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OZET

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin kriz, stres ve belirsizlik durumlarma uyum saglama,
bu siireglerden giiclenerek ¢cikma ve duygusal dengeyi koruma kapasitesini ifade eder. Bu
beceri, yalnizca bireylerin psikolojik refahini desteklemekle kalmaz, ayni1 zamanda toplumsal
ve organizasyonel basari i¢in de kritik bir rol oynar. Giiniimiiz diinyasinda, bireyler ve
kurumlar pandemi, ekonomik dalgalanmalar, dijital doniisiim ve hizli degisen is dinamikleri
gibi kiiresel zorluklarla kars1 karsiya kalmaktadir. Bu tiir belirsizlikler, dayanikliligin yalnizca
igsel bir 6zellik degil, ayn1 zamanda gelistirilebilir bir beceri oldugunu gostermektedir. Bu
calisma, zihinsel dayaniklilig1 artirmada yenilik¢i ve bilimsel olarak desteklenmis yontemleri
incelemektedir. Sanat terapisi, bireylerin duygusal ifadelerini giiclendirerek stres yonetimine
katkida bulunurken; fiziksel dayanmikliligi artiran aktiviteler, zihinsel dayanikliligin
giiclenmesine yardimci olmaktadir. Hikaye anlaticiligi, bireylerin zorlayici deneyimlerini
anlamlandirmasini saglarken, deneme-yanilma yontemi ise 6grenme ve gelisimi tesvik eden
bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica, bankacilik gibi stres seviyesi yiiksek sektorlerde
zihinsel dayanikliligi destekleyen stratejiler analiz edilmistir. Bulgular, bu yontemlerin
bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini giiclendirdigini ve organizasyonlarin stirdiiriilebilir
basarisina katkida bulundugunu gostermektedir. Zihinsel dayaniklilik, bireysel gelisimi ve
toplumsal uyumu destekleyen temel bir beceri olarak giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel, dayaniklilik, pozitif, psikoloji
ABSTRACT

Mental resilience refers to an individual’s capacity to adapt to crises, stress, and
uncertainty while maintaining emotional balance and emerging stronger from these
experiences. This ability is not only essential for personal well-being but also plays a critical
role in societal and organizational success. In today’s world, individuals and institutions face
global challenges such as pandemics, economic fluctuations, digital transformation, and
rapidly changing work dynamics. These uncertainties demonstrate that resilience is not
merely an inherent trait but a skill that can be developed. This study explores innovative and
scientifically supported methods to enhance mental resilience. Art therapy strengthens
emotional expression and contributes to stress management, while physical endurance
activities help improve psychological resilience. Storytelling enables individuals to make
sense of challenging experiences, and the trial-and-error method fosters learning and
development. Additionally, strategies that support mental resilience in high-stress industries,
such as banking, are analyzed. The findings indicate that these approaches enhance
individualsa€™ ability to cope with stress and contribute to the sustainable success of
organizations. Mental resilience is becoming an increasingly vital skill that supports both
personal growth and social adaptation, making it an essential competency in today’s rapidly
evolving world.
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1. GIRIS

Glinlimiiz diinyasi, bireylerin ve organizasyonlarin siirekli degisen, belirsiz ve stres
yikli kosullar altinda varlik gostermelerini gerektiren dinamik bir yapiya sahiptir.
Kiiresellesme, dijital doniisiim, ekonomik dalgalanmalar, pandemiler ve teknolojik gelismeler,
bireyleri hem kigisel hem de profesyonel yasamlarinda yeni ve ongoriilemeyen zorluklarla
kars1 karsiya birakmaktadir (Seligman, 1998; McEwen, 2007). Bu tiir belirsizliklerle basa
cikabilmek ve kriz anlarinda ayakta kalabilmek igin bireylerin zihinsel dayanmiklilik
diizeylerinin yiiksek olmasi gerekmektedir. Zihinsel dayaniklilik (psychological resilience),
bireyin stres, kriz, travma ve baski altinda islevselligini siirdiirebilme, uyum saglayabilme ve
hatta giiclenerek gelisebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Fletcher & Sarkar, 2013).

Bu kavram, ozellikle son yillarda psikoloji, norobilim ve is diinyasinda onemli bir
aragtirma konusu haline gelmistir. Insanlarin neden ayni stresli veya travmatik olaylara farkli
tepkiler verdigini anlamaya yonelik caligsmalar, zihinsel dayanikliligin bireyin sadece
dogustan gelen bir 6zelligi olmadigini, aksine Ggrenilebilen ve gelistirilebilen bir beceri
oldugunu ortaya koymaktadir (Davidson & McEwen, 2012; Dweck, 2006). Pozitif psikoloji
alaninda yapilan arastirmalar, bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini artirmak igin gesitli
stratejiler gelistirebilecegini gostermektedir. Bu stratejiler arasinda duygusal diizenleme,
biligsel yeniden yapilandirma, sosyal destek mekanizmalari, mindfulness (bilingli
farkindalik), fiziksel egzersizler ve sanatsal aktiviteler gibi pek cok yaklasim bulunmaktadir
(Goleman, 1995; Fredrickson, 2001).

Bireylerin zihinsel dayaniklilik seviyeleri, yalnizca kisisel refahlar1 agisindan degil,
aym zamanda toplumsal ve kurumsal basar1 agisindan da kritik bir faktordiir. Ornegin,
bankacilik, saglik hizmetleri, egitim ve kamu yonetimi gibi yiiksek stres igeren mesleklerde
calisan bireylerin zihinsel dayaniklilik seviyeleri, is performanslarini, karar alma becerilerini
ve mesleki tatmin diizeylerini dogrudan etkileyebilmektedir (Luthans vd., 2007; Bakker &
Demerouti, 2017).

Aragtirmalar, stresli meslek gruplarinda calisan bireylerin daha yiiksek diizeyde
zihinsel dayanikliliga sahip olmalarinin tiikenmislik sendromu riskini azalttigini, kriz
anlarinda daha saglikli kararlar almalarina yardimer oldugunu ve isyerinde daha verimli
olmalarim1 sagladigim gostermektedir (Bonanno, 2004; Edmondson, 2019). Ozellikle
bankacilik sektort, siirekli degisen piyasa kosullarina uyum saglamak zorunda olan ve yiiksek
rekabet ortaminda faaliyet gOsteren bir alan olarak c¢alisanlarin zihinsel dayanikliliklarini
gelistirmelerini  gerektirmektedir (JP Morgan Chase, 2022; Kniffin vd., 2021). Finansal
krizler, ekonomik belirsizlikler ve miisteri beklentilerinin degiskenligi, bankacilik
sektoriindeki caliganlar igin biiyiik bir stres kaynagidir (Goldman Sachs, 2021). Nitekim,
yapilan arastirmalar, finans sektoriinde calisan bireylerin tiikenmiglik oranlarinin diger
sektorlere kiyasla daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Schaufeli vd., 2009).

Bankalarin  karsilagtiklart  krizler ve  belirsizlikler, c¢alisanlarin  psikolojik
saglamliklarin1 test etmekte ve =zihinsel dayanikliliklarini gelistirebilmeleri igin farkh
yontemler arayisina yonlendirmektedir. Zihinsel dayamiklilik, bireylerin  yalnizca
olumsuzluklarla basa ¢ikma kapasitesini artirmakla kalmaz, aym1 zamanda kisisel ve
profesyonel gelisim siireglerini destekleyerek bireyin kendisini gergeklestirmesine olanak
tanir (Frankl, 2006). Bu baglamda, zihinsel dayaniklilik yalnizca kriz anlarinda devreye giren
bir beceri degil, bireyin yasam boyu siirdiirebilecegi bir gelisim stirecidir (Southwick ve
Charney, 2018). Travmatik deneyimlerin ve stresli olaylarin ardindan bireylerin psikolojik
olarak daha giiclii hale gelebilecegini savunan travma sonrasi biiyiime (posttraumatic growth)
teorisi, zorluklarin sadece birer tehdit degil, aym1 zamanda kisisel gelisim i¢in bir firsat
olabilecegini gostermektedir (Tedeschi ve Calhoun, 2004).
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Son yillarda yapilan arastirmalar, zihinsel dayanikliligi artirmanin sadece psikolojik
faktorlerle simirlt olmadigini, fiziksel dayanikliligin, sanatsal faaliyetlerin ve yaratic
stireclerin de bireyin psikolojik esnekligini gii¢lendirdigini ortaya koymaktadir (Heijnen vd.,
2016; Dishman vd., 2006). Ozellikle sanat terapisi, fiziksel egzersizler, hikdye anlaticilig1 ve
deneme-yanilma temelli yenilik¢ilik gibi yontemler, zihinsel dayanikliligi artirmak i¢in
kullanilabilecek etkili ve 6zgiin yaklasimlar olarak karsimiza g¢ikmaktadir (Chatterjee ve
Vartanian, 2016; Brown, 2021).

Bu calismada, geleneksel psikolojik yaklagimlarin yani sira alternatif ve yenilik¢i
dayaniklilik stratejileri de ele alinarak bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmek
icin uygulanabilecek farkli yollar incelenecektir. Sanat terapisi, fiziksel dayaniklilig1 artiran
aktiviteler, hikdye anlaticiligt ve deneme-yanilma stratejileri gibi yenilik¢i yaklasimlar,
bireylerin ve organizasyonlarin zihinsel dayanikliligini artirmada etkili yontemler olarak ele
almacaktir (Denning, 2005; Malchiodi, 2007). Ozellikle bankacilik sektdriinde calisan
bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini giiclendirmek ve organizasyonlarin siirdiiriilebilir
basarisini artirmak amaciyla gelistirilen stratejiler analiz edilecektir (JP Morgan Chase, 2022;
HSBC, 2021).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, zihinsel dayanmikliligin bireyler, organizasyonlar ve
ozellikle bankacilik sektorii tizerindeki etkilerini derinlemesine incelemek ve dayaniklilig
artiran yenilik¢i stratejileri bilimsel temellere dayali olarak ortaya koymaktir. Giinlimiiz
diinyasinda belirsizlik, krizler ve hizli degisimler giderek yaygin hale gelmistir. Ozellikle
yiiksek stresli meslek gruplarinda calisan bireyler i¢in zihinsel dayaniklilik hem bireysel
refah1 hem de organizasyonel verimliligi artiran kritik bir faktor olarak kabul edilmektedir.

Bu aragtirma, bireysel ve kurumsal dayanikliligin nasil gelistirilebilecegini anlamak ve
yiiksek stres altinda calisan profesyoneller i¢in uygulanabilir ¢oziimler sunmak amaciyla
kapsaml1 bir literatiir incelemesi ve vaka analizleri gerceklestirmektedir. Ozellikle bankacilik
sektorii gibi yogun rekabetin ve finansal baskilarin yasandigi is kollarinda, zihinsel
dayanikliligin sadece bireysel bir yetkinlik degil, organizasyonel siirdiiriilebilirligi etkileyen
kritik bir faktor oldugu vurgulanacaktir.

