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Bilgi Toplama ve Yardimi Onceliklendirme

Saglikli Sosyal Baglar Problem Gozme Becerileri
Giris ve Genel Bakis ( )
Yardimet olan\Diisiinme Olumlu Aktiviteler

Tepkilert Yonetme

Bir afet veya travmatik olay tarafindan etkilenen kisiler ister afete maruz
kalanlar ister tanik olanlar, isterse de yardim edenler olsun, olay1 takip eden haftalar
ve aylar icerisinde yeni giicliiklerle bas etmek zorunda kalirlar. Bazi kisiler tedavi
icin yonlendirmeye gerek duyarken, birgcogu bazi beceri gelistirici kaynaklardan
yararlanabilirler. Psikolojik Iyilesme Becerileri (PIB), travmatik stres miidahaleleri
izerine yazilan yazilarin gézden gecirilmesi ve degerlendirilmesi, afet alaninda
ogrenilen dersler ve afet sonras1 ortamlarin saha testlerinden kaynaklanmstir. PIB
beceri setleri, afete maruz kalanlar ve yardimci olanlarin ihtiyaglart ve
problemlerine yardimci olmak amaciyla tasarlanmistir. Kisi travmalarinda oldugu
kadar, afetleri ve terdr eylemlerini igeren grup travmalarinda da bu miidahaleler iyi
sonuclar vermistir. Aym1 zamanda, travmatik stresin ardindan ortaya c¢ikan
fonksiyon bozukluklarmnin iyilestirilmesi ve direncin arttirilmasi konusundaki bilgi
kaynaklar ile ayni ¢izgide yliriimektedir.

Psikolojik Iyilesme Becerileri Nedir?

PiB, afet veya travmay1 takip eden haftalar ve aylar icinde cocuklar, ergenler,
yetiskinler ve ailelere yardim amagh ve kanit kaynakli modiiler bir yaklagimdir.
Psikolojik Ik Yardim (PIY) kullamldiktan sonra veya Psikolojik ilk Yardimdan
daha yogun bir miidahale gerektiginde kullanilabilir (Psikolojik Ik Yardim
hakkinda daha fazla bilgi almak igin www.nctsn.org Veya Www.ncptsd.va.gov
sitesinden yararlanabilirsiniz.) PIB, afete maruz kalanlarm siiregelen sikintilarini
azaltmak ve afet sonrasi stresler ve giicliiklerle basa ¢ikabilmelerine yardimeci
olmak iizerine tasarlanmistir. PIB, afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin farkl:
donemler i¢inde genis bir alana yayilan tepkiler verecegini (fiziksel, psikolojik,
davranigsal ve ruhsal) gbz Oniine alarak hazirlanmistir. Afete maruz kalan birgok
kisi kendi kendine iyilesirken, bazilar1 uyum siirecini zorlagtiran zorlayici tepkiler
gosterirler. Sefkatli, deger veren ve bilgili PIB uygulayicilari, bu Kkisileri
uygulanabilir PIB becerileri ile tanistirarak onlarin iyilesmesine yardimci
olabilirler.

PIB prensipleri ve teknikleri dért temel standard1 karsilar:

1. Travma sonrasi risk ve diren¢ konusundaki arastirma kanitlariyla

uyumludur

2. Saha ¢alismalarinda uygulanabilir ve pratiktir

3. Yasam siiresindeki gelisimsel seviyelere uygundur

4. Kiiltiirel farkliliklari ele alir

PiB, iyilesmeyi hizlandirmak ve kisisel yeterliligi arttirmak {izerine
tasarlanmig bir beceri egitimi miidahalesidir. Travma sonras1 durumlarin ¢esitliligi
icinde yardimci oldugu kanitlanmis bazi temel beceri setlerini kullanir. Arastirma,
beceri yaratma yaklagiminin destekleyici danigmanliktan daha etkili oldugunu
ortaya koymustur. PIB, ruh saglig1 tedavisinden farklidir, patolojiyi benimsemez,
afete maruz kalanin kontrol ve yeterlilik duygusunu yeniden kazanmasina yardimci
olmaya vurgu yapar. PIB, ciddi psikopatolojiyi ele almak igin tasarlanmamistir ama
spesifik hizmetlerle o yondeki etkinligi genisletilebilir.


http://www.nctsn.org/
http://www.ncptsd.va.gov/

PIB Ne Kadar Siirecektir?

PIB, afete maruz kalan bir¢ok kisinin ancak bir veya iki gériisme i¢in uygun
olabilecegini gbz Oniine alir. Uzmanlarin fikir birligine gore, afet veya travmatik
olaya maruz kalanlarin davranislar1 giivenilir bir sekilde degistirmek i¢in en az ii¢
ila bes seans beceri gelistirme ihtiyaci vardir. Yine de daha fazla gériisme olanagi
yoksa, bir kez bile olsa PIB goriismesi yapilabilir ve bu bile yardimci olan olabilir.
Afete maruz kalanlara PiB’i tanitirken, uzmanlar kesinlikle birden fazla goriismeyi
tavsiye ettiklerini vurgulamalidir.

PiB gériismelerinin sayis1 PiB’in basladigi zamanla da ilgilidir. Tabii ki
olaydan dort hafta sonra yapilan bir PIB gériismesi ile on sekiz ay sonra yapilan
goriisme ¢ok farkli olacaktir. Tlk gériismede, o sirada kisinin hayatinda neler olup
bittigine ve yeni becerileri 6grenmesi icin ne kadar zaman ve enerjiye ihtiyag
duyduguna ulasacaksiniz. ilk toplantida, o sirada afet veya travmatik olaya maruz
kalanin hayatinda neler olup bittigini ve afet veya travmatik olaya maruz kalanin
yeni beceriler 6grenmek i¢in ne kadar enerji ve zamana ihtiyaci oldugunu
degerlendireceksiniz. Ayrica, afet veya travmatik olaya maruz kalanin olayin belirli
hatirlaticilarindan kaginma ihtiyaci, iyilesmenin erken (sonrakilerine kiyasla)
asamalarinda farkli olacaktir. Kisinin korkulariyla yiizlesmesi veya kaginmasiyla
miicadele etme veya etmeme karariniz olayin iizerinden ne kadar zaman gectigiyle
iliskili olacaktir. Son olarak, hangi becerileri Ogreteceginiz de yine zaman
dilimlerine gore degisebilir. Ornegin, pratik problem ¢oézmeyi ilk baslarda
diisiinebilir, yardimci olan diisiinme ve olumlu aktivitelere daha sonra
odaklanabilirsiniz.

PiB’in Temel Hedefleri ve Amaclar1 Nelerdir?

PiB’in hedefleri sunlardir:

1. Afete maruz kalanlarin ruh sagligini korumak

2. Afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin ihtiyaglarin1 ve endiselerini
ele alma yeteneklerini yiikseltmek

3. Cocuklar, ergenler, yetiskinler ve ailelerin iyilesmesini desteklemek icin
beceriler 6gretmek

4. Uyum saglayict davranislart  belirleyip desteklerken, uyumsuz
davranislar1 6nlemek

Once afet veya travmatik olaya maruz kalanin ihtiyaglarm belirleyerek ve

onceliklendirerek sonra da onun asagidaki PIB temel becerilerini dgrenmesine
yardimci olarak bu hedeflere ulasabilirsiniz:

e Problem Cézme Becerileri insa Etmek-Bir problemi tamimlama ve
hedefleme, ¢c6zmek i¢in beyin firtinasi yaparak birtakim yollar bulma, bu
yollar1 degerlendirme ve ¢dzlim i¢in en iyi goriineni uygulamay1 igceren
bir metottur.

e Olumlu Aktiviteleri Desteklemek-Olumlu ve eglenceli aktiviteleri
belirleyip onlarla mesgul olarak duygudurum ve fonksiyonlar
tyilestirmek i¢in kullanilan yoldur.

e Tepkileri Yonetmek-Zor durumlar karsisinda kisiyi zorlayan fiziksel ve
duygusal tepkilerle basa ¢ikma ve azaltma becerileri.

e Yardimc1 olan Diisiinmeyi Desteklemek-Zorlayict diisiinceleri
belirlemek ve bunlar1 daha az zorlayici diisiincelerle degistirmek i¢in
atilan adimlardir.



e Saghkh Sosyal Baglar1 Yeniden insa Etmek-Olumlu iliskileri ve
toplum destegini tekrar yaratmanin yoludur.
Bu hedefler ve amaglar bir dizi temel kurulus ilkeleri tlizerine oturtulmustur.
Yeni beceriler bildirmeye yonelik her tiirlii miidahale, kisiyi basitce dinlemek ve
destek olmaktan ¢ok daha zorludur. Bu yiizden PiB, dogrulama, destek ve duygusal
rahatlik iceren giiclii bir uyumla sunulmalidir. Eger bu iliskinin baslangiciysa, PiB
daha kesintisiz ve sefkatli bir tavirla iletilmelidir. Bu tip bir iliski bir kez
kurulduktan sonra uygulayici sunlara yonelmelidir:
e Afete maruz kalanlarin en 6nemli ihtiyaglarini ve endiselerini belirlemeye
yardimce1 olmak ve eylemlerine yol gostermeye uygun ek bilgi toplamak
e Uyumlu miicadeleye destek olmak, kisinin basa ¢ikmak i¢in gdsterdigi
cabalarin1 ve giiglerini kabullenmek, afet veya travmatik olaya maruz
kalan1 yeniden giiglendirmek
e Kisileri iyilesmelerinde etkin rol almaya desteklemek
e Afete maruz kalanlarin stresini azaltmak ve fonksiyonlarini iyilestirmek
icin bir dizi beceriyi 6gretmek
e Afet veya travmatik olaya maruz kalanlari gerektiginde yerel iyilestirme
merkezleri, ruh sagligi hizmetleri, kamu sektorii hizmetleri ve diger
organizasyonlarla bulugturmak

PIB ile PIY arasindaki Fark Nedir?

