus

BASKI Ayhan Matbaasi « SERTIFIKA NO. 44871
Mahmutbey Mahallesi, 2622. Sokak, No: 6/31 Bagcilar 34218 Istanbul
Tel: 212.445 32 38 » Faks: 212.445 05 63

CILT Guven Miicellit « SERTIFIKA NO. 45003
Mahmutbey Mahallesi, Devekaldirim: Caddesi, Gelincik Sokak,
Guiven Is Merkezi, No: 6, Bagcilar, Istanbul, Tel: 212.445 00 04

Iletisim Yayinlari « SERTIFIKA NO. 40387

Cumhuriyet Caddesi, No. 36, Daire 3, Seyhan Apartmant,
Harbiye Mahallesi, Elmadag, Sisli 34367 Istanbul

Tel: 212.516 22 60-61-62 » Faks: 212.516 12 58

e-mail: iletisim@iletisim.com.tr ® web: www.iletisim.com.tr



STEVEN M. SOUTHWICK
DENNIS S. CHARNEY

Psikolojik
Dayamklilik

Hayattaki Buytiik Zorluklarla
Basa Cikma Sanati

Resilience
The Science of Mastering Life’s Greatest Challenges

CEVIREN Defne Orhun

\\[/Z
S -
iletisim



STEVEN M. SOUTHWICK 1980'de George Washington Universitesi Tip Fakiiltesinden
mezun oldu, ardindan Yale Universitesinde psikiyatri ihtisasini tamamladi. Psikolojik
travma, travima sonrasi stres bozuklugunun psikolojik ve norolojik etkileri, psikolojik
dayaniklilik ve stres konularinda uzmanlasti. Gaziler, savas esirleri, ordu mensuplar
ve hem cocuk hem yetiskin sivil travma magdurlarindan olusan gruplarla uzun soluklu
cahsmalar ytrtttii. Calismalar nedeniyle Uluslararas: Viktor Frankl Logoterapi Enstitit-
st tarafindan verilen Jerry Long Anma Odiilit de dahil olmak tzere pek cok odiile layik
gorildit. Uzun suredir devam eden hastaligi sonucunda 2022’de hayatim kaybetti.

DENNIS S. CHARNEY 1977'de Penn State Universitesi Tip Fakultesi'den mezun oldu,
ardindan Yale Universitesinde psikiyatri ihtisasim tamamlad. Strese dayamklihgmin psi-
kolojik temelleri tizerine 6nct ¢alismalarda bulundu. Halen New York City'deki Mount
Sinai Icahn Tip Fakiltesinde psikiyatri, norobiyoloji ve farmakoloji profesorii olarak
gorev yapiyor. 2022'de ABD'nin tip alanindaki en énemli bilim insanlar listesine secildi.



ICINDEKILER

TESEKKUR 7
ONsOZz 9
BIiRINCi BOLUM

PSiKOLOJiK DAYANIKLILIK NEDiR? 1
iKiNCi BOLUM

iYIMSERLIK: DAHA AYDINLIK BiR GELECEGE iNANMAK .......ocooooo. 57
UGUNCU BOLUM

KORKULARLA YUZLESME: UYUMLAYICI BiR TEPKi 97
DORDUNCU BOLUM

VICDAN, AHLAK VE DiIGERKAMLIK: DOGRU OLANI YAPMAK ..............129
BESINCI BOLUM

DiN VE MANEVIYAT: iINANCA YASLANMAK 165
ALTINCI BOLUM

SOSYAL DESTEK: KODU OGRENMEK 203
YEDINCi BOLUM

ROL MODELLER: YOL HARITASI OLUSTURMAK 233
SEKiZINCi BOLUM

ANTRENMAN: FiZiIKSEL ZINDELiK VE SAGLAMLIK 257




DOKUZUNCU BOLUM

BEYiN ZiNDELiGi: ZiHNi VE KALBi ZORLAYIN 289
ONUNCU BOLUM

BILISSEL VE DUYGUSAL ESNEKLIK 327
ON BiRINCi BOLUM

ANLAM, AMAG VE BUYUME 361
ON iKiNCi BOLUM

DAYANIKLILIK PRATIGI 385
EK 1

TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU HAKKINDA EK BiLGi........ 425
EK 2