1.2. Zihinsel Dayaniklihigin Tanim

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin zorluklar, stres, travmatik olaylar ve belirsizliklerle
basa ¢ikma kapasitelerini artiran bir psikolojik 6zellik olarak tanimlanmaktadir (Fletcher &
Sarkar, 2013). Bu kavram, bireylerin duygusal dengeyi koruma, biligsel esneklik gelistirme ve
krizlerden giiclenerek ¢ikma yeteneklerini kapsar. Zihinsel dayaniklilik, dogustan gelen bir
Ozellik olabilecegi gibi, 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir beceri olarak da ele alinmaktadir
(Southwick ve Charney, 2018). Zihinsel dayanikliligi anlamak i¢in farkli bilimsel
perspektifleri ele almak gerekmektedir:

1.2.1 Psikolojik Perspektif

Psikolojik perspektiften bakildiginda, zihinsel dayaniklilik, bireyin stresli veya
travmatik olaylar karsisinda kendini toparlayabilme, duygusal diizenleme stratejilerini
kullanabilme ve krizlerden ders ¢ikararak gelisme yetenegi olarak tanimlanir (Masten, 2014).
Dayanikl1 bireyler, zorluklar karsisinda esneklik gosterebilir, negatif deneyimlerden
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Ogrenerek gii¢lenebilir ve uyum saglama kapasitesini artirabilir. Psikolojik dayanikliligin
temelinde biligsel yeniden yapilandirma, duygusal farkindalik, 6z kontrol ve sosyal destek
mekanizmalarindan yararlanma becerileri yer alir. Bu bireyler, olumsuz duygularin etkisini
azaltarak problem ¢ozme siireclerini gelistirebilir ve stresin etkilerini daha iyi yonetebilirler
(Bonanno, 2004). Arastirmalar, zihinsel dayaniklilig1 yiiksek bireylerin daha az anksiyete ve
depresyon yasadigini, kriz anlarinda daha etkili kararlar aldigin1 ve uzun vadede psikolojik
refah diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir.

1.2.2 Norobilimsel Perspektif

Norobilimsel acidan zihinsel dayaniklilik, beyindeki noroplastisite (sinir hiicrelerinin
yeniden yapilanma yetenegi) ile dogrudan iliskili bir kavramdir (Davidson ve McEwen,
2012). Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek bireylerde, stres yonetimi ve duygusal diizenlemede
kritik rol oynayan prefrontal korteksin daha aktif oldugu ve amigdala gibi duygusal tepkileri
yoneten bolgelerin daha dengeli c¢alistigi belirlenmistir (McEwen, 2007). Kronik stresin,
beyindeki baglantilar1 zayiflatarak 6grenme ve hafiza siireclerini olumsuz etkileyebilecegi
ancak dayanikli bireylerde hipokampusun gelismis yapisinin bu etkileri minimize ettigi
gOriilmiistiir. Ayrica, dopamin ve serotonin gibi norotransmitterlerin dengeli salgilanmasi,
bireyin stresle basa ¢ikmasini kolaylastirarak daha olumlu bir ruh hali gelistirmesine yardimci
olur. Norobilimsel arastirmalar, diizenli fiziksel egzersiz, mindfulness ve sanatsal aktivitelerin
beyindeki stres diizenleme mekanizmalarimi giliglendirdigini ve zihinsel dayaniklilig
artirabilecegini gdstermektedir.

1.2.3 Sosyal ve Kiiltiirel Perspektif

Zihinsel dayanmiklilik, bireyin i¢inde bulundugu sosyal cevre ve Kkiiltiirel yap1
tarafindan sekillenir. Destekleyici bir sosyal ¢evreye sahip bireylerin, stresle daha iyi basa
cikabildigi ve zorlayict durumlarla karsilastiginda psikolojik olarak daha saglam bir durus
sergiledigi gosterilmistir (Cohen ve Wills, 1985). Aile, arkadaslar ve is ortami gibi sosyal
faktorler, bireyin duygusal giivenligini saglayarak kriz anlarinda daha saglikli kararlar
almasina yardimei olur.

Kiiltirel yapt da dayanikliligi belirleyen onemli unsurlardan biridir. Kolektivist
kiiltiirlerde bireylerin aile ve toplum destegi ile daha direncli hale geldigi, bireyci kiiltiirlerde
ise 0z yeterlilik ve bagimsiz karar alma becerilerinin dayanikliligi artirdigr goézlemlenmistir
(Triandis, 1995). Ornegin, Japon Kkiiltiiriinde sabir ve diren¢ gdsterme anlamina gelen
“Gaman” anlayisi, bireylerin krizler karsisinda gii¢lii kalmalarina yardimei olurken; Bati
toplumlarinda, bireylerin kendi baglarina ¢6ziim iiretme becerileri 6n plandadir. Ayrica,
sosyal dayanikliligi destekleyen faktorlerden biri de toplumsal dayanigsma ve empati
kiltliriidiir. Arastirmalar, bireylerin yalniz hissetmediklerinde stres seviyelerinin daha diisiik
oldugunu ve baskalariyla kurduklari anlamli iligkilerin psikolojik saglamliklarint artirdigini
gostermektedir. Ozellikle kriz donemlerinde dayanisma icinde hareket eden topluluklarm,
bireylerine daha fazla destek sagladigi ve onlarin duygusal yiiklerini azalttig1 belirlenmistir.

1.2.4 Organizasyonel Perspektif

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin is ortamindaki stresle basa ¢ikabilme, belirsizliklere
uyum saglama ve krizler karsisinda verimli calisabilme kapasitelerini de kapsamaktadir
(Bakker ve Demerouti, 2017). Is diinyasinda dayaniklilig1 yiiksek calisanlar, baski altinda bile
etkili kararlar alabilir, hizl1 adaptasyon gosterebilir ve tiretkenliklerini stirdiirebilir.
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Calisanlarin zihinsel dayanikliligini belirleyen en 6nemli faktorlerden biri is yerindeki
psikolojik giivenlik ortamidir. Ornegin, psikolojik giivenligi yiiksek olan sirketlerde,
calisanlarin hata yapma korkusu olmadan yenilik¢i ¢oziimler gelistirebildigi ve stres
seviyelerinin daha diisiik oldugu goriilmiistir (Edmondson, 1999). Bunun yami sira,
destekleyici liderlik anlayis1 ve esnek ¢alisma kosullar1 da calisanlarin stresle basa ¢ikmasini
kolaylagtirmaktadir.

Zihinsel dayaniklili§in organizasyonel a¢idan bir diger onemli bileseni ¢alisan refah
programlaridir. Biiyiik 6lgekli sirketler, ¢alisanlarinin stres yonetimi becerilerini gelistirmek
ve tiikkenmisligi onlemek amaciyla bilingli farkindalik (mindfulness) egitimleri, esnek ¢alisma
saatleri ve psikolojik destek hizmetleri sunmaktadir. Bu tiir uygulamalarin, ¢aligan bagliligini
ve is tatminini artirdigs tespit edilmistir (Luthans vd., 2007).

1.3. Zihinsel Dayamikhihg1 Etkileyen Faktorler

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin strese, krizlere ve belirsizliklere karsi gosterdigi uyum
kapasitesini belirleyen ¢ok boyutlu bir yapidir (Fletcher & Sarkar, 2013). Bu kapasite, bireyin
dogustan sahip oldugu kisilik 6zellikleri, psikolojik dayaniklilik becerileri ve ¢evresel destek
sistemleri tarafindan sekillenir (Masten, 2014). Zihinsel dayaniklilig1 belirleyen faktorler igsel
(bireyin sahip oldugu kisisel kaynaklar) ve gevresel (sosyal ve kiiltiirel faktorler) olarak iki
ana baslikta ele alinmaktadir (Southwick & Charney, 2018).

1.3.1. i¢sel Faktorler

Icsel faktorler, bireyin duygusal, bilissel ve davranigsal mekanizmalarindan olusur. Bu
faktorler, bireyin stres ve kriz anlarinda nasil tepki verecegini belirleyen en 6nemli unsurlar
arasinda yer almaktadir (Reivich & Shatté, 2002). Duygusal mekanizmalar, bireyin stresli
durumlarda duygularini diizenleme kapasitesini belirlerken, biligsel mekanizmalar olaylari
nasil yorumladigini ve alternatif ¢oziimler iiretebilme yetenegini ifade eder. Bilissel esneklik
ve olumlu diisiinme becerileri, krizleri firsata ¢evirmeyi saglar. Davranigsal mekanizmalar ise
bireyin stresle nasil basa ¢iktigini ve aktif ¢oziim yollar1 gelistirip gelistiremedigini belirler.
Oz-diizenleme becerileri, bireyin stres karsisinda bilingli tepkiler vermesini ve daha saglikh
kararlar almasmi destekler. Sonu¢ olarak, igsel faktorler, bireyin krizleri yonetmesini,
psikolojik olarak dayanikli kalmasini ve travmalardan gii¢clenerek ¢ikmasini saglar.

1.3.1.1 Oz-Farkindalik ve Duygusal Zeka

Oz-farkindalik, bireyin duygularin1 tanmmasi, diisiincelerini anlamasi ve stres
tepkilerini yonetebilmesi anlamina gelir (Goleman, 1995). Duygusal zekasi yiiksek
bireylerin, stresli durumlarda daha hizli sakinlesebildigi ve krizleri yonetmede daha basarili
oldugu belirlenmistir (Salovey ve Mayer, 1990). Bu bireyler, olumsuz duygularin1 yoneterek
kriz anlarinda daha bilingli kararlar alabilir ve ¢evreleriyle daha saglikli iletisim kurabilirler
(Salovey ve Mayer, 1990). Ayrica, empati yetenekleri sayesinde sosyal iliskilerini giigclendirir
ve ig birligine dayali ¢oziimler iiretirler.

1.3.1.2 Bilissel Esneklik

Bilissel esneklik, bireyin degisen kosullara hizla uyum saglayabilmesi, alternatif
diislince yollar1 iiretebilmesi ve olaylara farkli perspektiflerden yaklasabilmesi anlamina gelir
(Bonanno, 2004). Bu yetenek, bireyin stresli ve belirsiz durumlarda ¢6ziim odakh
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diisiinebilmesini saglayarak kriz anlarinda daha saglikli kararlar almasina yardimer olur.
Zihinsel esnekligi yiiksek bireyler, karsilastiklari zorluklar1 tehdit olarak goérmek yerine,
gelisim firsat1 olarak degerlendirme egilimindedir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bu bireyler,
negatif duygulara takili kalmak yerine, hizli ve bilingli bir sekilde strateji degistirebilir,
duygularini1 daha iyi yonetebilir ve uzun vadeli hedeflerine bagh kalabilirler. Ayrica, biligsel
esneklik yaraticiligi destekler, problem ¢ozme becerilerini gelistirir ve bireyin hem kisisel
hem de profesyonel yasamda daha basarili olmasini saglar.

1.3.1.3 I¢sel Motivasyon ve Amaca Yoneliklik

Igsel motivasyon, bireyin dissal &diillerden bagimsiz olarak kendi igindeki istek ve
merak duygusuyla hareket etmesi anlamina gelir (Deci ve Ryan, 1985). Amaca yonelik
bireyler, belirledikleri hedeflere ulasmak i¢in karsilastiklar1 zorluklara ragmen kararlilikla
ilerler ve engelleri 6grenme firsati olarak goriirler. Bu kisiler, motivasyonlarini siirdiirebilmek
icin anlamli bir amag gelistirmeye dnem verir ve uzun vadeli basariya odaklanirlar. Yapilan
arastirmalar, belirgin bir yasam amaci olan bireylerin daha yiiksek zihinsel dayaniklilik
gosterdigini ortaya koymaktadir (Frankl, 2006). Amaca yoneliklik, bireyin duygusal
regiilasyonunu gii¢lendirerek stresli durumlarla basa ¢ikmasimi kolaylastirir ve psikolojik
saglamligini artirir. Uzun vadeli hedefleri olan bireyler, anlam arayisi iginde olmalari
sayesinde krizleri daha iyi yOnetebilir, motivasyonlarimi kaybetmeden yeni stratejiler
gelistirebilir ve kisisel gelisimlerine daha fazla yatirim yapabilirler.