PiB, afet veya travmatik olaylara maruz kalanlara, krizin ilk etkisi
hafifledikten sonra psikolojik yardim vermeyi amaglar-iyilesme doneminde. Buna
karsmn PIY (Psikolojik ilk Yardim) ise afet veya travmatik olaya maruz kalanlara
afetten gilinler veya haftalar sonrasi siire iginde, iyilesmenin ilk asamasinda acil
yanit verme gorevini amac edinir. PIY, afetten sonraki giinler ve haftalarla
tanimlanir ¢iinkii zamanlama afet sonrasi ortama gore belirlenir. PIB ise giivenlik,
emniyet ve diger yasamsal ve acil ihtiyaglar karsilandiktan ve toplum yeniden
toparladiktan sonra afete maruz kalanlara yardim amaglhidir. Bazi durumlarda, PIB
olaydan bir hafta sonra, baglangigtaki PIY in bir devamu gibi siirdiiriilebilir, diger
hallerde de bu yardimi major bir olaydan haftalar, aylar hatta yillar sonra vermek
daha uygun olabilir. Zamanlama kismen afetin toplum kaynaklarina ve altyapisina
ne kadar yikici bir zarar verdigine baghdir.

PIB, kisilerin ihtiyaclarini karsilamalar1 igin onlara &zel becerileri 6gretme
konusuna PIY’den ¢ok daha fazla 6nem verir, ayrica onlarn bu becerileri nasil
kullandiklarin takip eder. PIY ise tam tersine, takibi miimkiin olmayan gegici
diizenlemelerde ortaya ¢ikar.

PIB, Resmi Ruh Saglig1 Tedavisinden Nasil Ayrilir?

PiB resmi ruh sagligi tedavisi degildir; ikinci bir koruyucu model olarak
distintilebilir. Bagka bir deyisle, stresi azaltmak, var olan basa ¢ikma becerilerini
belirlemek, fonksiyonlar1 iyilestirmek ve resmi ruh sagligi tedavisine olan ihtiyaci
azaltmay1 amaglayan bir orta dereceli miidahaledir. Bir PIB uygulayicis1 olarak,
uygun PIB becerilerini 6gretmek ve kullanimlarini giiglendirmek konusunda etkin
bir rol oynarsiniz. Bir¢ok kisi, ihtiyaci olan tiim yardimi PIY ile elde edebilir. Ama
eger PIY stresi istendigi kadar etkin bir bicimde azaltmaya yardimci olmuyorsa,
uygulayicilar afet veya travmatik olaya maruz kalanlar1 daha yogun bir ruh saghgi
miidahalesi i¢in yonlendirebilirler. Afet veya travmaya maruz kalanin ruh saglig
ve diger hizmetlere gecis yapmasina yardimci olurken, bir veya daha fazla endise



alanini ele alabilirsiniz. Ek olarak, ilk degerlendirmede ciddi ruh saglig1 meseleleri
ortaya ¢ikarsa, bir an 6nce kisiyi uygun bir servise yonlendirmelisiniz.

PIB’i Kim Iletir?

PiB, ruh sagligi uzmanlari veya diger saglik calisanlari tarafindan zarar
gormiis cocuklara, ailelere ve yetiskinlere organize bir afet tepki ¢abasinin pargast
olarak, siirekli destek ve yardim amagl olarak sunulur. PIB uygulayicilari onayli
bir kursu bitirmis olmasi ve tabii ki en ideali olarak travmatik stres veya afet tepkisi
konularinda deneyimleri olmasi gerekir. Bu PIB uygulayicilari, ilk yardim veya kriz
danigsma programlari, toplum ruh sagligi, birinci basamak saglik bakimi, okul ruh
sagligi, inan¢ temelli organizasyonlar, toplum iyilesme programlari, ulusal ve
uluslararasi kar giitmeyen kuruluslar ve orta seviyeli afet sonrasi asamada iyilesme
hizmeti veren diger afetle iliskili organizasyonlar ile iligkili olabilirler.

PIB Nerede Kullanilabilir?

PiB bir klinikte, okulda, aile yardim merkezinde, evde, is yerinde, gdcmen
yerlestirme kamplarinda, ibadethanclerde veya afet veya travmatik olaya maruz
kalanlarin gizliligini korumaya oOzen gosteren diger toplum kuruluslarinda
sunulabilir. PIB en iyi sekilde, en az 45 dakika kesintisiz goriismeye izin veren
kisiye Ozel, sessiz bir yerde saglanir. Eger mobil hizmetler veriyorsaniz, afete
maruz kalanlarin takip ziyaretleri i¢in sizinle temas kurabilme yolunun oldugundan
emin olun, ¢oklu goriismeleri tesvik edin.
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Bilgi Toplama ve Yardimi Onceliklendirme

PIB U yg u I ar ke n Saglikli Sogyal Baglar Problem Cézme Becerileri
Dikkate Alinmasi Gerekenler

Yardime1 olan Diigiinme Aktiviteler

Hazirlik ve uygulama, PIB uygulayicilar asagidakiler de dahil olmak ifzere
bir dizi alanda daha yetkin hissetmelerini saglar:
e PIB becerilerini 6gretmeye bir temel teskil etmek i¢in afete maruz kalanla
giiclii bir iligki gelistirin
e Kisinin tepkileri, ihtiyaglar1 ve kaynaklar1 hakkinda bilgi toplayin
e PiB’in temel beceri setlerini onlara 6gretin
e Spesifik becerileri nasil ve ne zaman 6greteceginize karar verin
e Becerileri afet veya travmatik olaya maruz kalanin spesifik endiselerine
uygun hale getirin
e Afete maruz kalanin birden fazla seansa katilmasina yardimci olacak
stratejik yollar1 olusturun
Cocuklar, yash yetiskinler veya 6zel gruplarla calisiyor olabilirsiniz, bu da
sizin daha derinlikli bilgiye sahip olmaniz1 gerektirecektir.
Afetten zarar gormiis toplumlara yardimci olmak igin, olaymn dogasini,
etkilenmis halki, anlik durumlar1 ve rahatlatma ve destek hizmetlerinin tiiriinii iyice
anlamis olmaniz gerekir.

PIB Uygulayicisi-Afete Maruz Kalan Iliskisinin Onemi

Afete maruz kalanm PIB’in kendine yardimci olacagma inanmasi ve kabul
etmesi i¢in, olumlu ve igbirlik¢i bir iligki olusturmalisiniz. Bu el kitabinin amacinin
iyilesme konusunda spesifik beceriler 6gretmek oldugunu disiiniirsek ki bu hem
uygulayict hem de afet veya travmatik olaya maruz kalan igin zorlu olabilir, sizin
empatik kalmaniz, giiven olusturmaniz, saygi gostermeniz ve etkili bir sekilde
iletisim kurmaniz 6zellikle 6nemlidir.

Hedefiniz afete maruz kalanlara sefkatli ve yardimer bir tavirla yanit vermek
olmalidir. Yapmaniz gereken seyler sunlardir:

e Etkili ve odaklanmis bir tavirla pratik ve beceri odakli bir yaklagim
sergileyin
Kisileri degisen durumlara hazirlayi
Aktif dinleme alistirmasi yapin, endiseleri dogrulayin ve empati gosterin
Azimlerini ve motivasyonlarini besleyin
Mevcut olumlu &zellikleri tanimlayin ve giiglendirin ve yeni basa ¢ikma
becerileri ile mevcut becerileri gelistirin

Afete maruz kalanlara becerilerin her birinin altinda yatan gerekceleri
aciklayarak ise baglayabilirsiniz. Sonra onunla birlikte hangi becerilere
odaklanmaniz gerektigine karar vereceksiniz. Her afet veya travmatik olaya maruz
kalana becerilerin tiimiinii 6gretmek yerine, onun spesifik ihtiyaglarii karsilayan
becerileri 6gretmelisiniz. Karsilikli agik ve diiriist olmalisiniz ki, afete maruz kalan
kisi sizin zamanmizdan maksimum yararlanabilsin. Saygi duyarak ve sefkatli
davranarak, etkili bir ¢aligma iliskisi kurup afet veya travmatik olaya maruz kalanin
daha fazla yardimi kabullenmesine yardimci olmalisiniz. Bir beceriyi dgretirken
acele etmediginizden emin olun. Afete maruz kalanin hizinda ilerleyin ve
gerektiginde adimlarn tekrarlayin. Bir kere bile goriisebilecek olsaniz, iyi
odaklanilmis ve her adimi iyice gozden gecirilmis bir goriisme bile kendisini
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bunalimda ve hayal kiriklig1 i¢inde hisseden kisiye yardimci olabilir. Eger kisi
birden fazla goriismeyi reddediyorsa, onun kararina saygi duyun ve sizinle veya
baska bir uygulayiciyla daha sonra goriismek isterse nasil ve ne zaman olabilecegi
konusunda ona yardimect olun.