TOPLUMSAL DAYANIKLILIK 431




TESEKKUR

K endileriyle roportaj yapmamiza ve bu roportajlarin bir kismi-
n1 okuyucularimizla paylasmamiza izin veren ilham kaynak-
larimizin comert katkilar1 olmasaydi, bu kitab1 yazmamiz mam-
kun olmazdi. Hikayelerinden bahsettigimiz bu cesur kadin ve er-
kekler, bize yasadiklar1 derin acilar1 ve mesakkatli hayat tecriibe-
lerini anlattilar. Bu deneyimler hakkinda bizimle uzun uzadiya ve
derin ayrintilara inerek konusmak onlar icin oldukca guc olmus
olmali, ama yine de, hikayelerinin ve nihayetinde vakif oldukla-
r1 anlayisin baskalarina yardimei olabilmesi icin konusmaya istekli
oldular. Bu kitabin kalbinde ve ruhunda, o insanlarin oykuleri ve
bizlere aktardiklar: tavsiyeler yatiyor. Bahsettigimiz mustesna in-
sanlarin her biriyle goriismeler yapip anlattiklarindan dersler ¢1-
karmak bizim i¢in bir onur ve ayricalikti. Sizler acisindan olmasi-
n1 umdugumuz gibi, bize de birer rol modeli oldular. Bu insanlar
bizlere tinelin sonundaki 15181 aramay1; yolunda gitmeyen olayla-
11 buytimek ve bilgelik kazanmak icin firsat olarak gormeyi; ken-
di yuksek ahlak ve etik standartlarimiza gore yasamayn; destek alip
verdigimiz saglam kisisel iliskiler gelistirmeyi; fiziksel, duygusal,
bilissel ve ruhsal benligimiz tizerine titizlikle egilmeyi ve buytyup
daha dayanikl hale gelmek icin kendi sorumlulugumuzu tstlen-
meyi ogretiyorlar. I¢cimizdeki en iyi beni nasil bulup cikartacagi-
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miz1 gosteriyor ve hepimize dustiindugumuzden ¢ok daha guclu ve
dayanikli oldugumuzu ogretiyorlar.

Ayrica bu kitabin sekillenmesine yardim eden editorlere ve ya-
zarlara da tesekkiirti borg biliriz. Ozellikle, psikolojik dayanikhlik
hakkinda ilk yazmaya basladigimizda bize ortaklik eden Lisa Ber-
ger'e tesekkurlerimizi sunuyoruz. Kendisi muazzam bir yazar ve
editor. Ondan baska, Cathy Shufro, Kara Baskin ve Marcia Sout-
hwick de yazim tarzi ve kurgu konusunda uzman gorusleriyle yo-
lumuzu actilar. Ustiin yeteneklere sahip bir akademisyen, yazar ve
editor olan Elsa Peterson ile calisma imkani buldugumuz icin de
cok sansliydik. Elsa bu kitaba her acidan, arastirma, yazma ve du-
zenleme asamalarinin her birinde inanilmaz katkilarda bulundu.

Dayaniklilik hakkindaki fikirlerimizi formile etmeye calisirken
bircok arkadas ve meslektasimizdan destek aldik. Kitabin cesit-
li taslaklarini inceleyip degerli onerileriyle katk: sagladilar. Kita-
b1 gozden gecirip diizenleyen Jeanne Stellman ve Christina Baker’a
cok tesekkiir ederiz. Bazi bolumlerde Paul Morrissey, Ron Duman,
Eric Jackson, Jo Ann Thorp, Robb Pietrzak, Ann Graber, Cathe-
rine Chiles, Brian Iacoviello, Eric Nestler ve Lori Davis'ten gorus
ve yardim aldik. Kitabin tamamini belirli bir kavram cercevesine
oturtup butunlikli bir yapiya kavusturmak konusunda sundugu
derin i¢goru ve yaratici Gslup icinse Bernadette Lowthert’e 6zel te-
sekkurlerimizi sunmak isteriz.