1.3.1.4 Oz-Diizenleme Becerileri

Oz-diizenleme, bireyin duygularini, diisiincelerini ve davramislarin1 kontrol edebilme
kapasitesidir (Duckworth ve Seligman, 2005). Bu beceri, bireyin stresli veya belirsiz
durumlarla karsilagtiginda tepkilerini bilingli olarak yonetmesini, uzun vadeli hedeflerine
odaklanmasini ve dikkatini dagitan unsurlara kars1 direng gdstermesini saglar. Oz-diizenleme
becerileri yiiksek bireyler, zorluklarla daha saglikli basa cikabilir, duygusal dalgalanmalar1
minimize edebilir ve problem c¢ozme yetkinliklerini giiglendirebilir. Bu siire¢, bireyin
motivasyonunu koruyarak hedeflerine bagli kalmasimi ve krizler karsisinda sogukkanli bir
yaklasim sergilemesini destekler. Yapilan arastirmalar, 6z-diizenleme becerilerinin stres
yonetimini kolaylagtirarak zihinsel dayamikliligi artirdigini ve bireyin psikolojik refahim
gelistirdigini gostermektedir (Baumeister ve Heatherton, 1996). Ozellikle is hayatinda ve
akademik basarilarda, duygular1 kontrol edebilme, hedef odakli ¢alisma ve 6z disiplinli
hareket etme yetenegi basarinin 6nemli belirleyicilerinden biridir.

1.3.2. Cevresel Faktorler

Zihinsel dayaniklilik, yalnizca bireyin i¢sel kaynaklarina baglh degildir; ayni1 zamanda
cevresel faktorler de bu siireci 6nemli 6l¢giide etkilemektedir. Aile, sosyal ¢evre, is ortami ve
kiltiirel faktorler, bireyin stresle basa ¢cikma kapasitesini sekillendiren unsurlar arasinda yer
alir (Southwick vd., 2016). Sosyal destek sistemleri, egitim ve isyeri dinamikleri gibi gevresel
faktorler, bireyin krizler karsisinda daha direngli olmasini saglamaktadir (Bonanno, 2004).
Cevresel faktorler, bireyin zihinsel dayanikliligini sekillendiren temel bilesenlerden biridir.
Sosyal destek sistemleri, egitim, kiiltiirel yap1 ve is ortami, bireyin stresle basa ¢ikma
kapasitesini dogrudan etkilemektedir. Arastirmalar, destekleyici bir sosyal ¢evreye sahip olan
bireylerin daha yiiksek psikolojik dayaniklilik gosterdigini ve krizler karsisinda daha iyi
toparlandigini ortaya koymaktadir (Masten, 2014).
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Bu nedenle, bireylerin zihinsel dayanikliliklarini artirmak igin ¢evresel faktorlerin
olumlu yonde gelistirilmesi hem bireysel hem de organizasyonel basari agisindan kritik bir
Oneme sahiptir.

1.3.2.1. Sosyal Destek ve Aile Baglari

Sosyal destek, bireylerin stres ve travma ile baga ¢ikma yetenegini artiran en dnemli
cevresel faktorlerden biridir (Cohen ve Wills, 1985). Ozellikle kriz anlarinda aile, arkadaslar
ve sosyal ¢cevrenin sagladigi destek, bireyin psikolojik dayanikliligini artirmaktadir.

e (iglii sosyal baglara sahip bireylerin, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) yasama
olasilig1 daha diisiiktiir (Kaniasty ve Norris, 2009).

e Aile ici destek, bireyin stresle basa ¢ikmasini kolaylagtirarak psikolojik saglamligini
giiclendirir (Masten, 2014).

e Arkadas ve is g¢evresinden alinan duygusal destek, kriz anlarinda bireyin problem
¢ozme becerilerini gii¢lendirmektedir (Hobfoll vd., 2007).

Ozellikle ¢ocukluk déneminde sevgi dolu ve destekleyici bir aile ortaminda biiyiiyen
bireylerin, yetiskinlik doneminde daha dayanikli oldugu bulunmustur (Werner & Smith,
2001). Bununla birlikte, sosyal destek eksikligi, bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini
olumsuz yonde etkilemektedir (Taylor, 2011).

1.3.2.2. Egitim ve Kiiltiirel Faktorler

Bireyin i¢inde yetistigi kiiltlirel ortam ve aldig1 egitim, zihinsel dayaniklilig1 dogrudan
etkileyen onemli faktorler arasindadir (Ungar, 2008). Kiiltiirel normlar, bireyin zorluklarla
nasil basa ¢ikacagini ve dayanikliligi nasil gelistirecegini belirleyen bir ¢ergeve sunar.

e Bireyselci kiiltiirlerde, bireylerin kendi baslarina sorunlarla basa c¢ikmalar
beklenirken, kolektivist kiiltiirlerde, dayaniklilik sosyal destek sistemleri araciligiyla
gelistirilir (Triandis, 1995).

e Egitim sistemi, bireylerin problem ¢dzme becerilerini gelistirmelerine ve psikolojik
esneklik kazanmalarina katki saglar (Rutter, 2006).

e Kiiltirel dayanmiklilik mekanizmalari, bireylerin travmalarla nasil basa c¢ikacagini
belirleyen 6nemli unsurlardan biridir (Ungar, 2013).

Ornegin, Japon kiiltiiriinde “Gaman” (sabir ve direng gdsterme) anlayis1, bireylerin
krizler karsisinda zihinsel dayaniklilik geligtirmelerine yardimei olmaktadir (Naito ve Gielen,
2012). Ayn sekilde, Amerikan kiiltiiriinde bireysel basartya vurgu yapilmasi, bireylerin kendi
baslarina problem ¢ozme yeteneklerini gelistirmelerini tesvik etmektedir (Markus ve
Kitayama, 1991).

1.3.2.3. Is Ortanu ve Organizasyonel Kiiltiir

Calisanlarin zihinsel dayanikliligi, is ortaminin stres seviyesine, yoneticilerin liderlik
tarzina ve organizasyon kiltiiriine bagl olarak degiskenlik gostermektedir (Luthans vd.,
2006).

e Psikolojik giivenligi yiiksek is ortamlari, ¢alisanlarin hata yapma korkusu olmadan
yenilik¢i ¢oziimler gelistirmelerini saglar (Edmondson, 1999).

e Esnek ¢alisma modelleri ve c¢alisan refah programlari, is stresini azaltarak zihinsel
dayaniklilig1 destekler (Schaufeli vd., 2009).
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e Destekleyici liderlik ve takim c¢alismasi, ¢alisanlarin kriz dénemlerinde daha dayanikli
olmalarina katkida bulunur (Avolio ve Gardner, 2005).

Omegin, Google gibi biiyiik teknoloji firmalari, ¢alisanlarina zihinsel dayaniklilig:
artiran mindfulness ve stres yonetimi egitimleri sunarak is ortaminda psikolojik dayanikliligi
desteklemektedir (Goleman, 2013).

2. ZIHINSEL DAYANIKLILIGI ARTIRAN YONTEMLERI iNCELEMEK

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin stres, travma, kriz ve belirsizlikler karsisinda uyum
saglama ve giiglenerek ¢ikma kapasiteleri olarak tanimlanmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2013).
Geleneksel dayaniklilik stratejileri, bilissel yeniden yapilandirma, stres yonetimi ve
psikoterapi gibi bilimsel temellere dayanan yoOntemlerden olusmaktadir (Southwick &
Charney, 2018). Ancak, son yillarda yapilan arastirmalar ve uygulamalar, daha yaratici ve
yenilikgi tekniklerin zihinsel dayaniklilig1 artirmada giiglii araglar sundugunu gostermektedir.

Bu baglamda, sanat terapisi, fiziksel dayaniklilik, hikdye anlaticiligt ve deneme-
yanilma gibi yoOntemler, bireylerin psikolojik esneklik kazanmalarmma ve stres yOnetimi
becerilerini gelistirmelerine yardimci olan alternatif yaklagimlar olarak one ¢ikmaktadir
(Davidson ve McEwen, 2012). Bu boliimde, zihinsel dayanikliligi artirmada geleneksel
yontemlerin Gtesine gegen ve bilimsel olarak desteklenen yeni stratejiler detaylandirilacaktir.

2.1. Sanat Terapisi

Sanat terapisi, bireylerin duygusal, bilissel ve sosyal siireglerini destekleyen yaratici
bir terapi yontemi olarak tanimlanmaktadir (Malchiodi, 2007). Resim, miizik, dans, tiyatro ve
yaz1 gibi sanatsal aktiviteler, bireylerin i¢ diinyalarimi ifade etmelerine ve stresle basa
¢ikmalarina yardimer olmaktadir (Chatterjee ve Vartanian, 2016).

Bu terapi yontemi, psikoterapotik siireclerde duygusal diizenleme, stres yonetimi ve
psikolojik dayanikliligr artirmak i¢in  kullanilmaktadir. Ozellikle travma sonrasi  stres
bozuklugu (TSSB), anksiyete ve depresyon tedavisinde etkinligi bilimsel olarak kanitlanmigtir
(Reynolds ve Prior, 2003).

Sanat terapisinin etkileri, norobilimsel, psikolojik ve sosyal
temellerle agiklanmaktadir. Yaratici siireglerin, beynin stres tepkisini yoneten limbik sistem
tizerinde olumlu etkiler yarattigibelirlenmistir (Davidson ve McEwen, 2012). Ayrica, sanatla
ugrasan bireylerin 6z-farkindalik, duygusal denge ve biligsel esneklik gelistirdigi
gbzlemlenmistir (Malchiodi, 2012).

2.1.1. Bilimsel Temeller

Sanat terapisi, beynin farkli bolgeleri arasindaki etkilesimi artirarak bireylerin
psikolojik esnekliklerini gelistirmesine yardimci olmaktadir (Chatterjee & Vartanian, 2016).
Bilimsel aragtirmalar, sanatin zihinsel dayaniklilig1 artirma mekanizmalarini ii¢ temel baslik
altinda incelemektedir:

1. Beynin Limbik Sistemi Uzerindeki Etkisi

- Beynin duygular1 yoneten amigdala bolgesi, sanat aktiviteleri sirasinda daha dengeli
bir aktivasyon gostermektedir (Davidson ve McEwen, 2012).

- Yaratict faaliyetler, stres hormonlarinin azalmasimi saglayarak bireyin psikolojik
rahatlama yagsamasina yardimci olmaktadir (Heijnen vd., 2016).
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2. Noroplastisite ve Sinir Hiicreleri Arasindaki Baglantilar

- Sanat, beyin hiicreleri arasindaki baglantilar1 artirarak bireyin problem ¢6zme
yetenegini gelistirmektedir (Zaidel, 2014).