Afete tanik olana PIB’i tanitma siirecinde, miidahaleyi tanimlayin,
destekleyici danigmanliktan veya tedaviden farkini ve amaglarini anlatin. Bunu
isbirlik¢i ve sempatik bir tavirla yapin. Afet veya travmatik olaya maruz kalanin en
azindan bir basa ¢ikma stratejisini kullandigini1 kabul ederseniz (sizinle konusma
cesaretine sahip olmasi gibi) kisiye onun endiselerini giderme konusunda birlikte
yola ¢iktiginiz duygusunu gecirebilir ve onun ihtiyaglarini kargilamak igin birlikte
calisacaginizi gostermis olursunuz. Soyle sdyleyebilirsiniz:

Tamtim: Bugiin burada olduguna sevindim. Sana bugilin ve
Yetiskinler gelecekte birlikte nasil ¢alisacagimizi anlatacagim.
Daha once bir danismanla ¢alismis olabilirsin, benim
isim daha c¢ok bir kocluga benzeyecek. Yasadiklar
zorlu olaylardan sonra insanlara yardimci olmak
amaciyla bulunan bir dizi beceriler setini sana
ogretecegim-alet cantasindaki aletler gibi. Once, seni en
zorlayan ihtiyaglarmi ve endiselerini belirleyecegiz.
Sonra sana Dbecerileri tanitacagim ve olaylar
tyilestirebilecek en iyi becerileri sen segeceksin. Ayrica,
bu becerileri 6grenmek i¢in ne kadar zamana ihtiyacin
olduguna sen karar vereceksin, yani bu konuda yetki
sende. Umarim birden fazla kez gorisiiriz ki bu
becerilerin nasil gittigine bakabilelim. Bir beceriyi 6nce
anlayip sonra pratik etmenin daha yardimci oldugunu
gbrdiim. Nasil duyuluyor bu anlattiklarim?

Tamtim: Bugiin burada olduguna c¢ok sevindim. Beni bir
Cocuklar ogretmen veya koc gibi gorebilirsin, yasadigimiz seyler
nedeniyle ben sana bedenini rahatlatacak, kendini giiclii
hissettirecek ve yeniden eglenebilecegin yollari
ogretecegim. Once senin ve sana olanlar hakkinda daha
fazla bir seyler ogrenmek istiyorum, sonra birlikte
ogrenmeye baslayabiliriz!

Beklentileri Koymanin Onemi

Sizin i¢in:

Bir kisinin PIB becerilerini 6grenmesine yardim etmek igin pratik yapmak
onemlidir ama hem onun hem de sizin gelisiminizi ve becerilere olan ilginizi
yakindan izlemek de biiyiik 6nem tasir. Bir beceriyi 6gretirken kendinizi daha rahat
hissediyorsunuz diye bagka bir beceriyi 6gretmekten kaginmaniz hi¢ de dogru bir
davranis olmaz (6rnegin; kontrollii nefes almayr Ogretirken kendinizi daha iyi
hissediyorsunuz diye problem ¢6zmeyi 6gretmekte tereddiit etmek). Kisith bir siire
icinde ne kadar miidahalede bulunabileceginizi aklinizdan ¢ikarmayin. Her ne
kadar, afete tanik olana farkli becerilerin hepsini 6gretmek istiyor olsaniz da eger
bir ya da iki goriisme gerceklestirecekseniz, o becerilerin arasindan birlikte se¢cim
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yapmalisiniz. Bir beceriyi 6gretirken biitiin adimlar1 kapsadigindan ve kisinin her
adimi anlayip pratik yaptigindan emin olun. Adimlar arasinda acele etmeyin ve
higbir adim1 atlamayin. Sadece bir iki seansla afete maruz kalanin hayatinda ¢ok
onemli degisiklikler yapmak i¢in kendinize baski yapmaym. Bazi kisiler kisa
zamanda ilerleme kaydedebilirken, bazilar1 streslerini azaltmak ve fonksiyonlarini
gelistirmek i¢in daha uzun ve yogun bir miidahaleye ihtiya¢ duyabilir. Bu gibi
kisilerle calisirken, birlikte calistiginiz siire boyunca fonksiyon ve stres
seviyelerinde hig¢bir degisiklik fark etmezseniz onlar1 kendi toplumlart igindeki ruh
saglig1 uzmanlarina yonlendirebilirsiniz.

Afete Maruz Kalan Icin:

PiB’in neleri basarip neleri basaramayacaginin gergekei bir resmini gosterin
ve giiciinii ve smnirlarmi agiklaym. Afete maruz kalana, PiB’in diger danisma
sekillerinden daha fazla ara¢ ve beceriler sunabilecegini, ama klasik ruh sagligi
tedavisinde kullanabileceginiz tiim miidahaleleri veremeyeceginizi bildirin. Onlar1
becerileri odaklanmis bir sekilde ve deneysel yollarla ve farkli yerlerde ve farkli
zamanlarda denemeye tesvik ederek, nerede ve ne zaman en ¢ok ise yaradigini
gostererek basari sanslarini arttirabilirsiniz. Onlarla, “Seninle ancak birkac kez
goriigebilecegimiz i¢in zamanimizin ¢ogunu senin Onceliklerini karsilayan
becerileri segerek gegirecegiz. Ama giinliik yasantinda bu becerileri nasil ve nerede
kullanacagin sana kalmis ve ne kadar ¢ok pratik yaparsan o kadar ¢ok basari
bekleyebilirsin,” seklinde konusabilirsiniz.

PiB sunucular1 destekleyici ve empatik bir ortaklik kurmalidir ki afet veya
travmatik olaya maruz kalan yeni becerileri 6grenirken kendisini rahat hissetsin ve
sunlar1 yapabilsin:

e Zorlu sartlar altinda yola devam edebilsinler
Zaten var olan gii¢lerini siirdiirlip arttirabilsinler
Zora girsinler ve her seyi daha etkin bir bicimde yapabilsinler
Zorluklar ve giigliikleri bildirmek konusunda rahat hissetsinler
Yardim isteyebilsinler

e Yikici ve sagliksiz olabilecek seyleri azaltip elemeye calisabilsinler

Gelisimsel Bakis A¢isinim Onemi

Psikolojik yardimin diger formlar1 gibi, afete maruz kalanlarin gelisimsel
diizeylerini g6z Oniline almalisimiz. Afetten her yasta insan zarar gorebilir ve
psikolojik etkiler yasayabilirler (6rnegin; tekrarlama korkusu, travma
animsaticilaria karsi agir1 duyarlilik). Belirli yas gruplarindaki afete tanik olanlar
daha baska psikolojik tepkiler verebilirler (6rnegin; cocuklar ve ebeveynleri
arasinda artan ayrilik endisesi, yetiskinlerde sahip olduklar1 kaynaklarin kaybindan
dogan ve iyilesmelerine engel olan endiseler). Bu el kitabinda sunulan becerileri
anlama ve kullanma yetenegi, bir yerde onlarin gelisimsel diizeyine baglidir. Yasam
siirecindeki insanlara yardimci olmak igin, PIB’i farkli yaslardaki kisilerin
ihtiyaglarmi ve yeteneklerini karsilamak iizere uyarlamalisiniz. Bu amagla, PiB el
kitab1 size, biiyiiklere oldugu kadar kii¢lik cocuklara da uyarlanabilen aktiviteleri
ve senaryolar1 sunuyor.

Kiiltiirel Duyarliligin Onemi

PiB’i basariyla uygulamak icin kiiltiir, koken, din, irk ve lisan farkliliklarina
duyarli olmalisiniz. Sosyal yardim veya hizmet sunarken, kendi degerlerinizin ve
onyargilarinizin hizmet verdiginiz toplumun deger ve Onyargilariyla uyusup
uyusmadiginin farkinda olun ve ona gore davranin. Sizin farkl kiiltiirlerden kisileri
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nasil gordiigiinliz kadar, onlarin da sizi nasil gordiigiiniin 6nemli oldugunu
unutmayin. Farkindaliginizi arttirmak igin kiiltiirel yeterlilik egitimi almay1
diigiinlin. Afete maruz kalanlarin geleneklerini, goreneklerini, ritiiellerini, aile
yapilarini, cinsiyet rollerini ve sosyal baglarmi devam ettirmelerine yardimci
oldugunuzda onlarin afetin etkileriyle basa c¢ikma yeteneklerini arttirmis
oluyorsunuz. Yerel gruplari en iyi sekilde anlayan ve temsil eden toplum
liderleriyle konusun, o sartlar altinda insanlarin duygularini nasil gostereceklerini
ve nasil tepki vereceklerini sorun, hiikiimet kuruluslart hakkinda neler
diigiindiiklerini O6grenin ve yardim almak i¢in ne kadar goniilli olduklarini
anlamaya c¢aligin. Her kiiltiir hakkinda her seyi ve her aile veya kisinin hangi
kiiltiirel pratiklerini kullandigini bilmek miimkiin degildir. Daha fazlasini bilmek
icin, birlikte ¢calistiginiz kisilerle veya afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin
kendileriyle kiiltiirleri hakkinda konusabilirsiniz.