Son olarak, bu kitabin yayina hazirlanmasinda emegi gecen tim
Cambridge University Press calisanlarina tesekkurler.
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ONsOz

sagidaki gorsel, unlti Amerikali ressam Winslow Homer'in
bir tablosundan alinmistir. Homer’in 1884’te yaptig1 ve Hayat
Cizgisi (The Life Line) diye adlandirdigi bu tablo, cesur bir adam
tarafindan acimasiz bir firinada batan bir gemiden kurtarilmakta
olan, bilincini kaybetmis bir kadini tasvir ediyor. Homer bu ese-
rinde, bitytik bir stkintinin ortasinda derin bir metanet ve cesaretle




tamamlanan bir dayaniklilik portresini resmetmis. Resme bakanin
dikkati tablonun orta yerine, razgarda ucusan kirmizi fularin kah-
ramanin yuzini gizledigi noktaya cekiliyor. Kurtarici roltinde-
ki figuriin suratin1 sakli tutmay secen Homer, boylece fedakarlik
yuklu kahramanlik eylemine isaret etmis oluyor. Yani aktort de-
gil, eylemi daha onemli kiliyor. Bizler de bu kitabin yazarlar ola-
rak, gazilerin, acil miidahale ekiplerinin, itfaiyecilerin ve polis me-
murlarinin ¢cogu zaman benzer bir tutum sergiledigine bizzat sa-
hit olduk. Onlar kendilerine kahraman denilmesinden pek hoslan-
muyorlar. Zira cesaret isteyen davranislarin islerinin bir parcasi ol-
duguna inaniyorlar; yani bunu gururlanmak veya 6vgii almak icin
degil, ihtiyaci olan birilerine yardim etmek icin yapiyorlar.

Ote yandan, dayanikhlig1 askerlere veya acil mudahale ekipleri-
ne 6zgu bir sey sanmayin sakin. Bircogumuz dustndugimiizden
cok daha saglamiz. Firtinah bir denizde birini kurtarmak zorun-
da kalma ihtimalimiz dustuk olsa da, hayatimiz boyunca onamitze
tekrar tekrar birtakim zorluklar ¢ikacak ve biz de, tipk: resimdeki
isimsiz kahraman gibi, bu sikintilarla cansiperane bir sekilde tim
yuregimiz ve ruhumuzla miicadele etmeyi tercih edebiliriz.

Daha Fazla Bilgi Icin:

Khan Academy, “Homer'in Hayat Cizgisi” (The Life Line) isimli
eseri (video), Khan Academy’den Beth Harris ve Dr. Steven Zucker
ile soylesi. https://www.khanacademy.org.tr/sosyal-bilimler-ve-sa-
nat/sanat-tarihi/amerika-kitalarinda-sanat/abd’de-sanat:-1800’ler/
homerin-hayat-cizgisi-the-life-line)-%C4%B0simli-eseri/13505
(erisim 20 Aralik 2022).
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BiRINCIi BOLUM

PSiKOLOJiK DAYANIKLILIK NEDiR?

H emen herkes hayatinin bir noktasinda buytuk bir travma ya-
sar, belki birden de fazla... Siddet iceren bir suc, aile ici sid-
det, tecaviiz, cocuk istismari, agir bir trafik kazasi, sevdiginiz bir
kisinin ani 6lumi, elden ayaktan dustren bir hastalik, bir dogal
afet veya savas. Sayet cok sanslh biriyseniz, bu talihsizliklerden hic-
biri basiniza gelmemis olabilir; fakat cok buyiik bir ihtimalle enin-
de sonunda gelecektir. Istatistiklere gore, insanlarin %901 hayat-
lar1 boyunca en az bir travmatik olayla kars1 karsiya kalir (Norris
ve Sloane, 2007).

