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Önsöz

Olumsuz deneyimler yaşamış insanlardan bazısı ayak-
ta kalıyor, bazısı yıkılıyor. Ayakta kalanlara dayanıklı diyo-
ruz. Acaba neden bazı insanlar diğerlerinden daha dayanık-
lı? Bunun bir nedeni kalıtımsal miras olabilir. Peki, dayanık-
lılığı sağlayan kalıtım dışındaki unsurlar nelerdir? Hangi kişi-
lik özellikleri dayanıklı olmamızı sağlıyor? Cesaret, kararlılık, 
iyimserlik, özgüven, dayanışma akla ilk gelen özellikler… Bu 
karakter özelliklerini nasıl inşa edebiliriz? Hadi bizden geçti, 
çocuklarımıza bu özellikleri nasıl kazandırırız? Bu kitapta bü-
tün bu sorulara cevap arıyoruz.
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Giriş

25 yıllık çocuk hekimliği deneyimimle, bebeklikten erişkinliğe 
geçişi pek çok çocukta izledim ve ailelerini yakından tanıma 
fırsatı buldum. Ebeveynlerin istemeseler bile, kendi düşün-
me tarzlarını, değerlerini, kalıplarını, korkularını ve endişeleri-
ni çocuklarına yansıttıklarına tanık oldum. Çocukların da, za-
manla ebeveynlerine benzediğini gördüm. 

Ebeveynlerin kendi korkularını çocuklara yansıtmala-
rının ne kadar yanlış olduğunu izledim. Çünkü bunlar, an-
ne-babaların kendine ait korkular ve çoğu zaman da doğru-
luk payı içermiyor. “Çok ağlıyor! Gece nasıl kesintisiz uyur? 
Yeterince kilo aldı mı? Bebeğin boyu uzayacak mı? Neden 
sık sık hastalanıyor?” gibi konularda çoğumuz hassas dav-
ranırken, “Acaba özgüveni yüksek mi? Yeterince kucağa alı-
yor muyum? Davranışlarım ilerde çocuğumun kişiliğini, psi-
kolojik yapısını nasıl etkiler?” gibi konular nedense ilgi alanı-
mızın dışında kalıyor. 

Örneğin; sürekli bebeğin başında bekleyen ve gözlem-
leyen anneler, çoğu zaman kendi endişelerinin farkında bi-
le değiller. Dolayısıyla farkında olmadıkları şeyi de yönete-
miyorlar. 

Bu kitap mucizevi bir sorun çözme kitabı değildir; ancak 
ebeveynlerin farkındalığını artırıp çocuklarının daha kaliteli 
bir hayat kurmasına yardım edebilir. Fark etmek değişimin 
başlangıcıdır. 

Çocuk gelişimiyle ilgili kitaplar okumak bu nedenle çok 
önemlidir. Fark edince ilmik söküğü gibi değişimin devamı 
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da gelir. Küçük yaşta minik bir değişiklik yapmak, 30 yıl son-
ra nasıl bir erişkin olacağı konusunda büyük bir farka dönü-
şür.

Dr. Şirin Seçkin
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Rezilyans Nedir?

Rezilyans(*) olumsuzluklara karşı hazırlıklı olma, stres ve trav-
mayla başa çıkabilme, zor koşullara uyum sağlama, yıkıcı 
deneyimlerden bir şeyler öğrenerek başa çıkma ve gelişme 
kapasitesidir. Hem ruhsal, hem de fiziksel esneklik ve daya-
nıklılıktır. 

Rezilyans sözcüğü yerine bu kitapta cümlenin içeriğine 
göre esneklik ve toparlanabilme becerisi, çabuk iyileşen, ha-
cıyatmaz, travmayla baş edebilme gücü, eski haline çabuk 
dönen, dirençli, zorlukları atlatabilme gücü, esnek, dayanıklı, 
güçlü gibi farklı tanımları da kullandık.