Dikkate Alinmas1 gereken Seyler

1. Ka¢ goriisme planlamahyim? Afete maruz kalan kisiyle ka¢ goériisme
yapacagimz birgok faktére bagldir. Kisinin ne kadar motive oldugu, PiB
goriismeleri i¢in ne kadar zamam bulundugu, PiB becerilerinin ne kadar ise
yaradig1, onun var olan problemleri icin PIB becerilerinin ne kadar yardimci olan
olacagini diisiinmeniz ve toplumda var olan diger kaynaklar gibi seyler géz dniinde
bulundurulmalidir. Ka¢ goriisme yapacaginiza karar verirken, her seans i¢in ¢ok
fazla sey planlamayin. Bir beceriyi iyice 0gretin ve daha sonraki goriisme igin
kap1y1 agik birakin, kisiyi bunaltmayin. Pratik olun ve ayni anda sadece bir beceriye
odaklanin. Goriismeleri planlarken, onunla bir daha goriisemeyebileceginizi
aklinizda bulundurun. Uzerinde ¢alisilacak becerileri segmek, motivasyonu
ylikseltmek ve engelleri 6nlemek konusunda daha fazla bilgi almak i¢in Coklu
Gorligmeler boliimiinii inceleyin.

Temel bir kural olarak, kisiye ne kadar ¢ok PIB becerileri dgretebilirseniz ve
o bunlar1 ne kadar ¢ok sizin yaninizda kullanirsa, sonug o kadar iyi olacaktir. Eger
kisi 6nemli bir problemini belirlemisse, en azindan bes gériisme ayarlamaya calisin
ki ihtiyaci olan becerileri 6grenecek ve ustalasacak zamani olsun.

2. PiB’i kisisel mi, yoksa grup ortaminda mi é6gretmeliyim? PiB’i kisisel
goriismelerde, kiiglik gruplarda veya aile toplantilarinda sunabilirsiniz. Grup
simiflar1 daha etkilidir ve katilanlar arasinda karsilikli destegi arttinr. Kisisel
goriismeler bir kisinin ihtiya¢larina odaklanmanizi ve pratik i¢in daha fazla zaman
ayirmanizi saglar. Bunun bir grup tedavisi olmadigini aklinizda bulundurun. Bu
miidahalenin spesifik becerilerini 6gretmek icin bir grup diizeni kullantyorsunuz.
Kisinin ihtiyaclarini ele almay1 amaglayan stratejileri 6gretmek ile siiflarin grubun
her tiyesi ile iligkili olmas1 arasinda bir denge kurmalisiniz.

3. Ebeveynlerin izni var m? Cocuklarla goriisme yapmadan Once,
ebeveynleri veya gozetmenleri ile goriisiip gorevinizi agiklayin ve izinlerini alin.
Eger kisi bir ergense, ebeveynlerinin yaninda onun kendisinden izin isteyin.

4. Kisi, PIB icin bir aday m1? PiB bazi kisiler i¢in uygun olmayabilir. Intihar
egiliminde, bagkalarina zarar verebilecek, agir engelli, akut psikoz veya ciddi
bilissel engeli olan kisileri zaman gecirmeden y&nlendirmelisiniz. PIB’e
baglamadan 6nce, fiziksel semptomlardan sikdyet eden afet veya travmatik olaya
maruz kalanlari medikal bir uzmana yonlendirin.

14



Beceri 1:

Bilgi Toplamak ve Yardimi

Bilgi Toplama ve

Saglikli Sogyal Baglar

Yardime1 olan Diigiinme

Onceliklendirmek

dim1 Onceliklendirme

Problem €6zme Becerileri

Olumlu’Aktiviteler

Tepkileri Yonetme

Hedef

Herhangi bir ruh saglig1 ya da baska bir hizmete acil
bir bagvuru gereginin olup olmadigint 6grenmek
icin bilgi toplamak ve afet veya travmatik olaya
maruz kalan kisinin en ivedi ihtiyaglarmi ve
endiselerini anlamak konusunda PiB miidahale
plan ve stratejilerini planlamak ve
onceliklendirmek

Gerekce

Afet sonrasi siirede, kisiler siklikla, daha 6nceki afet
deneyimleri ve kayiplarina bagh olarak siiregelen
sikintilarla basa ¢ikmak zorunda kalirlar. Acil veya
uzun doénemli tibbi veya ruh saghgir kosullar
acisindan yardima ihtiya¢ duyabilirler, bir dizi
zorluklar ve tersliklerle karsilasabilirler,
giivenlikleri konusunda endise duyabilirler, bireyler
arasi iliskilerde ve gorevlerini yerine getirmekte
giicliik ¢ekebilirler. Kisilerin o andaki ihtiya¢larini
anlamak ve onceliklendirmek ag¢isindan, onlara
yardimda atilmast gereken 1ilk adim bilgi
toplamaktir.

Kimler i¢in

[k temas edilen veya servislerde gecirilen bir
aradan sonra geri donen tiim afet veya travmatik
olaya maruz kalanlar.

Zaman

10-15 dakika arasi

Materyaller

PIB Tarama Formu
PIB Beceri .Semasz
Psikolojik lyilesme Becerileri Nedir?

Beceri
Adimlar:

Bilgi Toplamanin Gerekgelerini
Agikladiktan Sonra:

1.Giincel Ihtiyaclar1 ve Endiseleri Tanimak
2 Basvurulacak Alanlar1 Onceliklendirmek
3.Bir hareket Plan1 Yapmak

15



Bilgi Toplamanin Gerekgesini agiklamak

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlarla PIB’i kullanmakta bilgi toplamak
ve yardimi Onceliklendirmek en 6nemli adimlardir. Kisiye hos geldin dedikten
sonra onun giincel ihtiyaglarini ve endiselerini tanimak ve dnceliklendirmek icin
ona sdyle yaklagabilirsiniz.

Gerekge Sana en 1yi sekilde yardimci olabilmek i¢in birka¢ soru
sorabilir miyim? Eger senin i¢in en Onemli alanlar
ogrenebilirsek, birlikte en ivedi endiselerini belirleyebiliriz.
Senin i¢in her problemin ne kadar biiylikk oldugunu
soracagim ayrica. Ama once sunu konusmaliy1z, su anda
gercekten endise duydugun bir sey var mi1?

Ondan sonra, sunlari kararlastirmak i¢in birkag kisa soru soracaginizi
aciklayin:

- Acil bagvuru veya bagka servislere basvuru ihtiyaci
-~ Afet veya travmatik olaya maruz kalanin pratik ihtiyaglar1 ve endiseleri
- Afet veya travmatik olaya maruz kalanin yardim i¢in 6ncelikleri

PiB Uygulayicisina Uyari

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin ihtiyaglarina ve endiselerine en etkilj
bigimde yardimc1 olabilmek igin zamani iyi kullanmak PIB’in ana hedefidir. PIB
bir problem-ve ¢o6ziim-odakli miidahaledir. Kisiyle yalnizca bir kez goriisme
firsatiniz olabilir, bu yiizden zamani ¢ok iyi kullanmali ve miimkiin oldugunca ¢ok|
bilgi toplamalisiniz ve en fazla yardimi vermelisiniz. Cogu durumlarda bilgi
toplama stiresi 10-15 dakikay1 gegmemelidir.

Eger kisi kiiltiire] gegmisine bagli olarak (cinsiyet, yas, 1k, din) baska bir PiB
uygulayicisi isterse, onun ihtiyaglarina en iyi hizmet edecek kisiyi bu bilgiler
1s181nda bulabilirsiniz.

Adim 1: Giincel Ihtiyaglar1 ve Endiseleri Belirleyin

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin ¢ogu, 6ncelikle yardima ihtiyag
duyduklar1 alanlar1 bildirebilirler. Bunun yaninda bazi kisiler ihtiyaglarin
belirtmekte giicliik ¢ekebilir ve dogrudan sorulan ek sorulara daha iyi yanit
verebilirler. Bunun i¢in P/B Tarama Formundaki sorular1 veya temsilcinizin bilgi

16



toplamakta kullandig1 tarama ve basvuru aracglarimi kullanabilirsiniz. Kisinin
endisesini belirttigi her alan i¢in, ona bunun kendisi i¢in ne kadar biiytik bir problem
olusturdugunu sorun (“Acil bir problem mi? -6ncelikli mi- veya biz senin diger
endiselerinle ilgilenirken o bekleyebilir mi?”).