- Beyin plastisitesi (yenilenme yetenegi), yaratici siireglerle desteklendiginde zihinsel
dayaniklilig1 gii¢lendirmektedir (Davidson ve McEwen, 2012).
3. Duygusal Regiilasyon Mekanizmalari

- Sanat terapisi, bireyin travmalarini isleyerek duygusal biitiinligiinii korumasina
yardimci olmaktadir (Malchiodi, 2007).

- Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek bireyler, yaratici siiregler yoluyla olumsuz duygularini
doniistiirme kapasitesine sahiptir (Reynolds ve Prior, 2003).

2.1.2. Sanat Terapisi: Resim, Miizik, Dans ve Tiyatro ile Zihinsel Dayanikliligi
Giiclendirme

Sanat terapisi, bireylerin duygusal, biligsel ve sosyal siire¢lerini destekleyen yaratici
bir terapi yontemi olarak tanimlanmaktadir (Malchiodi, 2007). Bu yaklasim, bireylerin
travma, stres ve psikolojik baskilar karsisinda i¢ diinyalarmi kesfetmelerine ve ifade
etmelerine olanak tanir. Giiniimiizde, sanat terapisi uygulamalar1 farkli disiplinlerde genis bir
kullanim alanina sahiptir ve zihinsel dayanikliligir artirmada 6nemli bir rol oynamaktadir.
Resim, miizik, dans ve tiyatro terapileri gibi ¢esitli sanat temelli yaklagimlar, bireylerin
psikolojik esneklik kazanmalarina ve stres yonetimi becerilerini gelistirmelerine yardimci
olan alternatif yontemler olarak 6ne ¢ikmaktadir (Chatterjee ve Vartanian, 2016).

Sanat terapisi uygulamalarinda kullanilan dort temel yontem — resim terapisi, miizik
terapisi, dans ve hareket terapisi ile tiyatro terapisi — farkli sanatsal ifadeler yoluyla bireylerin
icsel deneyimlerini disa vurmalarint ve duygusal iyilesme siireclerini desteklemektedir
(Davidson ve McEwen, 2012).

Resim Terapisi

Resim terapisi, bireylerin igsel diinyalarini ifade etmeleri i¢in sanatin giliciinden
yararlanan etkili bir terapi yontemidir (Malchiodi, 2012). Ozellikle kelimelerle ifade
edilemeyen duygularin disa vurulmasi i¢in gii¢lii bir ara¢ olarak goriilmektedir. Bu yontemde,
bireyler boyalar, kalemler veya diger sanatsal malzemeleri kullanarak duygularini, anilarini ve
diisiincelerini  sekillendirebilirler. Resim yapmak, bilincaltindaki duygularin farkina
varilmasina ve terapotik siiregte islenmesine yardimei olur (Reynolds ve Prior, 2003).

Travma Sonras1 Stres Bozuklugu (TSSB) gibi durumlarin tedavisinde resim terapisinin
etkinligi kanitlanmistir. Yapilan arastirmalarda, resim yapmanin bireylerde kaygiyr azalttigi,
duygusal diizenlemeyi destekledigi ve stres seviyelerini diisiirdiigii gosterilmistir (Reynolds
ve Prior, 2003). Resim terapisi, Ozellikle ¢ocuklar ve travma magdurlar1 i¢in oldukca
faydalidir ¢iinkii kelimelerle ifade edilmesi zor olan duygular, resimler araciligiyla aciga
¢ikabilir (Malchiodi, 2007).

Miizik Terapisi

Miizik terapisi, bireylerin miizigi dinleyerek, c¢alarak veya sdyleyerek duygusal
iyilesme siireglerine katkida bulundugu bir terapi yontemidir (Koelsch, 2010). Bu terapi,
duygusal regiilasyonu destekler, bireyin kendini ifade etmesini saglar ve zihinsel dayaniklilig
artirir. Norobilim arastirmalari, miizigin beyindeki 6diil ve duygusal islemleme merkezlerini
aktive ettigini ve bireyin motivasyonunu artirdigin1 ortaya koymaktadir (Chanda ve Levitin,
2013).
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Miizik terapisi bireyin kaygi ve depresyon seviyelerini diisiirmeye yardimci olur
(Koelsch, 2010). Ornegin, klasik miizik dinlemek stres hormonlarinin azalmasina katki
saglarken, hareketli ritimlere sahip miizikler bireyin enerjisini artirabilir ve olumlu bir ruh hali
gelistirmesine destek olabilir (Chatterjee & Vartanian, 2016). Ayrica, bireyin kendi miizigini
yapmas1 veya enstriiman ¢almasi, yaratici siirecleri harekete gecirerek zihinsel dayanikliligi
giiclendirir (Reynolds ve Prior, 2003).

Miizik terapisi, Ozellikle biligsel bozukluklar1 olan bireyler, Alzheimer hastalar1 ve
otizm spektrum bozuklugu olan bireyler icin etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir
(Koelsch, 2010). Grup miizik terapileri ise sosyal baglantiy1 tesvik ederek bireylerin
destekleyici bir ortamda kendilerini ifade etmelerini saglar (Chanda ve Levitin, 2013).

Dans ve Hareket Terapisi

Dans ve hareket terapisi, bedenin hareketleri yoluyla bireyin duygusal, fiziksel ve
biligsel iyilesmesini saglayan bir terapi bigimidir (Koch vd., 2014). Bu yontem, bireylerin
travmalarini, streslerini ve duygusal blokajlarin1 bedensel ifadeler yoluyla islemelerine
yardimect1 olur.

Beden farkindaligini artiran bu terapi yontemi, bireyin kendisini daha iyi tanimasina
ve fiziksel olarak rahatlamasina yardimci olur (Payne vd., 2019). Dans ve hareket terapisi,
stres hormonlarin1 diigiirerek bireyin gevsemesini saglarken, bedensel ifadeler yoluyla
bastirilmig duygularin serbest birakilmasina olanak tanir (Koch vd., 2014).

Bu terapi yontemi ozellikle depresyon, anksiyete ve travma sonrasi stres bozuklugu
olan bireyler i¢in Onerilmektedir (Ross ve Thomas, 2013). Hareket etmek, bireyin kendi
siirlarini kesfetmesine, duygusal blokajlarin1 agsmasina ve fiziksel dayanikliligiyla birlikte
zihinsel dayanikliigini da gelistirmesine yardimcei olur (Davidson ve McEwen, 2012). Grup
dans terapileri, bireylerin baskalariyla bag kurmasima ve destekleyici bir ortamda hareket
etmesine katki saglar (Chatterjee ve Vartanian, 2016).

Tiyatro Terapisi

Tiyatro terapisi, bireylerin yasadiklar1 travmalar1 veya zorluklar1 bir oyun veya hikaye
anlatim1 yoluyla ifade etmelerini saglayan bir terapi yontemidir (Goldstein ve Winner, 2012).
Bireylerin kendi hayatlarindaki olaylar1 dramatize etmeleri, olaylar1 farkli agilardan
gormelerine ve duygusal siireglerini anlamlandirmalarina yardimeci olur.

Bu terapi, bireyin hayal giiclinii ve yaratici yoniinii harekete gecirerek, stresle basa
¢ikma mekanizmalarini gii¢lendirir (Bower vd., 2013). Tiyatro terapisi, bireyin 6zgiivenini
artirarak topluluk Oniinde konusma ve ifade becerilerini gelistirir (Goldstein ve Winner,
2012). Sosyal becerilerin gelismesini tesvik ederken, empati kurma yetenegini artirir ve
duygusal zekayi giiglendirir (Bower vd., 2013).

Tiyatro terapisi, ozellikle sosyal kaygisi olan bireyler, depresyon yasayan kisiler ve
travma magdurlar icin etkili bir yontem olarak kullanilmaktadir (Chatterjee ve Vartanian,
2016). Bireyin hikayesini paylagsmasi, onun duygusal yiiklerini hafifletmesine ve psikolojik
dayanikliligini gii¢lendirmesine yardimci olur (Reynolds ve Prior, 2003). Ayrica, grup tiyatro
terapileri bireylerin sosyal iliskilerini giiclendirmelerine ve topluluk i¢inde kendilerini daha
rahat ifade etmelerine olanak tanir (Goldstein ve Winner, 2012).
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2.1.3. Vaka Calismasi

Sanat terapisinin zihinsel dayanikliliga etkilerini inceleyen bir aragtirmada, kanser
hastalarinin sanat terapisi seanslarina katiliminin, stres seviyelerinde %40 oraninda azalma
sagladig1 belirlenmistir. (Reynolds & Prior, 2003).

Arastirma Detaylari:

- Katilimeilar: 60 kanser hastasi
- Yontem: Haftada 2 kez 60 dakikalik sanat terapisi seanslari
Sonuclar:
- Katilimeilarin %851, terapi seanslarinin duygusal rahatlama sagladigini ifade etmistir.
- Stres seviyelerinde ortalama %40 azalma gézlemlenmistir.
- Depresyon belirtileri, terapi sonrasinda %30 oraninda azalmistir.

Bu vaka caligmasi, sanat terapisinin sadece psikolojik degil, ayn1 zamanda fizyolojik
rahatlama sagladigin1 da kanitlamaktadir.

2.1.4. Sanat Terapisinin Zihinsel Dayanikiiik Uzerindeki Genel Etkileri

Sanat terapisi, bireylerin zihinsel dayanikliliklarini artirmak i¢in biitiinciil bir yaklagim
sunmaktadir. Yapilan arastirmalar ve vaka calismalari dogrultusunda, sanat terapisinin su
temel etkilere sahip oldugu belirlenmistir:

1. Stres Seviyelerini Azaltir: Sanat terapisi uygulayan bireylerde kortizol seviyeleri
daha diisiik 6l¢iilmektedir (Koelsch, 2010).

2. Duygusal Regiilasyonu Giiglendirir: Travmalarla basa ¢ikmay1
kolaylastirarak bireyin psikolojik biitiinliigiinii korumasina yardimci olur (Reynolds ve Prior,
2003).

3. Beyin Plastisitesini Artirir: Sinir hiicreleri arasindaki baglantilar1 giiclendirerek
biligsel esnekligi artirir (Davidson ve McEwen, 2012).

4. Oz-Farkindahigi Artirir: Bireyin kendi duygularini anlamlandirmasma ve ifade
etmesine olanak tanir (Malchiodi, 2007).

5. Travma Sonras1 Biiylimeyi Destekler: Sanat terapisi, bireyin travma sonrasi
giiclenmesine ve olaylar1 anlamlandirmasina yardimer olur (Tedeschi ve Calhoun, 2004).

Sanat terapisi, bireylerin duygusal ve bilissel dayanikliliklarini artirarak zorluklarla
basa ¢ikma kapasitelerini giiglendiren bir ydntemdir. Ozellikle stres yogun meslek gruplarinda
ve travma sonrasi siireclerde uygulanmasi, bireylerin psikolojik dayanikliliklarini artirmada
onemli bir rol oynamaktadir.