Nitekim bu kitabin ilk baskisinin ardindan, yazarlarinin basina
travmatik olaylar geldi. Birimiz (Dennis Charney) babasin kay-
betti; pesinden silahla vurularak yaralandi ve yogun bir tedavi sii-
recinden gecmesi gerekti. Digeri (Steven Southwick) ise hem an-
nesini hem babasini kaybetti, erkek kardesinin bacag: kesildi ve
su anda da hem kendisi hem kiz kardesi kanser tedavisi goruyor.
Her ikimiz de bu kitapta anlatilan psikolojik dayaniklilik (esnek-
lige dayali direnclilik) yaklasimlarinin buyiik faydasim gorduk.
Siz okurlarimizin da bundan faydalanacagin1 umuyoruz. Travma-
tik olaylar hayatimiz1 hi¢c beklenmedik sekillerde tersyiiz eder ve
su dunyada ayni olaya bire bir ayni sekilde yanit veren iki kisi bi-
le yoktur. Kimileri icin olaymn yarattug: stres kronik hale gelir ve
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yillarca strer. Kimileri kendi iclerinde dramatik bir degisim ya-
sayabilir; daha huysuz, moralsiz, ice kapali, alayci ve 6fkeli hale
gelebilir. Kimileri ise depresif bir havaya burtniir, travma sonra-
st stres bozuklugu (TSSB) yasayabilir. Gunlerce, aylarca, hatta yil-
larca korkung hatiralarla ve kabuslarla mucadele eder veya hayat-
lari her an yeni bir tehlike kaplayiverecekmis gibi dunyaya kar-
st buyuk bir gtivensizlige —teyakkuza— kapilir. Bazilart da acilarini
uyusturmak ve hatiralarim1 donuklastirmak icin icki veya uyustu-
rucunun esiri haline gelir.

Ote yandan bircok kisi de, zorlugun tistesinden gelmek icin
yontemler gelistirip anlamli bir hayat stirer. Yasadiklar: cetin sina-
vin ardindan bir stre sikint1 yasayabilirler, fakat sonra kendilerini
toparlar ve hayatina devam ederler. Kimileri i¢in travma neredeyse
hi¢ yasanmamus gibi olur. Kimileri i¢inse tizintit devam eder, fa-
kat bununla bas etmek icin saglikl yontemler bulurlar. Hatta bazi-
lar1, travmalar sayesinde daha da giiclu ve bilge hale gelir. Bu gibi
kisiler yasadiklar trajedi sayesinde yasamanin kiymetini anladik-
larmni, aileleriyle ve arkadaslariyla daha yakin iliskiler gelistirdik-
lerini, daha buytik bir anlam kesfettiklerini ve bazen yeni bir ya-
sam amact edindiklerini soyleyebilir. Nazi soykirimindan kurtula-
rak hayatta kalmis olan norolog ve psikiyatr Viktor Frankl'm ¢g-
rencilerinden Elisabeth S. Lukas'in (1984) ifadesiyle, “Insam kis-
kivrak yakalayip tarumar eden kader, onu yuceltip goklere de ¢1-
kartabilir.”

11 EYLUL SONRASINDA
PSiKOLOJiK DAYANIKLILIK

Gokytzunde tek bir bulutun bile olmadigy, 11k ve yumusak 11 Ey-
lul 2011 sabahi, 45 yasindaki Jimmy Dunne New York banliyole-
rinden Westchester County’de golf oynarken, ABD Yar1 Amator
Sampiyonluk Turnuvasina se¢ilmenin hayalini kuruyordu. Ucak-
larin Diinya Ticaret Merkezime carptigini duydugunda, diger golf-
culer gibi o da dondu kaldi. Fakat sahibi oldugu yatirim banka-
st Sandler O’Neill'in merkezi ikiz kulelerden birinde (“Guney Ku-
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le”) oldugu i¢in, Dunne’nin yasadig: sok daha da fazlaydi. Saldiri-
ya iliskin haberler gelmeye basladik¢a korkular: da gercek oldu:
Guney Kule'ye carpan ucak, 78. kattan 84. kata kadar olan kisim-
da alev almus, ust katlardaki ytizlerce insan mahsur kalmisti (Dw-
yer vd., 2002). Sandler O’Neill 104. kattaydi.

