


Icerik

Kriz tanimi

Kriz hakkinda gergekler

Duyarlik gember:i

Kriz sonrasi ortaya ¢ikan tepkiler
Devamlilik alanlar



Bir olayin ya da durumun bir
sureligine bas etme kaynaklarimizi
ve bas etme mekanizmalarimizi

kullanmamizi engellemesi




\ Kriz hakkindaki gercekler

* Basit degil karmasiktir.
 Bazi krizler eski krizleri tetikler.

* Kriz hem evrenseldir hem de kisiye
6zeldir.

. » Krizden sonra her zaman degisim
=~ olur.
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‘psikologlar -sosyal
calismacilar

-tanik olanlar

-kil payi kurtulanlar



"YAKIN GECMISTE
KAYIP YASAYANLAR

PROBLEMLERT
OLANLA

"6ECMISTE BIR
FELAKETIN
KURBANI
OLANLAR

-PSIKOSOEBY




| tepkiler

Duygusal tepkiler

Diisiinsel tepkiler

Fiziksel tepkiler

Davranigsal tepkiler




« Sok
 Uziinti

« Ofke

« Sucluluk

« Umutsuzluk
 Kayg!

« Korku

Endise
Pismanlik
Karamsarlik
Yalnizlik
Donukluk
Caresizlik
sinirli olma.



\ Diisiinsel tepkiler

« Sok
- Inanama
A\ \ & « Diustincede
- A2 . - Daginiklik
'  Carpik diglnceler

Halisinasyonlar
dikkat daginiklig
Unutkanlik

rahatsiz edici
rdyalar

Kendine zarar
verme disunceleri



\ Fiziksel tepkiler

ee\Seoo L

Bag, gogls agrisi
Mide bulantisi

Kalpte ve bogazda
sikisma

Gurdltiye kars:
duyarlihik

. Istah artmasi

veya azalmasi

- Nefeste

darhk

- Yorgunluk
- Agiz kurulugu



Davranigsal tepkiler

« Uyku ve yeme rahatsizliklari
 Dikkatsiz davranma

« Kendini ve igini ihmal etme

Ice kapanma
Konusmama

Alkol ve madde
kullanimi/bagimhligi

Kacinma davraniclar:



\ Uc ana duyqu...

* Kayiplara ve gevredeki yikima karsi yogun
UZUNTU

* Bir kismini sorumlulara ve bir kismini da
kendinize yonlendirdigimiz yogun OFKE

. * Bu tir krizlerin tekrarlayabilecegine yonelik
yogun KORKU



2 Yasanan bir travma sonrasinda etkilenme

“\ oranlari

+ %10-15 olaydcm hemen sonra kendisini
toplar ve “lider” pozisyonunda hareket
edebilir.

* 7%70 olay sonrasinda "sok"u yasar. Akut
suregte stres tepkileri verebilir. Bir
stirec icinde destekle normale déner.

+ 7%10-15 olay sonrasi etkilenimi en ust
dizeydedir ve hastalik tepkilerini
verebilir.



1 ay gegti.. Rutin hala diizelmediyse...
Belirtiler ne zaman artik «normal»
degildir?

« Gergek bir tehditle karsilastik ve/veya fiziksel zarar
gordik veya tanik olduysak; bu esnada da agiri
derecede korku, ¢aresizlik ve dehset hissettiysek....

 Olayla ilgili anilarimiz sirekli tekrarlaniyor ise,
« Sik sik kabus goriyorsak,

.+ Bazen olay yeniden oluyormus gibi hissediyor ve
davraniyorsak,



Belirtiler ne zaman artik «normal»
degildir?

 Olayi ¢agristiran herseye karsi asiri duyarlilik ve
tepki gosteriyor isek,

* Olayin 6nemli bir balimind hatirlayamiyor isek,

* Herseye karsi onemli bir ilgi azalmamiz var ise,

« Insanlardan uzaklasiyor ve yabancilagma hissediyor
isek,

-+ Duygularimizi yasayamiyor isek,

« Gelecegimizin kalmadigini digtintyor isek,



Belirtiler ne zaman artik «normal»
degildir?