2.2. Fiziksel Dayamikhilik ve Spor

Fiziksel dayaniklilik, bireylerin fiziksel ve zihinsel olarak uzun siireli ¢abalara karsi
direng gosterebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Hillman vd., 2008). Giiniimiizde
yapilan aragtirmalar, fiziksel dayanikliligin yalnizca bedensel saglik iizerinde degil, ayni
zamanda zihinsel ve psikolojik esneklik {izerinde de dogrudan etkili oldugunu gdstermektedir
(Dishman vd., 2006).

Spor ve fiziksel egzersiz, bireylerin stresle basa ¢ikma mekanizmalarimi giiglendiren,
kayg1 seviyelerini diigiiren ve duygusal dengeyi korumalarma yardimer olan etkili araclar
olarak degerlendirilmektedir (Heijnen vd., 2016). Diizenli fiziksel aktivitenin, beyindeki stres
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diizenleyici hormonlar1 dengeledigi, bilissel performansi artirdig1 ve bireylerin kriz anlarinda
daha direngli olmasini1 sagladigi bilimsel olarak kanitlanmistir (Biddle ve Asare, 2011). Bu
boliimde, fiziksel dayanikliligin zihinsel esneklik, stres yonetimi ve psikolojik dayaniklilik
tizerindeki etkileri incelenecek ve uygulamali 6rneklerle detaylandirilacaktir.

2.2.1. Bilimsel Destek

Fiziksel egzersizin zihinsel dayanikliligi artirici etkileri fizyolojik, psikolojik ve
norobilimsel agidan degerlendirilmektedir.

Egzersiz ve Stres Diizenleme Mekanizmalari

- Beyin Plastisitesini Artirma: Diizenli egzersiz yapan bireylerin hipokampus ve
prefrontal korteks bolgelerinde daha giiclii baglantilar olustugu tespit edilmistir
(Hillman vd., 2008).

- Kortizol ve Endorfin Salgisin1 Diizenleme: Fiziksel aktivitenin, stres hormonu olan
kortizol seviyelerini diislirdiigli ve bireylerin daha sakin kalmasimi1 sagladigi
belirlenmistir (Heijnen vd., 2016).

- Norotransmitter Destegi: Egzersiz yapan bireylerin serotonin ve dopamin seviyelerinin
daha yiiksek oldugu ve bunun duygusal dengeyi artirdigi gézlemlenmistir (Biddle ve
Asare, 2011).

Psikolojik ve Biligsel Dayanikliliga Katkilar

- Biligsel Esneklik ve Karar Verme: Dayaniklilik sporlartyla ilgilenen bireylerin
problem c¢6zme ve karar alma siireclerinde daha basarili oldugu belirlenmistir
(Dishman vd., 2006).

- Oz-Diizenleme Becerileri: Diizenli fiziksel egzersiz yapan bireylerin stresle daha iyi
basa ciktiklar1 ve duygusal tepkilerini daha saglikli bir sekilde diizenleyebildikleri
tespit edilmistir (Ross ve Thomas, 2013).

- Motivasyon ve Hedef Odaklilik: Maraton, triatlon gibi uzun siireli sporlarla ugrasan
bireylerin mental diren¢ seviyelerinin daha yiliksek oldugu ve motivasyonlarimi
stirdiirebilme becerilerinin gelistigi belirlenmistir (Biddle ve Asare, 2011).

Bu bilimsel bulgular, fiziksel dayanikliligin yalnizca kas giicii ve fiziksel performans
acisindan degil, ayn1 zamanda bireylerin zihinsel esneklik ve stres yonetimi kapasiteleri
acisindan da 6nemli bir faktdr oldugunu gostermektedir.

2.2.2. Uygulamalar

Fiziksel dayaniklilig1r artirmak i¢in farkli egzersiz tiirleri ve aktiviteler, bireylerin
psikolojik esnekliklerini gelistirmek i¢in etkili bir sekilde kullanilmaktadir.

Yoga ve Meditasyon

- Kortizol seviyelerini diisiirerek bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesini artirmaktadir
(Ross & Thomas, 2013).

- Zihinsel farkindaligi  artirarak, Dbireylerin duygu diizenleme becerilerini
gelistirmelerine yardimci olmaktadir (Tang vd., 2015).

Dayaniklilik Sporlar1 (Maraton, Triatlon, Uzun Mesafe Kosular1)

- Bireyin azim ve kararliligin1 gelistirerek, stresli durumlara kars1 daha direngli hale
gelmesini saglar (Dishman vd., 2006).
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- Bilissel esneklik ve kriz yonetimi becerilerini artirarak bireyin problem c¢ozme
yetenegini giiglendirir (Hillman vd., 2008).

Takim Sporlar1 (Futbol, Basketbol, Voleybol)

- Grup i¢indeki etkilesimi artirarak, sosyal destek mekanizmalarinin geligmesini saglar
(Carron vd., 2005).

- Liderlik ve is birligi becerilerini gii¢lendirerek bireyin organizasyonel dayanikliligini
artirir (Biddle ve Asare, 2011).

Diren¢ Antrenmanlar1 ve Kuvvet Egzersizleri

- Bireyin stres toleransini artirarak, zorluklarla miicadele etme kapasitesini yiikseltir
(Heijnen vd., 2016).

- Kas giiciinlin artmasiyla birlikte, bireyin fiziksel ve zihinsel olarak daha saglikli
hissetmesine yardimci olur (Dishman vd., 2006).

Bu uygulamalar, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik olarak dayaniklilik
seviyelerini artirmalarin1 saglayarak stresle miicadelede daha giiclii olmalarina yardimei
olmaktadir.

2.2.3. Vaka Calismast

Fiziksel dayaniklilik ve sporun zihinsel esneklik iizerindeki etkilerini inceleyen bir
aragtirmada, diizenli egzersiz yapan bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerinin %35
oraninda arttig1 belirlenmistir (Johnson ve Lee, 2020).

Arastirma Detaylari:

- Katilimeilar: 100 galisan

- Yontem: 12 hafta boyunca haftada 3 giin fiziksel egzersiz programi

- Katilimeilarin %80°1, diizenli egzersizin stres seviyelerini azalttigini rapor etmistir.

- Biligsel esneklik ve karar verme becerileri, egzersiz programi sonunda %25 oraninda
gelismistir.

- Oz-diizenleme ve duygusal kontrol yetenegi artis gostermistir.

Bu vaka calismasi, fiziksel aktivitenin zihinsel dayaniklilig1 artirmada dogrudan etkili
oldugunu gostermektedir.

2.2.4. Fiziksel Dayamiklihigin Zihinsel Dayanikhiik Uzerindeki Genel Etkileri

Bilimsel arastirmalar ve vaka analizleri dogrultusunda, fiziksel dayanikliligin zihinsel
esneklik iizerindeki etkileri su sekilde 6zetlenebilir:

1. Stres Seviyelerini Azaltir: Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde kortizol
seviyeleri daha diisiik 6lgiilmektedir (Heijnen vd., 2016).

2. Duygusal Dayanikliligi Artirir: Egzersiz, bireyin duygusal diizenleme becerilerini
giiclendirmektedir (Ross ve Thomas, 2013).

3. Biligsel Esneklik ve Problem Coézme Yetisini Gelistirir: Uzun siireli egzersiz
programlari, bireyin karar verme ve kriz yonetimi becerilerini artirmaktadir (Hillman vd.,
2008).

4. Oz-Diizenleme Yetenegini Giiglendirir: Bireyin duygusal kontroliinii artirarak
zihinsel dayaniklilig1 desteklemektedir (Dishman vd., 2006).
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2.3. Hikaye Anlaticihig

Hikaye anlaticiligl, insanligin en eski iletisim ve 0grenme bicimlerinden biri olup,
bireylerin deneyimlerini anlamlandirmalarina, duygularini diizenlemelerine ve dayaniklilik
gelistirmelerine yardimci olan gili¢lii bir aragtir (Denning, 2005). Psikolojik arastirmalar,
hikaye anlatiminin travmatik deneyimlerle basa ¢ikmada etkili oldugunu, bireylerin olaylar

yeniden g¢ercevelemelerine ve anlamlandirmalarina katki sagladigini gdstermektedir (Brown,
2021).

Zihinsel dayaniklihlk baglaminda hikaye anlaticilifi, bireylerin  yasadiklari
olumsuzluklar1 daha genis bir perspektiften ele almasini saglayarak 6grenme, biiylime ve
psikolojik esneklik gelistirme siireglerini destekler (McAdams, 2001). Aynm1 zamanda,
hikayeler araciligiyla bagkalarinin deneyimlerinden ders ¢ikarmak da bireyin kendi
dayaniklilik kapasitesini artirmaktadir (Auvinen vd., 2013). Bu bolimde, hikaye
anlaticiliginin bilimsel temelleri, liderlik ve organizasyonel kullanim alanlar1 ile vaka
calismalarina odaklanilacaktir.

2.3.1. Psikolojik Temeller

Hikayeler, bireylerin olaylar1 anlamlandirmasina ve krizlerle basa ¢ikmalarina
yardimci olan bilissel ve duygusal g¢ergeveler sunar (McAdams, 2001). Anlat1 temelli
psikoterapi ve pozitif psikoloji arastirmalari, hikdye anlaticiliginin bireylerin travma sonrasi
biliylime yagamalarina katki sagladigini ortaya koymaktadir (Tedeschi & Calhoun, 2004).

- Bilissel Esneklik ve Yeniden Cergeveleme: Hikdye anlatimi, bireyin olaylar1 farklhi
acilardan ele alarak yeni anlamlar ¢ikarmasini saglar (Brown, 2021).

- Duygusal Regiilasyon: Travmatik deneyimlerini hikayelestiren bireylerin stres
seviyelerinin azaldig1 ve daha iyi duygusal regiilasyon sagladiklar1 tespit edilmistir
(Pennebaker, 1997).

- Empati ve Sosyal Baglar: Hikayeler, bireyler arasinda empati gelistirmeye ve sosyal
destek mekanizmalarini gliglendirmeye yardimei olmaktadir (Auvinen vd., 2013).

Hikaye anlaticiligi, bireylerin ge¢mis olaylar1 anlamlandirmalarina ve gelecekteki
krizler karsisinda daha gii¢lii durmalarina yardimer olan 6nemli bir dayaniklilik gelistirme
aracidir.

2.3.2. Liderlikte Kullanim:

Hikaye anlaticiligi, liderlerin ¢alisanlarini motive etmesi, kriz anlarinda yonlendirmesi
ve kurumsal bagliligi artirmasi i¢in kullanilan etkili bir aractir (Denning, 2005). Giicli
liderlerin anlatilar1, ¢alisanlarin psikolojik dayanikliliklarini artirarak kurumsal krizlerle basa
¢ikma becerilerini giiglendirmektedir (Boal ve Schultz, 2007).

- Vizyon Olusturma: Liderler, anlatilar araciligiyla organizasyonun hedeflerini ve
degerlerini calisanlara etkili bir sekilde aktarabilmektedir (Denning, 2005).

- Kriz Yonetimi: Hikdye anlatimi, calisanlarin kriz durumlarinda belirsizlikleri
anlamlandirmasina ve daha giiglii bir durus sergilemesine yardimci olur (Auvinen vd.,
2013).

- Duygusal Bag Kurma: Etkili hikayeler, lider ile ¢alisanlar arasinda giliven insa ederek
psikolojik giivenlik ortami olusturur (Brown, 2021).