Dunne gozlerine inanamayarak televizyona bakiyordu: Binlerce
calisan, ziyaretci, polis, itfaiyeci, ambulans personeli ve civarda-
ki insanlar ne olup bittigini anlamaya calisirken tam bir can paza-
11 yasantyordu. Sandler O’'Neill calisanlarindan hayatta kalan Ka-
ren Fishman, Guney Kule’deki ofisine o sabah 8.45 sularinda, yani
ilk ucagin Kuzey Kule'ye carpip, Karen'in ofis penceresinin 6niin-
de dev bir alev topu yaratmasindan birkac dakika once gelmisti.
Karen titreyerek masadan kalkmis, koridora ¢ikmis ve iki is arka-
dasiyla birlikte merdivenlere yonelirken “Buradan hemen ¢ikmali-
yiz,” demislerdi (Brooker, 2002, s. 56).

“Neden c¢iktigimi bilmiyorum,” diye anlatiyordu Karen sonra-
sinda. “Bilin¢li bir karar miyd1 bilmiyorum. I¢giidulerimle hare-
ket ettim. O sirada karsiniza kimin ¢iktigina bagli.” Sandler O’Ne-
ill'de ¢alisan baska bircok kisi de binay1 terk etmisti, fakat kalan-
lar da olmus ve ailelerini, patronlarini arayarak iyi olduklarini soy-
lemislerdi. Yine de yan binadaki manzara o kadar dehset vericiy-
di ki, sirketin CEO’su Herman Sandler “Gitmek isteyen gidebilir,”
demisti.

Karen 64. kata ulastiginda, patlamanin sadece Kuzey Kule'yi et-
kiledigini ve Guiney Kule'nin bosaltilmasina gerek bulunmadigin
soyleyen bir anons duydu. Fakat merdivenler o kadar kalabaliklas-
must1 ki, onca insan selini yararak geriye donmesi cok zor olacag:
icin asaglya inmeye devam etti.

Saat 9.03’te, yani United Airlines 175 ucus numaral ucak Gu-
ney Kule’ye carptiginda, Karen 62. kattaydi. 42 kat yukarida,
Sandler O’Neill sekreterlerinden biri kocasiyla konusuyordu: Son
sozleri “Aman Tanrim,” olmustu. Yatirim uzmanlarindan biri ka-
risini arayip “Her yer dumanla doldu. Etrafimda herkes can cekisi-
yor,” demisti (Brooker, 2002, s. 57).

Hayatta kalanlar, ucak carptiginda binanin nasil sarsilip sallan-
digini, kaplamalarin, kanallarin ve elektrik kablolarinin duvarlar-
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dan ve tavanlardan bir anda nasil firladigini anlatiyorlardi. Elek-
trikler kesilmis, binanin bazi yerlerinde yangin sondurme sistemi
calismaya baslamus, zifiri karanlhikta merdivenlerden inmeye cali-
san insanlarin tizerine bir de fiskiyelerden su yagmaya baslamis-
t1. Tabii o sirada, ne Karen Fishman ne de baska biri binanmin ¢ok-
mek tizere oldugunu biliyordu. Bunu bilmemeleri bir bakima iyi
olmustu, boylece tahliye siireci genel anlamda muntazam ve telas-
siz bir sekilde yasanmist1 — hatta sonradan bazilari, o kadar merdi-
veni burkulmus bir bilekle inmenin ¢ok zor olacagini dustunerek
yavas ve dikkatli adimlarla indiklerini soylemislerdi (Clark, 2006).

Saat 9.59’da, Karen Fishman ile bir baska Sandler O’Neill cali-
san1 olan Mark Fitzgibbon cadde seviyesine inip sehrin yukar ke-
simine dogru yonelmislerdi ki, Guney Kule ¢oktu. O sirada yanan
kulelerden yeterince uzaklasmislardi, etraftaki gokdelenler goris
alanlarim kismen kapatiyordu artik. Olaya sahitlik etmis bircok
kisi gibi, onlarin da tim binanin ¢oktugunden haberleri olmamis-
t1, gordikleri dumanin patlamadan ¢iktigini veya sadece yanginin
ust kisminda kalan katlarin ¢oktugunt saniyorlardi. Fitzgibbon,
Karen’a “Baksana, binamizin tepesi gitti,” dedi. Fakat Karen doniip
bakmadi (Brooker, 2002, s. 57).