APA (Amerikan Psikoloji Derneği) zorluklar, travma, traje-
di, tehdit ya da ağır stres koşullarına iyi uyum sağlayabilme-
yi rezilyans olarak tanımlar. Stres altında, strese rağmen yük-
sek performans gösterebilme, rezilyant kişilik özelliği olarak 
tanımlanır. Zor koşullara karşın yaşamla ilgili tüm aktivitele-
re katılmayı, yaşam koşullarını değiştirebileceğine inanmayı 
ve bu uğurda uğraşmayı, güçlüklere meydan okuyarak kar-
şılamayı içerir. Zorluklar karşısında yıkılmama, olumsuzluklar 
geçince eski haline dönebilme becerisidir. Kırılmadan bükü-
lebilme, eğilme, olay geçtikten sonra da eski şekline döne-
bilme kapasitesidir.

(*)	 Resilience İngilizce ‘rizilyıns’ olarak okunurken, Fransızca ‘rezilyans’ olarak 
okunur. Sözcük ilk olarak 1674 yılında kullanılmıştır. Latince resiliance-, resi-
liens resiliere’den gelir. Resiliere gerilen yayın geri dönmesi gibi, geri sıç-
rama, geri yaylanma eski biçimine dönme anlamındadır. Re-+salire’den 
gelir.
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Muson yağmurlarında bambuların kırılmadan nerdeyse 
yere kadar eğilmeleri, yağmur geçince de tekrar ayağa kalk-
maları buna örnek olarak verilebilir. 

Rezilyans birçok faktöre bağlıdır çünkü herkes doğuştan 
belli miktarda çabuk iyileşme becerisine sahiptir. Herhangi 
bir travma sonrası, travma öncesi hale dönebilmeyi sağlar. 
Kalıtım önemli olmasına karşın, rezilyans sonradan öğrenile-
bilir ve geliştirilebilir. 

İlk 5 yaş oldukça önemlidir. Çocuğun kişilik yapısının bü-
yük bir bölümünün ilk 5 yılda geliştiği kabul edilir. Kişilik ya-
pıları kalıcı olarak bozulmadan, risk altındaki çocukları tespit 
edip erkenden desteklemek, ailelerine eğitim vermek önem-
lidir.

Herkesin strese, değişime verdiği cevap ve patoloji ge-
liştirme olasılıkları farklıdır. Toparlanabilme becerisine sahip 
kişiler stres altında bile fizyolojik, psikolojik ve sosyal olarak 
daha hızlı eski dengelerine kavuşurlar. Bu sürede sağlıkları-
nı yitirmezler. 

Örneğin; erişkin yaşamında sağlıklı kalabilmek, tansiyo-
nun yükselmemesi çocukluktaki rezilyansın devamı olarak 
kabul edilir. Dayanıklılık için hayatta kalmak yeterli değildir, 
terslikler devam etse de, hayatı tatmin edici bulmak, olum-
suzluğa uyum sağlamayı sürdürebilmek de önemlidir.

Rezilyans ile ilgili kişisel farklılıkların bir kısmı, beyin kim-
yasında örneğin; serotonini taşıyan genin nasıl çalıştığıyla 
açıklanabilir. 

Bu genin işlevinin bozukluğu, hafif bir stres karşısında ki-
şinin dağılmasına yol açabilir. Ailesinde depresyon geçiren 
yakınları varsa, kişinin boşanma, ölüm, işten çıkarılma gibi 
herhangi bir kayıptan sonra, uzun sürecek bir depresyona 
girmesi daha kolaydır. Bu insanlar stresle karşılaşmadan ön-
ce normal bir ruh yapısıyla sorunsuz yaşar. Arka arkaya bir 
sürü tersliğin olması da, depresyon ve kaygı bozukluklarına 
yol açabilir. 
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Ruhsal alt yapı sağlam olmadan zorlukları atlatabilme gü-
cünden bahsedilemez. Bu kişilerin, kendilik yapısı(*) sağlam-
dır; iyi tanımlanmış, tamamlanmış, bütünleşmiş, diğer insan-
larla sağlam ilişkiler kurabilirler. Kolay uyum sağlarlar, yani 
esnektirler. Kişilik bozuklukları, depresyon vb. varsa artık re-
zilyanstan bahsetmenin anlamı yoktur. Bu insanlar, hiç es-
nek değildir, yenilikler karşısında ve en ufak bir streste dar-
maduman olur. Rezilyans ruhsal yapı, henüz sağlamken ve 
özellikle çocuklarda önemlidir. Esnekliğe ve toparlanma be-
cerisine sahip olabilmek için, önce çocukken sağlam bir ken-
dilik yapısı geliştirmekle gerekir. Bu kitap ailelere, çocukları-
nın mizacı, kişiliği ve kimliğinde zorlandığı yerleri fark ederek, 
destek vermelerine yardım eder.