Basarili liderler, kriz anlarinda hikaye anlaticiligin1 kullanarak calisanlarint motive
etmekte, belirsizlikleri yonetmekte ve organizasyonel dayaniklilig1 artirmaktadirlar.
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2.3.3. Vaka Calismasi

Hikaye anlaticiliginin dayaniklilig1 artirict etkisini gosteren bir arastirmada, liderlerin
kriz donemlerinde ¢alisanlarina ilham verici hikdyeler anlatmalarinin motivasyonu %25
oraninda artirdig1 belirlenmistir (Brown, 2021).

Arastirma Detaylar1:

- Katilimeilar: 500 kurumsal ¢alisan
- Yontem: Liderlerin anlati temelli kriz yonetimi stratejilerini degerlendirme

Sonuglar:

- Hikaye anlatimi kullanilan gruptaki calisanlarin motivasyon seviyeleri %25 daha
yiiksek ol¢lilmiistiir.

- Calisan bagliligi, hikaye anlaticiligi teknikleri uygulanan organizasyonlarda %20 artis
gostermistir.

- Liderin anlattig1 kisisel ve kurumsal hikayelerin, belirsizlik donemlerinde ¢alisanlarin
daha olumlu bir bakis agis1 gelistirmesine katki sagladig1 gézlemlenmistir.

Bu vaka calismasi, hikdye anlaticiliginin yalnizca bireysel dayamikliligi degil, ayni
zamanda organizasyonel psikolojik dayanikliligi da artirdigin1 géstermektedir.

2.4. Deneme-Yanilma ve Yenilikg¢ilik

Deneme-yanilma yontemi, bireylerin ve organizasyonlarin 6grenme siirecinde kritik
bir rol oynayan bir stratejidir. Insan beyninin yeni durumlara uyum saglama yetenegi iizerine
yapilan arastirmalar, hatalardan ders ¢ikarmanin biligsel esneklik, problem ¢6zme yetenegi ve
yaraticiligt gelistirdigini gostermektedir (Kolb, 1984; Edmondson, 2019). Deneme-yanilma,
bireylerin ve organizasyonlarin belirsizliklere karst uyum saglamasimi saglayan bir
mekanizma olarak one ¢ikmaktadir.

Basarisizliklarin 6grenme firsatina ¢evrildigi bir kiiltiirde, bireyler hata yapmaktan
korkmadan risk alabilir, yenilik¢i fikirler gelistirebilir ve bilissel dayanikhiliklarini
artirabilirler (Dweck, 2006). Organizasyonel seviyede ise, deneme-yanilma siireci,
inovasyonu destekleyen ve kurumsal degisim siireglerini hizlandiran bir unsur olarak kabul
edilmektedir. Ozellikle yiiksek rekabetin oldugu sektorlerde, sirketlerin deneme-yanilma
yoluyla esneklik kazanmalar1 ve pazardaki degisimlere hizla adapte olmalar1 kritik bir basari
faktoriidiir (Tushman ve O’Reilly, 1996).

2.4.1. Bilimsel Cerceve

Deneme-yanilma yontemi, bireylerin ve organizasyonlarin 6grenme siirecinde en etkili
yaklasimlardan biri olarak kabul edilmektedir. Ogrenme psikolojisi, biligsel bilimler ve
organizasyonel davranig alanindaki arastirmalar, bireylerin hatalarindan ders ¢ikararak
zihinsel dayanikliliklarin1 gelistirebildiklerini gostermektedir (Kolb, 1984; Edmondson,
2019). Deneme-yanilma siireci, bireyin stres ve belirsizlik altinda nasil tepki verdigini,
problem ¢6zme yeteneklerini nasil gelistirdigini ve yeni stratejiler olusturma kapasitesini
artirmasini saglayan énemli bir mekanizmadir (Dweck, 2006).

Bu siireg, biligsel esneklik, uyum saglama becerisi ve risk yonetimi gibi zihinsel
dayamklilig1 giiclendiren kritik faktorleri kapsar. Ozellikle, deneyerek &grenme teorisi
(experiential learning theory), bireylerin yalnizca teorik bilgiden degil, ger¢ek deneyimlerden
de 6grendigini vurgulamaktadir (Kolb, 1984). Deneme-yanilma siireci, bireyin karar verme
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yetkinligini artirarak, stresli ve belirsiz durumlara daha dayanikli hale gelmesini saglar
(Shepherd, 2003).

Deneme-Yanilma Siirecinin Zihinsel Dayanikliliga Etkisi
1. Bilissel Esneklik ve Adaptasyon

* Deneme-yanilma siirecinde bireyler, karsilastiklar1 sorunlara farkli perspektiflerden
bakmay1 6grenir.

* Biligsel esnekligi yliksek bireylerin, yeniliklere daha kolay adapte oldugu ve krizler
karsisinda daha etkili ¢ozlimler iiretebildigi gosterilmistir (Diamond, 2013).

2. Basarisizliklardan Ogrenme

+ Ogrenilmis iyimserlik teorisine gore, basarisizliklara karsi olumlu bir tutum
gelistiren bireyler, uzun vadede daha direngli hale gelir (Seligman, 1998).

» Deneme-yanilma siirecinde, bireylerin gegmis hatalarindan ders ¢ikararak problem
¢ozme becerilerini gelistirmeleri saglanir.

3. Risk Yonetimi ve Stresle Baga Cikma

* Yiiksek belirsizlik iceren durumlarda, bireyler stresle basa ¢ikabilmek i¢in deneme-
yanilma yontemiyle yeni stratejiler gelistirebilirler (Kahneman & Tversky, 1979).

* Deneme-yanilma siirecine aliskin olan bireyler, yiiksek stres seviyelerine ragmen
¢Oziim odakl1 diisiinme egilimi gosterirler (Edmondson, 2019).

4. Inovasyon ve Yaraticihgm Gelisimi

* Organizasyonel arastirmalar, deneme-yanilma kiiltiiriine sahip sirketlerin daha
yenilik¢i ve rekabetci olduklarini géstermektedir (Tushman & O’Reilly, 1996).

* Deneme-yanilma siireci, bireylerin yaratici diisiinme kapasitelerini gelistirerek yeni
¢Oziim yollar1 liretmelerine olanak tanir.

5. Duygusal Dayaniklilik ve Psikolojik Giiglenme

* Bireylerin, deneme-yanilma siirecinden sonra karsilastiklar: zorluklara daha giiglii bir
psikolojik tutum sergiledikleri gézlemlenmistir (Shepherd, 2003).

* Bu siireg, bireyin kendine giivenini artirarak, zorluklarla basa ¢ikmada daha yiiksek
bir motivasyon gelistirmesini saglar.

Deneme-yanilma siireci, bilissel esneklik, adaptasyon becerisi, stres yonetimi ve
yaraticilik gibi zihinsel dayanikliligr artiran 6nemli unsurlart desteklemektedir. Arastirmalar,
bu siireci benimseyen bireylerin ve organizasyonlarin krizlere karsi daha dayanikli hale
geldiklerini ve uzun vadeli basart oranlarmin daha yiiksek oldugunu gdstermektedir
(Edmondson, 2019).

Basarisizliga karsi direng gosterebilen bireyler ve organizasyonlar, siirekli 6grenme
kiiltiirtinii destekleyerek daha yenilik¢i, esnek ve rekabet¢i hale gelmektedir. Bu nedenle,
deneme-yanilma yonteminin psikolojik ve organizasyonel boyutlarinin iyi anlagilmasi,
zihinsel dayanikliligin gelistirilmesinde kritik bir faktor olarak degerlendirilmektedir.

2.4.2. Girisimcilikte Kullanimi

Girisimcilik, belirsizlik, risk ve hizli degisimle dolu bir siirectir. Basarili girisimciler,
karsilarina c¢ikan engelleri asabilmek, belirsizliklere karsi dayamiklilik gosterebilmek ve
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basarisizliklar1 6grenme firsatina cevirebilmek i¢in zihinsel dayaniklilik becerisine sahip
olmalidir (Fredrickson ve Losada, 2005). Girisimcilik ekosisteminde, rekabetin yogun olmast,
finansal risklerin yliksekligi ve basarisizlik ihtimalinin siirekli olarak var olmasi,
girisimcilerin  duygusal ve psikolojik olarak saglam bir yapiya sahip olmalarini
gerektirmektedir (Shepherd, 2003).

Basarili girisimciler, basarisizliklart bir son olarak degil, bir bliylime firsat1 olarak
gorme egilimindedirler (Dweck, 2006). Ozellikle, deneme-yanilma yontemiyle Sgrenme,
girisimcilik siireglerinde kritik bir beceridir. Ornegin, bir is modeli basarisiz oldugunda,
girisimcinin bunu analiz ederek yeni bir strateji gelistirmesi, zihinsel dayanikliliginin yiiksek
oldugunu gosterir (Edmondson, 2019). Bu siireg, girisimcinin problem ¢ézme, esneklik ve
yenilikg¢ilik becerilerini gelistirmesine yardimci olmaktadir (Baron ve Markman, 2003).

Girisimcilikte Zihinsel Dayaniklilig1 Artiran Faktorler
1. Hata ve Basarisizliklardan Ders Cikarma

» Girisimciler genellikle bircok basarisiz girisimden sonra basariya ulasirlar.
Amazon’un kurucusu Jeff Bezos, Kindle gibi basarili iirlinlerden once bir¢ok basarisiz
projeye imza atmis, ancak bunlart birer 6grenme firsati olarak degerlendirmistir (Gompers
vd., 2010).

2. Risk Yonetimi ve Esneklik

* Girisimciler, belirsizlik igceren piyasa kosullarina ve beklenmedik degisimlere hizli
bir sekilde adapte olabilmelidir. Tesla ve SpaceX’in kurucusu Elon Musk, girisimcilik
stirecinde defalarca finansal ve operasyonel krizlerle karsilasmis, ancak zihinsel dayaniklilig
sayesinde sirketlerini bilyiitmeye devam etmistir (Isaacson, 2023).

3. Psikolojik Sermaye ve Olumlu Diisiince

* Olumlu diisiinme, motivasyonu ve yenilik¢iligi destekleyen bir unsurdur. Pozitif
psikoloji aragtirmalari, girisimcilerin iyimser bir bakis acisina sahip olmalarinin, stresle basa
¢ikmalarii ve uzun vadeli basarilarini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Luthans vd.,
2007).

4. Mentorluk ve Sosyal Destek Mekanizmalari

* Basarili girisimciler genellikle giiglii bir sosyal destek sistemine sahiptir. Silicon
Valley’deki startup kiiltiiri, mentorluk sistemleri ve girisimci topluluklart sayesinde
dayaniklilig: artiran bir ekosistem yaratmaktadir (Stuart ve Sorenson, 2005).

5. Uzun Vadeli Diisiinme ve Sabir

« Biiyiik olgekli girisimlerin basarili olmasi yillar alabilir. Ornegin, Alibaba’nin
kurucusu Jack Ma, sirketini kiiresel bir teknoloji devi haline getirmeden once bircok kez

yatirimeilar tarafindan reddedilmis, ancak sabr1 ve dayaniklilig1 sayesinde basariya ulagsmistir
(Wu, 2019).