Coken binanin enkazindan kocaman bir kul ve toz bulutu ka-
barmis ve etrafi kar gibi kaplamisti. Binadan kurtulanlar ken-
di baslarina veya gruplar halinde, bazilar1 kosarak, bazilar1 karar-
I adimlar yurtiyerek, bazilar ise siste yuriytise ¢ikmis gibi amac-
sizca adimlar atarak oradan uzaklasmaya calisiyorlardi. Saat 10.28
itibariyle, diger kule ve ona bitisik olan Marriott Otel de ¢oktu-
gunde, haber kanallar1 olas1 bir teror baglantisindan bahsetme-
ye basladi ve Birlesmis Milletler binas1 gibi hedef olabilecek diger
binalar bosaltildi. New York Belediye Baskani Rudy Giuliani, he-
men ardindan baska saldirilar olup olmayacagini kestiremedigin-
den, asag1 Manhattan'in bosaltilmasini emretti. Bunun tizerine so-
kaklar evlerine gitmeye calisanlardan olusan bir insan seliyle dol-
du. Ulasim ciddi bi¢imde felce ugramisti: Metro da, Manhattan ile
New Jersey’i birbirine baglayan PATH tren hizmetleri de durdu-
rulmustu. Otobiisler durmus, Manhattan’t dis mahallelere ve New
Jersey’e baglayan tim kopru ve tineller acil durum araclar1 disin-
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daki tim araclara kapatilmisti. Kulelerden ¢ikmay1 basarip evine
gitmek tizere New Jersey’e giden vapurlardan birine binen bir gor-
gt sahidinin agzindan dinlersek:

[Diinya Ticaret Merkezi bolgesine] paralel seyretmeye basladigimiz-
da, bir bakuk ki, iki kulenin de yerinde yeller esiyor. Oyle siirreel bir
duyguydu ki... Inanamadik. Boyle bir sey nasil olabilirdi? Tabii o s1-
rada ne ucaklarin kacirildigin biliyorduk, ne Pentagon’u, ne Pennsy-
Ivania’ya dogru giden ucagi, ne de FAA'nin buttn ucaklar acil ini-
se zorladigini. Ne olup bittigine dair en ufak bir fikrimiz bile yoktu.
Fakat sagimizda Ticaret Merkezi'nin oldugu yere baktigimda, 27 yil
boyunca ¢alismis oldugum binanin yerle bir oldugunu gorebiliyor-
dum. Afallamistim. Kimseden cit ¢itkmiyordu. Gozlerimize inanami-
yorduk. (Clark, 2006)

Bunlar olup biterken, Jimmy Dunne 6nce karisini, sonra arka-
daslarini ve ortaklarini aradi. Is ortag ve en yakin dostu olan Ch-
ris Quackenbush’a ulasmaya calisiyordu; cocukluklarindan beri
arkadaslard1. Bir yandan da patronu ve akil hocast Herman Sand-
ler’e ulasmaya calistyor, fakat ona da bir turla ulasamiyordu. Chris
ile Herman, Guney Kule’den sag cikmay1 basarmislar miydi? Ch-
ris'ten veya Herman’'dan 4-5 saat haber alamayinca, Jimmy en ko-
tistinu dustunmeye basladi. Dustinmesi bile aciyd: ama en yakin
arkadaslar ve ortaklar: teroristlerce dldirtulmiis olabilirdi. Belki
de onlar bir daha hic goremeyecekti.

Yine de, o kaotik ginde ayni seyi dusiinen pek coklar1 gibi,
Jimmy de umudunu korumaya calist1 ve “onlar1 bulacagiz” diye dii-
sinmekten vazgecmedi. “Disar1 ¢ikartilmis, hastaneye ya da baska
bir yere goturilmis insanlar olabilecegini dustinuyorduk, aramaya
firsat bulamamis olabilirlerdi, umudumuzu yitirmiyorduk.”

Sirketteki genc bir yatirim uzmanindan haber alindiginda,
umutlar hepten yeserdi.

Bir stajyerimiz vardi. Delifisek bir seydi. Ad1 Kevin Williams'ti. Golf
sahasindan ¢iktigimda babasiyla konustum, Kevin’i bulduklarimi soy-
ledi. Sevincten havalara u¢gmustu. Kevin'in yasadigini 6grendigimde
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