Sürekli aynı sorunla karşılaşan çocuk, o konuda daya-
nıklılık gösterebilirken, diğer alanlarda bunu göstermeye-
bilir. Örneğin; derslerinde çok başarılı olup, sınıf arkadaş-
larıyla ilişkileri çok kötü olabilir. Belli bir konuda belirli bir 
grupta daha rezilyant, diğer bir grupta ise aynı konuda za-
yıf olabilir. 

Örneğin; iyi bir sporcudur. Basketbol takımında kendine 
iyi bir yer yapmış ve takım içi ilişkileri de iyidir. Buna karşın, 
kendi ailesiyle kurduğu ilişkileri kötü olabilir. Çocukken da-
ha rezilyant olup, yaşı büyüdükçe bu özelliği azalabilir ya da 
kaybedebilir. Strese sağlıklı uyum gösterebilmek kişinin es-
nekliğe ve toparlanabilme becerisine sahip olması kadar; ai-
lesi, arkadaşları ve yaşadığı toplumdan ne kadar destek al-
dığına da bağlıdır.

(*)	 Kendilik yapısı (ing. egostructure), ego yapısı olarak da tanımlanabilir. İlk 
3-5 yılda büyük ölçüde bu kişilik çatısı tamamlanmış olur. Kişiliğin çekir-
değini duygusal yapı oluşturur. Duygusal yapı beynimizin daha ilkel olan 
limbik korteks bölümünde gelişir. Burada oluşan temel-çekirdek kişi-
lik yapısı ilk 5 yaştan sonra değiştirmek çok zordur. Kişilik yapısının geri 
kalanı, frontal kortekste oluşur. Kimlik yapısı, mantıklı düşünme buradadır. 
Beynin sürekli değişen ve öğrenen bölümü burasıdır.
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REZILYANS KAVRAMININ TARIHÇESI

Bu kavram ilk defa psikiyatrist Viktor Frankl tarafından öne 
sürülmüştür. Frankl, ikinci dünya savaşında Nazi kampla-
rında tüm ailesini kaybetmiş, kamplardaki olumsuz koşulla-
ra rağmen hayatta kalmayı başarabilmiştir. Daha sonrasında 
da, yaşadıklarının onu yücelttiğini ve bilgeliğe erişmesine na-
sıl yardım ettiğini kaleme alarak logo terapi ekolünü kurmuş-
tur. Logo terapi yaşadıklarında anlam bularak iyileşmeye da-
yanır. Kaderin ne getireceğini kontrol edemeyiz, ancak kendi 
duruşumuz, tutumumuz, nasıl karşıladığımız kaderimizi be-
lirler. Viktor Frankl, Nazi kamplarında hayatta kalabilen çoğu 
insanın, hayat boyu yaşadıklarını unutamayarak mağdur ol-
duklarını ve hayata tutunamadıklarına tanık olmuştur. Bazı in-
sanların ise, travmayı atlattıktan sonra eski hayatlarını tekrar 
kurabildiklerini ve mutlu olabildiklerini görmüştür. 

İnsanı boyun eğme, hatta kırılma noktasına kadar iten güç-
lüklerin, aynı zamanda onu büyüten, hatta daha iyi bir insan 
olmasını sağlayan bir basamak olarak algılanması, çoğu güç-
lüğe dayanmayı ve iyileşmeyi sağlar. Hayatın getirdiği güç-
lükler karşısında fiziksel, duygusal, ruhsal ve zihinsel olarak 
iyileşmek için, sorumluluk almak gerekir. Yapılan araştırma-
larda bu tarz insanların daha dayanıklı olduğu fark edilmiştir. 
Bu insanlar travmayı atlattıktan sonra, etik kavramlarının da-
ha da geliştiği sevgi, yardım alma ve verme becerilerinin yük-
sek olduğu ve sağlam dostluklar kurabildikleri fark edilmiştir.