3. BANKACILIK SEKTORUNDE ZiHINSEL DAYANIKLILIK

Bankacilik sektorti, yliksek rekabet ortami, siirekli degisen piyasa dinamikleri ve
finansal krizlerin etkileri nedeniyle yogun stres barindiran bir ¢aligma alanidir (Schaufeli vd.,
2009). Banka calisanlari, miisteri taleplerine hizli yanit verme, finansal riskleri yonetme ve
kurumsal hedeflere ulagma baskisi altinda calismaktadir. Bu nedenle, zihinsel dayaniklilik
hem bireysel performans hem de organizasyonel siirdiiriilebilirlik agisindan kritik bir beceri
olarak one ¢ikmaktadir (Cooper, Quick ve Schabracqg, 2009).
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Zihinsel dayaniklilik, bankacilik sektoriinde calisan bireylerin stres ve baskiya karsi
gelistirdigi psikolojik saglamlik, duygusal denge, esneklik ve hizli uyum saglama yetenekleri
ile dogrudan iliskilidir (Luthans vd., 2007). Giiniimiizde bankacilik sektorii hem ekonomik
dalgalanmalar hem de teknolojik donilisiim siirecleri nedeniyle siirekli degisen bir yapiya
sahiptir. Ozellikle 2008 Kiiresel Finans Krizi gibi biiyiik capli krizler, calisanlarin zihinsel
dayanikliligin1 smayan 6nemli olaylar olarak degerlendirilmistir (Southwick ve Charney,
2012).

Zihinsel dayaniklilik kavrami, bankacilik sektoriinde ii¢ temel baglamda ele
alinmaktadir:

1. Kriz Yonetimi ve Finansal Dalgalanmalara Uyum
2. Dijital Déniisiim ve Is Modeli Degisiklikleri
3. Calisan Refah1 ve Psikolojik Saglamlik Programlari

3.1. Kriz Yonetimi ve Finansal Dalgalanmalara Uyum

Bankacilik sektorii, ekonomik krizler, piyasa dalgalanmalar1 ve beklenmedik finansal
cokisler gibi belirsizliklerle siirekli karst karsiya kalan bir sektordiir. Kiiresel finansal krizler,
banka caligsanlarinin is kaybi korkusu, miisteri baskisi ve organizasyonel belirsizlikler
nedeniyle yiiksek stres yasamasma neden olmaktadir (Kniffin vd., 2021). Ornegin, 2008
Kiiresel Finans Krizi, diinya ¢apinda milyonlarca calisanin is kaybi yasadigi, bankalarin
¢okiise ugradig ve miisteri gliveninin ciddi sekilde sarsildig1 bir donem olarak tarih sahnesine
cikmistir (Brunnermeier, 2009). Kriz sonrasi yapilan arastirmalar, bankacilik sektoriindeki
calisanlarin yiliksek stres ve tlikenmislik yasadigini, ancak zihinsel dayanikliligi yiiksek
bireylerin bu siirecte daha hizli toparlanarak finansal sistemde etkin roller lstlendiklerini
gostermistir (Bonanno vd., 2011).

3.2. Dijital Déniisiim ve Is Modeli Degisiklikleri

Son yillarda bankacilik sektorii, finansal teknolojilerin (FinTech) yiikselisi,
dijitallesme, blok zinciri tabanli 6deme sistemleri ve yapay zeka destekli hizmetler nedeniyle
onemli bir doniisim gegirmistir (Gomber vd., 2018). Dijital doniisiim, ¢alisanlarin stirekli
olarak yeni teknolojilere adapte olmasini, degisen miisteri beklentilerini yonetmesini ve
uzaktan c¢aligma gibi yeni is modellerine uyum saglamasini zorunlu kilmistir (Boon, Den
Hartog ve Lepak, 2019).

Pandemi siireci, dijital bankaciligin ve uzaktan ¢aligma modellerinin hiz kazanmasini
saglamig, ancak bu slire¢ calisanlarin zihinsel dayanikliligina duyulan ihtiyaci artirmistir.
Arastirmalar, uzaktan c¢alisan banka c¢alisanlarinin is-yasam dengesini koruma, 1is
motivasyonunu siirdlirebilme ve belirsizliklere karsi psikolojik olarak direngli olma
konularinda zorluklar yagsadigini géstermektedir (Wang vd., 2021).

3.3. Cahisan Refah1 ve Psikolojik Saglamlik Programlar

Bankacilik sektorli, dogasi geregi yliksek stres barindiran bir calisma ortamina
sahiptir. Finansal krizler, yogun is temposu, miisteri baskist ve performans hedefleri gibi
unsurlar, banka ¢alisanlarinin ruh sagligin1 dogrudan etkileyen faktorler arasindadir (Schaufeli
vd., 2009). Bu nedenle, ¢alisanlarin zihinsel dayanikliliklarin1 artirmak ve is verimliliklerini
siirdiriilebilir kilmak i¢in bircok banka ve finans kurulusu calisan refahit ve psikolojik
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saglamlik programlar1 gelistirmistir (AON, 2020). Bu programlar, bireylerin stres yonetimi,
psikolojik dayaniklilik ve is-yasam dengesi konularinda daha saglikli stratejiler
gelistirmelerine yardimci olmay1 amaglamaktadir.

Glinlimiizde bir¢ok finansal kurum, c¢alisanlarmin tilkenmislik sendromuna karsi
korunmasii saglamak i¢in proaktif ve Onleyici refah programlari uygulamaktadir.
Arastirmalar, zihinsel dayaniklilik odakli bu tiir programlarin c¢alisan bagliligini,
motivasyonunu ve performansini artirdigini gdstermektedir (Luthans vd., 2015). Ozellikle son
yillarda, pandeminin de etkisiyle uzaktan ¢alisma modellerinin yayginlagsmasi, calisanlarin
yalnizlasma ve tiikkenmislik hissini artirmig, bu durum bankalarin psikolojik saglamlik
programlarina daha fazla yatirim yapmasini zorunlu kilmistir (Kniffin vd., 2021).

3.3.1. Calisan Refaht Programlarinin Bilesenleri

Banka calisanlarinin zihinsel dayanikliliklarini desteklemek icin uygulanan refah
programlar1 ¢ok boyutlu bir yaklasim benimsemektedir. Genel olarak bu programlar biligsel,
duygusal ve fiziksel dayaniklilig1 destekleyen uygulamalar1 kapsamaktadir:

1. Duygusal Dayaniklilik Egitimleri:

* (Calisanlarin stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmeye yonelik egitimler
diizenlenmektedir.

» Biligsel yeniden yapilandirma, olumlu diisiinme ve stres yonetimi teknikleri
ogretilmektedir (Fredrickson, 2001).

2. Psikolojik Destek ve Kog¢luk Programlari:

* Calisanlarin duygusal refahlarin1 artirmak amaciyla bireysel veya grup terapileri
sunulmaktadir.

* Biiyiik finans kuruluslar, c¢alisanlarina iicretsiz psikolojik danigsmanlik hizmetleri
saglayarak onlarin tikkenmislik sendromu yasamalarini 6nlemeye ¢alismaktadir (AON, 2020).

3. Mindfulness ve Meditasyon Programlari:

* Mindfulness teknikleri, calisanlarin anlik farkindalik gelistirmelerine ve stres
yonetiminde daha bagarili olmalarina yardimci olmaktadir (Glomb vd., 2011).

» Biiylik olcekli bankalar, calisanlarina diizenli olarak mindfulness ve nefes
egzersizleri sunarak is ortaminda daha dengeli kalmalarini tesvik etmektedir (Kabat-Zinn,
2003).

4. Esnek Caligma Modelleri ve Is-Yasam Dengesi Programlart:

 Uzaktan ¢alisma, hibrit calisma modelleri ve esnek ¢alisma saatleri, ¢alisanlarin daha
verimli ve saglikli bir i ortamina sahip olmalarini saglamaktadir (Wang vd., 2021).

+ Ozellikle pandemiden sonra, birgok banka, c¢alisanlarina haftada birkac giin uzaktan
calisma imkan1 sunarak is-yasam dengesini desteklemistir.

5. Fiziksel Saglik Programlart:

* Diizenli egzersiz yapmanin zihinsel dayamiklhilifi artirdigi bilimsel olarak
kanitlanmistir (Penedo & Dahn, 2005). Bu nedenle bazi bankalar, ¢alisanlarina spor salonu
tiyelikleri veya fiziksel aktivite tegvik programlar1 sunmaktadir.

 Ofis i¢inde ergonomik diizenlemeler yapilmakta ve calisanlarin fiziksel sagliklarim
korumalarina yardimci olacak ¢esitli uygulamalar hayata gecirilmektedir.
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3.3.2. Bankacilik Sektoriinde Basarili Refah Programlart Ornekleri

Bazi bankalar, ¢aligan refahi ve psikolojik saglamlik programlari konusunda oncii
uygulamalar gelistirmistir. Ornegin:

» JP Morgan Chase: Banka, stresle basa ¢ikma teknikleri ve psikolojik dayaniklilig
artiran liderlik egitimleri sunmaktadir. Ayrica, calisanlarna iicretsiz psikoterapi ve
danigsmanlik hizmetleri saglamaktadir (JP Morgan Chase, 2022).

* HSBC: Calisanlarinin zihinsel sagligini korumak amaciyla global bir Mindfulness ve
Well-being Programi baslatmis ve stres yonetimi konusunda farkindalik olusturan atélyeler
diizenlemistir.

* ING Bank: Calisan bagliligin1 ve mutlulugunu artirmak icin “Healthy Workplace”
girisimini baglatmis, fiziksel ve zihinsel saglik destekleri sunarak c¢alisanlarin is tatminini
yiikseltmeyi hedeflemistir.

Tiirkiye’deki bankalar da benzer stratejiler benimsemektedir. Garanti BBVA,
calisanlarina psikolojik destek hizmetleri ve is-yasam dengesi programlari sunarken, Akbank
gibi biiyiik 6lcekli finans kuruluslari stres yonetimi ve liderlik gelisim programlarina yatirim
yapmaktadir.

Bankacilik sektoriinde calisan refah1 programlari, zihinsel dayanikliligi artiran en
Oonemli organizasyonel stratejilerden biri haline gelmistir. Arastirmalar, bu tiir programlarin
yalnizca bireysel refahi artirmakla kalmadigini, ayn1 zamanda calisan bagliligini, verimliligi
ve is tatminini yiikselttigini gostermektedir (Luthans vd., 2015). Stres seviyelerinin yiiksek
oldugu bankacilik gibi sektorlerde, proaktif psikolojik destek uygulamalarinin
yayginlagtirilmasi, ¢alisanlarin is yerinde daha saglikli ve siirdiiriilebilir performans
gostermesini saglamaktadir.

Bankalarin mindfulness egitimleri, esnek ¢alisma modelleri ve psikolojik danismanlik
hizmetleri gibi uygulamalar1 yayginlagtirmalart hem ¢alisan refahin1 hem de organizasyonel
verimliligi artirarak uzun vadede daha saglam bir kurumsal yap1 olusturmalarina yardimci
olacaktir.