 Uyku problemimiz var ise,

* Ani 6fke patlamalarimiz oluyor ise,
 Dikkatimizi toplayamiyor isek,

« Asirt irkilmemiz var ise,

» + Olayi hatirlatan durumlardan kaginiyorsak...



Devamlilik neden onemlidir?

» Oliimsiiz olmadigimizi bildigimiz halde
gelecegi bilmemekten rahatsizlik duyariz.

« Devamliligimizdan emin olmak isteriz.

* Devamlilik, sabitlik ve tahmin
edilebilirlik duygular: yaratir

« Gegmiste bildiklerimizin, yarinimizi
tahmin etmemize yarayacag: duygusu
olusmasina yardim eder.



& Kriz durumundan sonra ne

I: olur?




Gereken bilgi ile edinilen bilgi arasindaki mesafe ne kadar
artarsa krizin etkisi o kadar uzun sirer.

Gereken Bilgi

Edinilen Bilgi

—p Zaman



\ 6 devamlilik alani

 Bilissel devamlilik
Rol devamliligi
 Sosyal devamlilik
Fiziksel devamlilik
Duygusal devamlilik
Tarihsel devamlilik



\ Bilissel devamlilik

« Dinya ve kurallar hakkinda bildiklerimiz
 Olaylari algilama ve ele alma bigimimiz
« Iginde bulundugumuz grubun kural ve yasalar

* Mantikl yargida bulunma ve bu yargryi uygulayabilme
Devamlilik sekteye ugradiginda....
Ne oldugunu anlamiyorum bilgiye ihtiyacim var
Yardim
 Bilgi verme acik, dogru ve stirekli bilgi...
« Aile ve toplumdaki hiyerarsi ve otoriteyi koruyun.
* Rutini koruyun.



Rol Devamlilig

* Yasamimdaki roller: ebeveyn, es,
profesyonel ¢alisan rold.."...

 Sahip oldugumuz beceriler ve siirdirdigimiz
etkinlikler: konugsma, yonetme, yemek
pisirme, araba siirme,bilgisayar kullanma..

Devamlilik sekteye ugradiginda
Benden ne bekleniyor rolim nedir?

Bir rol verilmesi, hiyerarsiyi yeniden
olusturma, gegici gorevler verme



Sosyal Devamlilik

 Dahil oldugum gruplar... Ait oldugumuz
sosyal ag: aile, is, komsular, koyliler, is
arkadaslari, etkinlik arkadaslari

Devamlilik sekteye ugradiginda
Dahil oldugum gruplarla beraber degilim
} Yardim

Yeni gevreler yaratilmasi, yalniz
birakilmamasi, iliskinin sirdirtlmesi



Fiziksel durumum sagligim

Devamlilik sekteye ugradiginda
Daha once uykusuzluk ve bas agrisi

yoktu.

Yardim
Nefes egzersizleri, gevseme teknikleri,

glvenli yer ¢alismasi




Duygulari ifade etme bigiminin
degismesi

Devamlilik sekteye ugradiginda
Bana ne oluyor aglamazdim..
Yardim

Cesaretlendir, destekle,




Tarihsel Devamlilik

Kendim hakkimda bildiklerim ginlik
yasantim: degerler, beceriler, kendilik
algisi, duyarliliklar, duygularimiz, kendimi
ifade edisim, kondisyonum....

Devamlilik Sekteye Ugradiginda
“aglayan bir insan degildim”
Yardim

Bu tepkilerin normal, durumun anormal
oldugunu animsatmak, gegici oldugunu
soylemek



* Bakis Psikolojik Danismanlik - Kriz
Midahale Egitimi- Neylan Ozdemir