REZILYANT KIŞILIKLER HANGI 
SORUMLULUKLARI ÜSTLENIR?

Kişinin hayatıyla ilgili sorumluluk alması, kader ile hayatını 
belirlemek arasındaki farkı anlaması, çevresinde esnekliğe 
ve toparlanabilme becerisine sahip insanları bulması ve on-
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ları kendine örnek alması, olumlu olması, olumlu duygular 
taşıması gerekir. Rezilyant kişinin, geleceğe umutla bakma-
sı, dostluklar kurmaya çalışması, korkularıyla yüzleşmesi, so-
runlardan kaçma yerine çözmeye çalışması ve yapamadık-
larından öğreneceği şeyler olması önemlidir. Olumsuz de-
neyimi tekrar yapıcı bir şekilde kurgulaması, sosyal destek 
araması ve alması, vücudunu egzersiz, iyi beslenme ve ye-
terli uykuyla sağlıklı tutmaya çalışması gerekli koşullar ara-
sında yer alır. Gerektiğinde tüm gücünü toplar ve kullanır. 
Maneviyata zaman arayışına girer, yardıma ihtiyacı olanlara 
yardım eder, anlam bulmaya çalışır. Hedefleri doğrultusunda 
gerekli eğitimi ve becerileri geliştirir. Başarının çalışma ve sa-
bırla geleceğini bilir. Kolayca vazgeçme yerine ısrarla çaba-
lar, değiştirilemeyecek olanı kabul eder. Başa gelen kaçınıl-
maz fiziksel ve psikolojik acıları sükûnetle ve asaletle kabul-
lenir. Kaderin getirdikleriyle büyür ve öğrenir.

Çocuklara kazandırılması gereken en önemli donanım 
sebatkâr olmaktır. Bu; bir karar verince onu ne pahasına 
olursa olsun hayata geçirmek, hiçbir koşul karşısında çözül-
memek anlamını taşır. Ne yapıyorsa yürekten ve hakkını ve-
rerek yapan kişi, hem öğrenir, hem de başarılı olur. Örneğin; 
mimar olmayı seçen bir genç, uzun saatler projelerin üzerin-
de çalışmayı göze almalıdır. İşinde iyi olmak istiyorsa, okul 
bittikten sonra aynı şekilde çalışmaya devam etmesi gere-
kecektir.
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Çocuklarda Rezilyans

ÇOCUKLARDA REZILYANS KAVRAMI 
NASIL ORTAYA ÇIKTI?

Bazı çocuklar olumsuz çevre koşullarında beklenenin tersi-
ne olumlu gelişirler. Fakirlik, anne-babanın işsizliği, istismar, 
afet vb. olumsuz koşullara rağmen, yetenekli, yeterli ve ge-
lişimini olumlu tamamlayabilen bu çocuklar sağlam ve güç-
lü kalarak hayatlarını devam ettirirler. Zor durumlardan sonra 
tekrar ayağa kalkabilme becerisi; hacıyatmaz olarak adlandı-
rılan rezilyans, ruhun bağışıklık sistemi ya da koruyucu kal-
kanı olarak düşünülebilir.

Ruhun kırılması yeni bir kavramdır. Ağır bir travma beyin-
de farklı ve patolojik yeni düşünme kalıplarının oluşmasına yol 
açarsa ruhsal yapı bozulur.

Hawaii Çalışması 

Hangi etkenlerin ruhu dayanıklı kıldığı ve özellikle hangi ço-
cukların tehlike altında olduğunu belirlemek için 1955 yılında 
Hawaii’de doğan ve zor koşullarda büyüyen 698 çocuk 40 yıl 
boyunca gözlenerek, ileriki yaşamlarındaki durumları değer-
lendirilmiştir. 

Çocukların üçte biri, çok zor koşullara karşın, hayatla 
mücadele edebilen ruh sağlamlığını koruyabilmiş erişkinle-
re dönüşmüştür. Bu çocukların kişisel özellikleri ve sorun-
larını yenmelerine yardımcı çevresel etkenler, rezilyans et-