4. ULUSAL VE ULUSLARARASI VAKA CALISMALARI

Zihinsel dayanikliligin bireyler ve organizasyonlar lizerindeki etkisini anlamanin en
etkili yollarindan biri, farkl iilkelerde ve sektorlerde uygulanmis stratejilerin incelenmesidir.
Vaka caligsmalari, zihinsel dayanikliligin nasil gelistirilebilecegini ve belirli stres faktorlerine
kars1 hangi yontemlerin daha etkili oldugunu ortaya koymaktadir (Southwick ve Charney,
2012). Bu boliimde hem Tiirkiye’den hem de uluslararasi alanda gergeklestirilen zihinsel
dayaniklilik odakli 6rnek uygulamalar ele alinarak, ¢alisanlarin kriz ve stres karsisinda nasil
dayaniklilik gosterdigi ve organizasyonlarin bu siireci nasil yonettigi degerlendirilecektir.

4.1. Tiirkiye’de Zihinsel Dayaniklihg1 Gelistiren Vaka Calismalar

Tiirkiye’de finans, saglik ve kamu sektorlerinde calisanlarin zihinsel dayanikliligini
artirmaya yonelik ¢esitli uygulamalar hayata gecirilmistir. Ozellikle bankacilik sektorii,
ekonomik dalgalanmalar, is yogunlugu ve miisteri talepleri nedeniyle calisanlar i¢in stresin
yogun oldugu bir sektdr olup, bu baglamda dayaniklilig: artirict uygulamalarin 6nemi giderek
artmaktadir (Karakaya ve Caligkan, 2020).
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4.1.1. Tiirk Bankacilik Sektoriinde Stres Yonetimi Programlari

Tiirk bankalari, ¢alisanlarinin stres yonetimi becerilerini gelistirmek ve tiikenmislik
sendromunu 6nlemek amaciyla ¢esitli uygulamalar hayata gegirmistir. Ornegin:

» Garanti BBVA’nin Calisan Dayaniklili§i Programi: Banka, ¢alisanlarinin is stresini
yonetebilmesi ic¢in diizenli stres yonetimi egitimleri ve meditasyon atolyeleri sunmaktadir.
Ayrica, ¢alisanlarin psikolojik destek alabilmesi i¢in “Mindfulness for Bankers” isimli bir
program baslatilmistir.

» Akbank’in Duygusal Dayaniklilik Egitimi: Akbank, liderlik gelistirme programlari
kapsaminda yoneticilerine zihinsel dayaniklilig1 artiric1 egitimler sunmakta ve stres yonetimi
konusunda 6zel egitimler diizenlemektedir.

Bu programlarin sonucunda yapilan i¢ aragtirmalar, ¢alisanlarin stres seviyelerinde
%25 azalma goriildiigiinii ve is tatminlerinin arttigin1 ortaya koymustur (Akbank Insan
Kaynaklar1 Raporu, 2021).

4.1.2. Tiirkiye’de Saglhk Sektoriinde Dayaniklilik Uygulamalar

Saglik sektorii, calisanlarin uzun saatler boyunca yliksek stres altinda galistigi ve
tikenmislik riskiyle kars1 karsiya oldugu bir sektordiir. COVID-19 pandemisi, saglik
calisanlarinin zihinsel dayanikliligini smayan 6nemli bir siire¢ olmustur. Tiirkiye’de saglik
calisanlarina yonelik hayata gegcirilen bazi uygulamalar sunlardir:

* Saglik Bakanlig1 Psikolojik Destek Programi: Pandemi siirecinde, yogun bakim ve
acil servis ¢aligsanlari i¢in psikologlardan olusan 6zel destek gruplar1 kurulmus ve ¢alisanlarin
psikolojik dayanikliligini artirmak i¢in g¢evrimigi terapi hizmetleri sunulmustur (Saglik
Bakanlig1 Raporu, 2021).

» Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Stres Yonetimi Atdlyeleri: Saglik calisanlarina
0zel stres yonetimi ve duygusal dayaniklilik egitimleri diizenlenmis, Ozellikle pandemi
stirecinde bu tiir uygulamalarin ¢aligan motivasyonuna olumlu katkilar sagladig: belirlenmistir
(Hacettepe Universitesi, 2021).

Bu uygulamalar, c¢alisanlarin kriz siireglerinde psikolojik  dayanikliliklarini
artirmalarina yardimci olmus, is performanslarinda %30’a kadar verimlilik artis1 saglanmistir.

4.2. Uluslararasi Zihinsel Dayamikhilik Uygulamalari

Diinya genelinde, organizasyonlar ¢alisanlarinin zihinsel dayanikliligini artirmak i¢in
cesitli refah programlar1 ve dayaniklilik egitimleri uygulamaktadir. Ozellikle finans sektérii
ve blyiik Olcekli uluslararasi sirketler, stres yonetimi ve g¢alisan refahina yonelik 6nemli
projeler gelistirmistir (Luthans vd., 2015).

4.2.1. ABD’de Bankacilik Sektoriinde Zihinsel Dayaniklilik Programlart

ABD, finans sektoriinde ¢alisan refah1 ve stres yoOnetimi konusunda kapsamli
programlar gelistiren iilkelerden biridir. Ozellikle biiyiik 6lcekli bankalar, calisanlarinin
zihinsel dayaniklili§ini1 artirmak i¢in psikolojik destek programlari, egitimler ve mindfulness
uygulamalarmi yaygin bir sekilde kullanmaktadir. Ornek olarak:

e JP Morgan Chase’in “Well-being at Work™ Programi: Bu program kapsaminda
calisanlara stres yoOnetimi, mindfulness ve duygusal dayaniklilik atdlyeleri
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sunulmustur. Arastirmalar, bu program sayesinde c¢alisanlarin stres seviyelerinde
%40’a varan bir azalma goriildiigiinii ve is verimliliklerinin arttigin1 gostermektedir
(JP Morgan Chase, 2022).

e Goldman Sachs’in Psikolojik Destek Hizmetleri: Finans sektorii ¢alisanlarinin stres
yonetimini desteklemek amaciyla, bankada c¢alisanlara 6zel iicretsiz psikoterapi ve
stres yonetimi egitimi sunulmaktadir. Calisanlarin %70’1, bu programin tiikkenmislik
risklerini azalttigini belirtmistir (Goldman Sachs, 2021).

4.2.2. Avrupa’da Calisan Refahi1 Uygulamalar:

Avrupa’da, zihinsel dayanikliligi artirmak icin bankacilik, teknoloji ve {iretim
sektorlerinde gesitli refah programlar1 uygulanmaktadir.

e HSBC Bankasinin Mindfulness Programi: HSBC, calisanlarinin  zihinsel
dayanikliligini artirmak i¢in global ¢apta bir “Mindfulness and Resilience” programi
baslatmistir. Calisanlara diizenli meditasyon egitimleri verilmis, stres yonetimi
teknikleri 6gretilmistir.

e Ingiltere Merkez Bankasi’nin (Bank of England) Well-being Programi: Calisanlarin
kriz donemlerinde psikolojik saglamliklarini korumalarma yardimci olmak igin
psikoterapi destekleri ve zihinsel dayaniklilik egitimleri sunulmustur.

4.2.3. Japonya’da Is Stresine Karst Dayaniklltk Uygulamalart

Japonya, calisanlarin is stresini yOnetmesine yonelik en gelismis psikolojik
dayaniklilik programlarini gelistiren iilkelerden biridir. Japon sirketleri, ¢alisanlarina strese
kars1 zihinsel dayaniklilik egitimleri, is-yasam dengesi politikalar1 ve esnek ¢alisma saatleri
gibi ¢dziimler sunmaktadir (Kawakami & Tsutsumi, 2016). Ornegin:

* Toyota’nin Calisan Dayanikliligi Programi: Toyota, calisanlarinin is baskisina karsi
psikolojik diren¢ kazanmalarini saglamak i¢in diizenli stres yonetimi egitimleri ve psikolojik
danigsmanlik hizmetleri sunmaktadir.

« Sony’nin Is-Yasam Dengesi Stratejileri: Calisanlarinin zihinsel refahini artirmak
amaciyla haftada dort giin calisma modeli, mindfulness egitimleri ve psikolojik destek
programlar1 uygulamaktadir.

Ulusal ve uluslararasi vaka c¢aligmalari, zihinsel dayamikliligin bireyler ve
organizasyonlar i¢in kritik bir faktér oldugunu gostermektedir. Tiirkiye’de o6zellikle
bankacilik ve saglik sektorlerinde ¢alisanlarin dayanikliligini artirmak icin ¢esitli uygulamalar
hayata gecirilirken, ABD ve Avrupa’da biiylik 6l¢ekli bankalar ve teknoloji firmalari, ¢alisan
refahina yonelik genis kapsamli programlar gelistirmistir. Japonya gibi is stresinin yiiksek
oldugu iilkelerde ise ¢alisan dayanikliligini artirmak i¢in esnek ¢alisma saatleri, mindfulness
uygulamalari ve ig-yagam dengesi politikalari benimsenmistir.

5. SONUC

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin ve kurumlarin degisen diinyada ayakta kalabilmesi
i¢in kritik bir beceridir. Giinlimiiz kosullari, stres ve belirsizligi kaginilmaz hale getirmistir.
Ancak bu zorluklar karsisinda gii¢lii kalabilmek ve uyum saglayabilmek miimkiindiir.
Zihinsel dayaniklilik dogustan gelen bir 6zellik degil, 6grenilebilen ve gelistirilebilen bir
yetkinliktir. Bireyler, bu beceriyi kazanmak icin bilingli stratejiler uygulayabilir,
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organizasyonlar ise calisanlarin1 destekleyerek is dilinyasinda siirdiiriilebilir basari
saglayabilir.

Bu ¢alisma, zihinsel dayaniklilig1 artirmada klasik yontemlerin 6tesine gecerek sanat
terapisi, fiziksel aktiviteler, hikaye anlaticilig1 ve deneme-yanilma gibi yenilik¢i yaklagimlarin
etkisini ortaya koymustur. Zihinsel esneklik, duygusal diizenleme ve stresle basa ¢ikma
mekanizmalarinin nasil gelistirilebilecegi kapsamli bir sekilde ele alinmistir. Bankacilik gibi
yiiksek stres iceren sektorlerde zihinsel dayanikliligi destekleyen stratejiler incelenmis ve
bireysel refah ile organizasyonel verimliligin bu siire¢gle dogrudan baglantili oldugu
gosterilmistir.

Bu makalenin ortaya koydugu en oOnemli fark, zihinsel dayanikliliga yalnizca
psikolojik bir siire¢ olarak degil, biitiinciil bir gelisim siireci olarak yaklagmasidir. Klasik stres
yonetimi yontemlerinin yaninda, sanatin, fiziksel dayanikliligin ve anlati temelli tekniklerin
zihinsel giicli artirmada kritik rol oynadig1 gosterilmistir. Bu perspektif, zihinsel dayaniklilig
gelistirmek isteyen bireylere ve organizasyonlara farkli bir bakis acis1 sunmaktadir.

Gelecekte bireyler ve kurumlar, belirsizliklere karsi daha esnek ve direngli olmak
istiyorsa, zihinsel dayanikliligi sadece kriz anlarinda degil, giinliik yasamin bir pargasi olarak
giiclendirmelidir. Kendi psikolojik sinirlarini bilen, 6grenmeye agik ve esneklik gosteren
bireyler, degisime en hizli uyum saglayanlardir. Organizasyonlar i¢in ise calisanlarinin
zihinsel giiclinii desteklemek, sadece bireysel refahi artirmakla kalmaz, ayni zamanda
kurumsal siirdiirtilebilirligin temel taslarindan biri haline gelir.
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