Eger kisi endisesinin ¢ok onemli oldugunu bildirirse, taramayi erteleyin ve
aninda onun endisesine yogunlasin. Bu, siklikla toplulugunuzdaki temsilciye
bagvurmanizi gerektirecektir. Bu sorunlar arasinda fiziksel saglik problemleri, ruh
saglig1 problemleri (duygudurum, kaygi, madde kullanimi, intihar veya cinayete
egilim gibi) ve giivenlik ihtiyaclari sayilabilir.

Adim 2: Hedeflenen Alanlari Onceliklendirin

Taramayi bitirdikten sonra sunlar1 yapabilmelisiniz:

_Ihtiyaclan ve endiseleri dnceliklendirin

_ Bu problemleri ¢dzmeye yarayacak PIB becerilerini segin

~ Gereken goriisme sayisint  veya yapilabilecek gorlisme sayisini
kararlastirin

Kararlastirdiginiz1 afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi ile birlikte
tekrar gdzden gegirin, onun ihtiyaglarini ve endiselerini nasil anladiginizi paylasin
ve ele alinmasi gereken en Onemli alani birlikte kararlastirin. Kisilere, soru
sormalar1 ve goriislerini sizinle paylagmalart ic¢in yeterli zaman tanimay1
unutmayin. Neyin kararlastirildigini 6zetlemek icin soyle diyebilirsiniz:

Ozet Birtakim seyler hakkinda konustuk. Bunlar1 sana
Ozetlemeye ¢alisayim. Oyle goriiniiyor ki su anda en biiyiik
endiselerin................... Dogru anlamis miyim?

Afet veya travmatik olaya maruz kalan kisiye o an i¢in en 6nemli endigesinin
ne oldugunu sorun ve nereden baglamak istedigini 6grenin. Kisinin onceliklerini
belirlemesine yardimc1 olmak icin P/B Tarama Formunu kullanin. En &nemli
sorunu belirleme konusunda onunla birlikte oldugunuzu gosterme agisindan kisisel
gdzlemlerinizi ve dnerilerinizi paylasabilirsiniz. Ornegin sdyle diyebilirsiniz:

Oneriler Konugmalarimiza dayanarak, sanirim oncelikle
........... konusuna 6nem vererek sana daha faydali olacagim.
Ondan sonra, eger istersen, bu sorun ve diger problemler|
hakkinda biraz daha konusmak i¢in yeniden goriisebiliriz. Bu

senin icin uygun mu?
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Eger kisi yiiksek oncelikli birkag¢ alan belirtmisse, ona ilk 6nceligin hangisi
olduguna karar vermesi i¢in yardime1 olun. Soyle diyebilirsiniz:

Onceliklendirmek

Yonelebilecegimiz birkag ©Onemli alan bulduk. Bugiin|
tizerinde c¢alisabilecegimiz birini sec¢ebilmende yardimci
olmak i¢in sana sunlari sorayim:

Bu alanlardan en ¢ok hangisi canint sikiyor?
Gergekten digerlerinden daha Once c¢o6ziilmesi
gereken bir sorun var m1?

Giderek kotiilesen bir sorun var mi1?

Eger c¢Oziiminde sana yardimci  olursam,
digerlerinin ¢oziimiine de yardimci olabilecek 6zel
bir sorun var mi1?

Kendini en rahat hissettigin veya bugiin ¢dzme|
giiciinii kendinde buldugun bir alan var m1?

Senin i¢in her seyi zorlastiracak ve yaklasan bir
olay var m1? Once ona m1 odaklanmaliy1z?

Yakin zamanda her seyi daha da kotii yapan ve
yonelmemizin sana yarari olacagi bir olay oldu mu?

Biitiin bunlar1 goz oniine alarak, bugiin bizim hangi

alana egilmemizi istersin?

Odaklanmaniz gereken problemlere karar vermenize yardimci olmasi igin

sunlar1 géz oniinde bulundurun:

Afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi problemi biiyiik bir problem

olarak goriiyor

Problem ciddi sikintiya veya bozulmaya neden oluyor

Problemin digerlerine gére daha 6nce ¢oziime ihtiyaci var

Problem, giderek kotiilesiyor

Probleme yonelmek diger problemleri azaltacak

Afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi ilk once bu problem
konusunda yardim istiyor

Kisi su anda bu problemi ¢ozecek giicli kendisinde buluyor

Problem PIB becerileri ile ele alinabilir

Adim 3: Bir Hareket Plan1 Yapin

Problemi PIB becerileri ile ele alip alamayacaginiza ya da afet veya travmatik
olaya maruz kalanin ruh sagligi ve diger hizmetler i¢in yonlendirmeye ihtiyag
duyup duymadigma karar verin. Yukarida belirtildigi gibi, aciliyet 6zelligi olan
tibbi ve ruh sagligi sorunlarina odaklanin.
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Daha sonra hangi PiB stratejisini kullanacagimza karar verin. Tanimlanan
problem icin PiB beceri segeneklerini kisaca gdzden gecirin ve kisinin tercihine
onem verin. Ornegin sdyle diyebilirsiniz:

Bir strateji secmek Bugiinkii ¢calismamizda ............. konusuna egilmeye
karar verdik. Bunu yapmanin birka¢ yolu var. Ornegin
sunlar tlizerinde calisabiliriz (asagidaki listede bulunan
PIB seceneklerini aciklayin). Bunlarm higbirini daha
once duymus muydun? i¢lerinden biri sana daha uygun
geliyor mu? ilk dnce hangisini kullanmamizi istersin?

PiB becerilerini soyle agiklayin:

_ Problem Coézme Becerileri Insa Etmek — Problemi ve hedefi
tanimlamak, ¢6zmek icin bir dizi yolla beyin firtinas1 yapmak, bu yollar
degerlendirmek, sonra en ¢ok yardimei olacak gibi goriinen ¢oziimii
bulmak i¢in kullanilan bir metot

~ Olumlu Aktiviteleri Desteklemek — Olumlu ve zevk alinan aktivitelerle
mesgul olarak duygudurumu ve islevselligi iyilestirme yolu

- Tepkileri Yonetmek — Zorlayic1 durumlara kars1 gosterilen fiziksel ve
duygusal tepkinin yarattig1 stresle basa ¢ikmak ve azaltmak

- Yardimci olan Diisiinmeyi Desteklemek — Zorlayic1 diisiinceleri
tanimlamanin ve onlara daha az zorlayici diisiincelerle karsilik vermenin
adimlari

~ Saghikh Sosyal Baglar1 Yeniden Insa Etmek — Olumlu iliskileri ve
toplum destegini yeniden inga etmenin yolu

Degisik problem alanlarindaki uygun PIB miidahalelerini belirlemek igin
asagidaki PIB Beceri Semasini kullanin.

Eger problem gerektiriyorsa birden fazla goriigme 6nerin ve bunun miimkiin
olup olmadigini ele alin. Afet veya travmatik olaya maruz kalanin ne zaman isterse
hizmetlerden ayrilmak konusunda 6zgiir oldugunu agiklayn.
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PIB BECERI SEMASI

KONU BIRINCIL PiB BECERISI | iKINCIL PiB BECERISI
Coziilmesi gereken zor| PROBLEM COZMEK SAGLIKLI SOSYAL
bir problemim var BAGLAR
YARDIMCI OLAN
DUSUNME
Olan seylere yogun TEPKILERI YONETMEK | SAGLIKLI SOSYAL
veya siirekli rahatsiz BAGLAR
edici tepkiler YARDIMCI OLAN
veriyorum DUSUNME
Afetten sonra SAGLIKLI SOSYAL OoLUMLU

arkadaslarim ve BAGLAR AKTIVITELER
ailemle nasil iligki YARDIMCI OLAN
kuracagimi DUSUNME
bilemiyorum. Bana

yardim edecek ve

beni diislinecek fazla

insan yok.

Kendimi OLUMLU AKTIVITELER | PROBLEM COZMEK
depresyonda, tizgiin SAGLIKLI SOSYAL
ve i¢ine kapanik BAGLAR
hissediyorum.

Kendimi koti YARDIMCI OLAN TEPKILERI YONETMEK

hissettiren veya DUSUNME AKTIVITE PLANLAMAK
olumlu diisiincelerden

alikoyan zorlayici

diislincelerim var.

Ciddi bir fiziksel saglikk PROBLEM COZMEK SAGLIKLI SOSYAL
sorunum, ciddi bir ruh | (uygun ruh saghigi ve diger | BAGLAR

sagligi durumum, ciddi| hizmetlere yonlendirmeye YARDIMCI OLAN

bir madde odaklanarak) DUSUNME

bagimliligim,
siiregelen 6nemli
zorluklarim ve

sikintilarim var.
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Beceri 2:

Problem-

Bilgi Toplama ve Yardimi Onceliklendirmek

Saglikli Sogyal Baglar

Yardime1 olan Diigiinme

Cézme Beceri Ieri Tepkileri Yonetme

[nsa Etmek

Hedef

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlara, giicliiklere ya da|
problemleri 6nceliklendirmek ve ¢6zmek i¢in yardim etmek

Gerekege

Afetler, afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin kendilerini
caresiz, hatta sayisiz problemler karsisinda eli kolu baglanmis
hissedecegi bir¢ok giicliikler yaratir. Siiregelen stres ve “bir sey|
yapma” baskilar1 bir adim geri ¢ekilip en 1yi yolu bulmak i¢in|
etkili bir bicimde diisiinmeyi bile engeller. Problemleri ¢6zmek|
icin elde sistematik bir yol olmasi kisilerin sorunlar1 daha etkili
bir bi¢cimde ele almalarina ve kontrol kazanip kendi kendilerine
yeterli hale gelmelerine yardimei olur.

Kimler igin

Su konularda endisesi olan kisiler:

- Coklu problemler karsisinda bunalmis ya da hareketsiz
halde hissedenler

- Problemlerini ¢ozebilecek c¢oziimler karsisindal
kendilerini ¢aresiz hissedenler

- Morali bozulmus ve durum karsisinda kontrold
kaybettiklerini hissedenler
Problemleri ¢ozmekte giicliik ¢ceken aile tliyeleri

Zaman

30-45 dakika

Bildiriler

Yetiskinler: Problem-Cozme Calisma Sayfast
Cocuklar: Cocuklar Igin: Problem Avcilart Calisma Sayfast

Beceri Adimlari

Problem Cozmenin Gerekgelerini Agikladiktan Sonra:
1.Problemin/kararin kime ait oldugunu tanimlayin
2.Hedefi belirleyin

3.Beyin firtinasi

4. Degerlendirin ve en iyi ¢oziimleri se¢in

Problem Cozmenin Gerekcesini A¢iklayin

Stiregelen problemler stresin artmasina, negatif duygudurumuna neden
olabilir ve bagskalariyla olan iligkileri olumsuz etkiler (6rnegin; artan Ofke).
Problemleri ¢6zmekte yetersiz kalmak kisilerin kendilerini ¢aresiz ve demoralize

hissetmelerine yol

acabilir. Problem ¢6zme afet veya travmatik olaya maruz

kalanlarin problemi yonetilebilir kii¢iik parcalara bolmesine izin verir, ilk olarak

hangisine tizerinde

calisacaklarina karar vermelerine yardimci olur ve atilacak

Problem Gdzme Becerileri

Olumlu’Aktiviteler
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eylemi dikkatlice segmelerine olanak tanir. Bu beceriyi onlara tanitmak i¢in soyle

diyebilirsiniz.

Gerekce

Cesitli zorluklarla karsilasan afet veya travmatik olaya maruz
kalanlar i¢in bir afet onlara kendilerini koti hissettiren bir
sirii giiclikler yaratir. Bugiin, problemlerinle basarili bir
bicimde basa c¢ikmak icin kullanabilecegin bazi adimlari
seninle kararlagtiracagiz. Boylece belirli bir problemin i¢in
farkli ¢oziimler oldugunu goreceksin ve ne yapman|
gerektigine kendin karar vereceksin.

Aile bireylerinin problem ¢6zme konusundaki endiselerini dile getiren
kisilere, afet veya travmatik olaya maruz kalanin bu beceriyi baska insanlara da
Ogretebilecegini agiklayin ve onlara her adimi tanimlayan bildiriler vereceginizi
belirtin. Ama onlar sevdiklerine bunlar1 6gretmeye baslamadan 6nce onlara

kendilerinin bu becerileri pratik etmeleri gerektigini anlatin. Aile bireyleriyle
birebir veya hep birlikte toplanmalarini 6nerin.

Sonrasinda, iizerinde c¢aligilacak bir problem belirleyin. Soyle diyebilirsiniz:

Problemi
Saptamak

Sana istedigin herhangi bir problemi nasil ¢bdzecegini
gosteren basit, dort adimli bir yolu 6gretecegim. Bunu
kullanirsan, sorunlar1 yonetilebilir bir boyuta indirebilirsin.
Nasil calistigin1 gostermek igin problemini dort adimi
kullanarak ele alalim. Biz bu problem {izerinde ¢alismak i¢in
yapabilecegimiz bazi seyler bulurken, ayni zamanda karsi
karsiya kalabilecegin bir baska problem icin de
kullanabilecegin bir araci 6greniyor olacaksin. Sorun var
mi1?

PEKI, dort adimi siralayalim: (1) Problemi Tanimlayin ve
Kimin Olduguna Karar Verin, (2) Hedefi Koyun, (3) Beyin
Firtinas1 ve (4) Degerlendirin ve En Iyi Coziimleri Secin.
(Afet veya travmatik olaya maruz kalana Problem Cozme
Calisma Sayfasini verin)

Simdi bu dort adimi sirayla inceleyecegiz.

Adim
Tanimlayin

1:

Problemin/Kararin  Kime Ait Oldugunu



Problemi Tanimlayin

Problemi tanimlamak ve c¢Oziimiine odaklanmak icin Problem Cozme
Calisma Sayfalarim kullanin. Afet veya travmatik olaya maruz kalanin ne tizerinde
caligmak istedigini tiim ayrintilarla ve miimkiin oldugunca somut bir bicimde
tanimlamasint  saglaym, eger problemin ¢oziimiinde yarar saglayacagina
inantyorsaniz, sorabildiginiz kadar fazla sorun. Kisiden agik olmasini isteyin, iste o
zaman o problem iizerinde ¢alismanin m1 yoksa baska bir problem se¢gmenin mi

daha uygun olduguna karar verebilirsiniz. Soyle soyleyebilirsiniz.

Problemi
Tanimlamak

Problem ¢6zmekte ilk adim, iizerinde c¢alisacagin
problemi miimkiin oldugunca en acgik bir bicimde
tanimlamaktir. Eger karmasik bir problemse, onu daha
kii¢iik ve yonetilebilir parcalara ayirmaya ¢alisabiliriz.
Cok biiyiik gibi goriinen bir problem (6rnegin; aileniz
birbiriyle anlasamiyorsa) ¢oziilmesi daha kolay olan
kiigiik pargalara bollinebilir, ailenin hangi konuda
anlasamadigini tanimlamak gibi. Aile aktiviteleri
yapmak i¢in yeterli paraya sahip olmamak veya sabah
dusta ilk siray1 kimin alacagi gibi seyler olabilir. Spesifik
olmak i¢in zaman ayirin, kiiciik par¢a ne kadar “6zgiin”
olursa, ¢alismasi o kadar kolay olacaktir.

Bir problemi iki veya {i¢ pargaya boldiigiinde, problemin
tamamini ¢dzemeyecegin konusunda endiselenme.
Anahtar, ayn1 anda tek bir parcaya odaklanmak ve diger
“parcalar” veya  problemlerin  senin  dikkatini
dagitmamasidir. Daha sonra her parcayla ayni sekilde bas
edebilirsin.

PEKI, bir dakikan1 ayir ve problemini miimkiin

oldugunca acik bir bicimde calisma sayfasina yaz.

Cocuklar i¢in alternatif metot:

Bazi ¢ocuklar problemlerini 6nceliklendirmek veya agik ve somut bir bigimde
tanimlamakta giicliik ¢ekerler. Yardime1 olmak i¢in, ¢ocuktan problemlerini veya
endiselerini listelemesini isteyin. Cocuk her problemini/sikintisini belirttiginde,
soru sorarak problemi kesfetmeye ¢alisin:

- Ne siklikta oluyor?

- Kimleri igeriyor?

- Sana kendini nasil hissettiriyor?
- Seni nasil etkiliyor?

Her problemi agikliga kavusturun. Bir dizin kartinin iizerine basitlestirilmis
bi¢imini yazin (6rnegin; ‘“Arkadaslarimla kavga ediyorum” veya “Kiigiik bir
karavanda yasadigimiz i¢in ev i¢inde 6zelimiz yok™). Cocuga kartlar1 en ¢ok sikinti
verenden en az sikint1 verene dogru se¢mesini sdyleyin (Q-Sort Teknigi). En iistte
en cok sikinti veren kartin oldugundan emin olun, sonra azalan bir bi¢imde
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siralaym. En {stteki problemi secerek ise koyulabilirsiniz. (Cocukla arkadasca
iliskiler kurmaya yardimci olmak igin egzersize g¢ocugun iyi oldugu seyleri
belirlemesini ve bunlara Oncelik vermesini saglayarak baglayin. Ardindan,
endigelerini ya da problemlerini saptamasini saglayin.)

Kimin Olduguna Karar Verin

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin bir¢ogu, 6zellikle de gocuklar,
¢oziimii kendilerine ait olmayan problemleri iistlenirler. Ornegin, cok sevdigi
birinin {iziildiiglini, dagildigini1 géren bir afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi
suclanacak kisinin kendisi oldugunu ve ona kendisinden baska kimsenin yardim
edemeyecegini disiiniir. (Eger kisi problemi hakli olarak iistleniyorsa, 1. Adimin
bu boliimiinii ¢ikarin.)

Bir problemin ¢oziimiiniin kendisine ait olup olmadigma karar vermeyi
ogretmek i¢in afet veya travmatik olaya maruz kalana problemin kendisi ile bir
baskasinin arasinda olup olmadigini sorun (6rnegin; sevdigi kisiyle kavga etmek).
Eger dyleyse-en azindan kismen-o zaman bu problemi ¢ézmek onun isidir. Ama
eger problem genelde bir bagkasina aitse (6rnegin; sevdigi kisi depresyondaysa)
veya baska kisiler arasindaysa (6rnegin; arkadaslar1 siklikla kavga ediyorsa) o
zaman problemi ¢dzmek kisinin sorumlulugunda degildir. Tabii bu, onun baska
insanlara yardim etmesine engel degildir (6rnegin; is arayan arkadaslarinin
cocuguna bakmak gibi). Burada asil olan, problem ¢6ziimiinde birincil
sorumlulugun kendisinde olmadigidir.

Eger afet veya travmatik olaya maruz kalan bir bagkasina ait olan problemi
se¢migse, ona iizerinde ¢alisabilecegi yeni bir problem sunun. Kime ait olduguna
karar vermeye yardimci olmak i¢in sdyle sdyleyebilirsiniz:

Kime Ait Uzerinde ¢alisacagin bir probleme karar verdigine gore, bu
Olduguna problemi senin mi yoksa bir baskasinin m1 ¢ozmesi gerektigini

Karar Vermek| tartisalim. Bunu belirlemek i¢in asagidaki sorulari yanitla:

“Bu bana olan bir sey mi, yoksa benimle bir bagkasi arasinda mi
oluyor?”

Veya

“Bu problem aslinda bir baskasina mi oluyor veya baska kisiler
arasinda mi1 oluyor?”’

Eger problemin ¢6ziimii bir bagkasina aitse, “Cok
endiselendigini biliyorum ama bu problemi ¢6zmek senin isin
degil. Senin bir sonraki en 6nemli problemine bakalim ve onu
calisma sayfasina yazalim.”

Adim 2: Hedefi Koyun

Afet veya travmatik olaya maruz kalanin ne istedigini ve neye ihtiyaci
oldugunu acik¢a belirtmesini saglayin, ayn1 zamanda hangi konuda korktugunu ve
endise duydugunu belirleyin. Birgok afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi,
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problemleri kolayca tanimlayabilir ama ne istediklerini veya neye ihtiyag
duyduklarini, endiselerini etraflica diisiinmemis olabilirler. Altta yatan endiseleri
belirlemek problemi daha etkili bir sekilde ¢ozmelerini saglar. “Istiyorum”,
“ihtiyacim var”, “korkuyorum” ve “endiseliyim” gibi 0nsozlerle baslayan climleleri
yardimct olan olabilir.

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlar hedefleri konusunda ne kadar agik
olursa, problemin ¢dziimii i¢in yardimei olan adimlar1 tanimlamak o kadar kolay
olur. Onlarin sigliktan kurtularak daha derin ihtiyaglarimi ve endiselerini
belirtmelerine yardimei olun. Bir¢ok problemin altinda yatan bazi ortak endiseler
vardir (6rnegin; kontrolii elinde hissetmek, taninir ve bilinir olmak, kendini
giivende hissetmek, sevilmek ve saygili davranilmak, ciddiye alinmak ve
potansiyelini gelistirmek). Ornegin, bir afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi
evinin ¢ok sikisik olmasindan yakiniyorsa, onun gercekten neye ihtiyact oldugunu
saptamak icin belirtilen problemin 6tesine bakmaniz gerekebilir (6rnegin; “Tek
basima daha fazla zaman gegirmek istiyorum” veya “Kendime ait daha fazla 6zelim
olsun istiyorum”), ailenin baska yere taginamayacagini géz oniine alarak tabii ki.

Hedefi tanimlamak i¢in s0yle sdyleyebilirsiniz:

Hedefi Koymak | Adim 2 hedefi koymaktir. Uzerinde calismak istedigin bii
problemi tanimliyorsun. Simdi gergekten ne istedigine veya
farkli ne istedigine ya da ne hakkinda endise duyduguna Kkarar
vermen gerekiyor.

Ornegin, aile i¢i kavgay1 ele alalim. Birinci adimda problemi iki
parcaya boldik, aile etkinlikleri yapmak igin yeterli para
olmamasi konusunda tartismalar ve sabah banyoyu ilk kez kimin|
kullanacag1 konusunda tartismalar. Ikinci adimda ihtiyaglarm,
isteklerini, korkularini ve endiselerini saptiyorsun. Problemin ilk
kismi igin, “Herkesin mutlu olacagi bir banyo programi
istiyorum,” “Banyomun tadini ¢ikarmak istiyorum,” “Daha a7
stresli bir sabah istiyorum” ve “Sabah hazirlanmak igin yeterli
zaman istiyorum,” gibi seyleri saptayabilirsin. Problemin ikinci
kismi icinse, “Icinde aile aktivitelerinin oldugu bir zaman
gecirmek istiyorum,” “Diisiik maliyetli veya parasiz olan aile
aktiviteleri istiyorum,” “Hepimizin bir arada hos vakit
gecirmemizi istiyorum” ve “Yeterli paramiz olmamasindan|
endise duyuyorum,” seklinde diisiinebilirsin.

Sunun farkina var, problemi yonetilebilir parcalara bdlmek,
ondan sonra gergek bir hedef belirlemek aslinda bizi problemin
¢Oziimiline iyice yaklastirtyor. Problemin ¢ok daha fazlal
yonetilebilir oldugunu hissediyoruz.

Simdi tekrar senin problemine donelim. Hangi ihtiyaglarinin ve
endiselerinin oldugunu kesfedelim ki bir hedef belirleyelim.
(Afet veya travmatik olaya maruz kalanin endiselerini somut bir
bicimde tanimlamasina yardimci olmalisiniz.)

PEKI, bir dakikamizi ayirmn ve hedefinizi calisma sayfasing

yazin.
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Adim 3: Beyin Firtinasi

Afet veya travmatik olaya maruz kalanin hedefe ulagsmasi igin ona birkag olasi
secenek sunun. Beyin firtinasinin anlami, problemi ¢ozmek i¢in miimkiin
oldugunca kendiliginden olusan ¢ok secenek iiretmektir. Her ¢oziimiin sonucunu
aklinizda tutarken, hic¢bir ¢6ziim hakkinda yorum yapmayimn. Sadece her birini
Problem Cozme Calisma Sayfasina kaydedin. Eger kisi, segenekleri belirlemekte
zorlaniyorsa, ona saygi duydugu bir arkadasinin, 6gretmeninin, is arkadasinin veya
aile liyesinin bu problemle nasil basa ¢ikacagini sorun. Soyle diyebilirsiniz:

Beyin Firtinasi

Ucgiincii adim beyin firtinasidir ki bu da daha 6nce aklina
gelmemis olabilecek bazi segenekleri iireterek olasi ¢oziim
yollar1 yaratmaktir. Diisiinebildigimiz kadar olas1 secenegi
iyl veya kotii fikirler de dahil olmak {izere not edelim.
Simdilik onlar hakkinda hiikiim verme. Gergekgi olup
olmadigin1 diisinme. Hatta bazilar1 sana aptalca bile
gelebilir, ama zarar1 yok. Kag¢ tanesini disiindiigiini
gorelim ve onlari ¢calisma sayfasina kaydedelim.

Segenekleri trettikge, ek fikirler onerin ve ¢oziimleri sekillendirmekte ve
degisiklik yapmakta yardimci olun.

Fikir Onermek

[liskili olabilecek segenek tipleri sunlar1 icerir:

Kisinin kendini sakinlestirme yollar1

Problemin kontrol edilebilir
boliimlerinde harekete gegmek

Kisinin kendine sdyleyecegi yardimei olan seyler
Uzayan veya zaten yardimci olan seyler iizering
kurulan ¢6ziimler

Kisinin gegmiste bu tip bir problemi nasil
¢Ozdiigiiniin yollar

Durumu degistirmenin yollari

Zorlu durumlar i¢in yeni beceriler 6grenmek
Bagka kisilerden yardim veya destek almak

Ruh sagligi ve diger hizmetler almak (¢6ziim|
iretmenizde size yardimci olabilecek mevcut ruh
sagligi ve diger hizmetlerin bir listesine sahip olun)

Kisi, aralarinda birka¢ uygulanabilir fikir de dahil olmak iizere en az 10 fikir
listelediginde ve her ikinizin de fikirleri bittiginde, Adim 3’i tamamlamis

olursunuz.



Adim 4: Degerlendirin ve En Iyi Coziimleri Secin

Olas1 sonuglara dayanarak afet veya travmatik olaya maruz kalanin en iyi
¢Oziimii/coziimleri se¢mesine yardimci olun. Olas1 ¢oziimlerin her birini ve
bunlarin olumlu ve olumsuz sonuglarini gézden gegirmesini isteyin.

Gerektiginde, ¢esitli segeneklerin artilarini ve eksilerini tartisin. Kisi birkag
¢ozlim secebilecekken, onu kii¢iik adimlar atmaya ve gercek¢i olmayan eylem
planindan kaginmaya tesvik edin. Sizin roliiniiz onun seceneklerini, kismen bile
olsa yapilabilir, uygulanabilir ve yardimci olan olacak bigimde sekillendirmesine
yardimcr olmaktir. Cogu zaman en iyi ¢Oziim, Adim 3'te tanimlanan hedefi
karsilayan farkli secenekleri bir araya getirmektir. SOyle diyebilirsiniz:

Bir Coziim Son adim en 1yi ¢oziimi (¢ozlimleri) segmek ve test etmektir.
Secmek: Seceneklerin listesini bir kez daha gdzden gegirelim ve onlarin ne
Yetiskin kadar yardimci olan olabileceklerini diisiinelim. Yardimci olan

olmayacagini diislindiigiin herhangi birini listeden ¢ikarabilir ve
mantikli goriinen, yardimci olabilecegini diisiindiigiiniiz ve
eyleme gecirmek istediginiz segcenekleri segebilirsiniz. Hedef i¢in

final ¢6ziimiin, birka¢ se¢enegin birlesmesinden olusabilir.

Cocuklar i¢in alternatif metot:

Baz1 ¢ocuklar i¢in siklikla listeyr gozden ge¢irmek ve her segenegi
degerlendirmek zorunda kalabilirsiniz. Sonra ¢ocugun her segenegin karsisina arti
veya eksi koyarak degerlendirmesini isteyin. Bu siire¢ cok etkilesimli olabilir.
Icerigin ve degerlendirmelerin cocuktan gelmesine gayret edin. Sdyle

sOyleyebilirsiniz:

Bir Coziim Son adim en iyi ¢Oziimii secerek onu harekete gecirmeyi
Secmek: planlamaktir. Secenekleri tekrar gozden gecirelim ve her birinin
Cocuk ne kadar yardimci olan olacagmi diisiinelim. Her segenegin

Oniine art1 veya eksi isareti koy. Art1 isareti onun hedefine
ulasmanda yardimci olacagini, eksi isareti ise yardimci
olmayacagimi  diislindligiinii  gosterir.  Yardimci  olan
olmayacagimi diisiindiigiin her secgenegin iizerini ¢izebilirsin.
Yardimec1  olacagmi  diisiindligiin - ve harekete gecirmek
isteyecegin her segenegin yanina bir yildiz isareti koy.

Kiiltiir Uyarisi
Birgok kiiltiirde, karar vermek konusunda son sozii yaslilar, atanmis
doktorlar, yaslilar konseyi veya babalar soyler, 6zellikle de problemin iceriginde
kisiler arasi1 anlagmazlik, yasam tarzin1 degistirmek veya grubu etkileyecek
degisimler varsa. Bir ¢oziimii secerken, afet veya travmatik olaya maruz kalanin
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yakin cevresindekilerin ¢oziime dahil olmak isteyebileceklerini géz Oniinde
bulundurun ve eger dyleyse, onlar1 da mutlaka ¢6ziimiin i¢ine katmaya caligin.

En iyi ¢Oziimii segtikten sonra, afet veya travmatik olaya maruz kalana
gelecek giinlerde hangi hareketin adimlarini atacagini sorun. Planin yapilabilir
oldugundan emin olduktan sonra giin ve zamani sorun, herhangi bir yardima
ihtiyac1 olup olmayacagini, 6niine herhangi bir engel ¢ikip ¢ikmayacagini 6grenin.
Cocuklar igin, eger ¢oziim kesin yetigkin yardimi gerektiriyorsa, ¢dzlimiin igine
ebeveynleri/vasileri de katin. Eger 6nceden planlanmig baska bir goriismeniz varsa,
eylem adimlarim1 gozden gegireceginizi, onun c¢abalarini ve sonuglari takip
edeceginizi belirtin. Pratigin ve daha fazla yardim aramanin yararlarina vurgu
yapin. Gerekiyorsa, ilgili kurumlara yonlendirme bilgilerini saglaymn. Kisilere,
hedeflerine ulagmak icin gosterebilecekleri her tiirlii ¢aba i¢in kendilerini tebrik
etmelerini hatirlatin.

Sevdiklerine yardim etmek isteyen kisilere, baskalarina yardimer olabilmek
adina bu dort adimli problem ¢6zme metodunu yeterli bulup bulmadiklarini sorun.
Eger bulmadiklarini sdylerlerse, sorularina yanit verin ve sevdikleriyle birlikte veya
kisisel olarak goriismek iizere davet edin.

Takip Seansi: Siireci Gozden Gegirme

Eger afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi bir takip seans1 yaparsa, ona
¢coziimii denerken yasadigi deneyimleri sorun. Kisinin daha d6nceden belirlenen
secenekleri uygulayip uygulamadigina karar verin, eger uyguladiysa sonuglarin ne
oldugunu sorun. Gorlisme su konular1 igermelidir:

1. Kisi planlanan hareketlerin hangisini yapabilmistir? Neler oldu-sonuglari
ne oldu? Kismen bile olsa kisa vadeli bir hedefe ulasilabildi mi? (Eger
kisi ¢oziime ulagmak i¢in gerekli adimlar1 atmadiysa, tamamlamaya engel
olan nedenleri bulmaya calisin ve plani daha pratik ve yapilabilir bir sekle
dontistiirmeyi diisiiniin.)

2. Probleme yonelik bir sonraki adim nedir? Plan1 degistirmeniz gerekir mi?
Bagka bir “yildizli” se¢enegi mi ele almalisiniz? Listeye eklemek igin
bagka olas1 ¢oziimler konusunda beyin firtinas1 yapin.

3. Eger kisi problemi yeterince ele aldiysa veya problem artik siirmiiyorsa,
o0 zaman bu seansi yeni bir giicliigiin problem ¢6zlimiine doniistiiriin.
Kisinin problem ¢6zmenin adimlarindan herhangi birini fazladan ortaya
cikan giicliiklere uygulamak icin bir caba harcaylp harcamadigim
kesfedin.

Konugmaniz sirasinda, hangi ¢éziimlerin yardimer olan oldugunu kesfedin,
eger sans bulsayd: afet veya travmatik olaya maruz kalanin olaylari nasil farkl bir
sekilde gergeklestirecegini arastirin ve de genellikle problem ¢6ziicli planin tekrar
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bir gdozden gecirilmesini tesvik edin. Kisinin hedefe ulagsmak i¢in gosterdigi ¢abalari
dvmeyi unutmayin.

Gegerli durumu gozden gegirdikten ve bir sonraki eyleme karar verdikten

sonra, problem ¢6zme yaklasgimimin devamliligini desteklemek i¢in adimlarim
tekrar 6zetleyin.
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Beceri 3:

Olumlu Aktiviteleri

Bilgi Toplama ve Yardimi Onceliklendirmek

Saglikli Sogyal Baglar

Yardime1 olan Diigiinme

Desteklemek

Tepkileri Y&netme

Hedef

Afet veya travmatik olaya maruz Kkalanlarin
duygudurumlarint diizeltmek ve tekrar kontrol hissini
saglamak amaciyla olumlu, zevkli veya anlamh
aktivitelere yoOnelmeyi planlamalarina ve bunlara
katilmalarina yardimci olmak

Gerekce

Afetler genellikle bir amag, kontrol ve zevk duygusu
saglayan normal rutinleri ve faaliyetleri bozar. Afet veya
travmatik olaya maruz kalanlarin olumlu, zevkli veya
anlamli faaliyetleri belirlemelerine, planlamalarina ve
bunlara katilmalarma yardimci olmak; onlarin
rutinlerini yeniden olusturmalarina ve ruh hallerini
lyilestirebilecek  ve  kontrol  duygusunu  geri
kazandirabilecek hobiler ve diger tatmin edici
faaliyetlere katilmalarina yardimei olabilir.

Kimler i¢in

Asagidaki endiselere sahip olan afet veya
travmatik olaya maruz kalanlar:
- Kaeyifsiz veya kayitsiz hissedenler
- Siregiden normal yasam rutinleri ve
aktiviteleri bozulanlar
- Eglenceli ve olumlu aktivitelere katilim
gostermeyenler
Oynamay1 birakan veya yiiksek riskli, tehlikeli
oyunlarla ugragan ¢ocuklar

Zaman

20-30 dakika

Materyaller

Yetiskinler:

Olumlu Aktiviteler Se¢cmek

Olumlu Aktivite Calisma Sayfasi

Cocuklar:

Cocuklar icin: Yapilacak Seyleri Se¢mek
Cocuklar i¢in: Olumlu Aktivite Calisma Sayfast
Ebeveynler icin: Cocugunuzun Aktiviteler
Planlamasina Yardimci Olmak

Beceri Adimlar:

Olumlu Faaliyetlerde Bulunmanin
Gerekgesini Acgikladiktan Sonra:
1. Bir veya daha fazla aktivite
belirleyin ve planlayin
2. Aktiviteleri takvimde planlayin

(Co6zme Becerileri
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Olumlu Faaliyetlerde Bulunmanin Gerekgesini A¢iklayin

Bir afetin ardindan, afet veya travmatik olaya maruz kalanlar daha once
eglenceli veya ddiillendirici bulduklar1 aktivitelerle mesgul olarak kendilerine yarar
saglayabilirler. Bildik aktivitelerle mesgul olmak kontrol hissini ve normalligi geri
getirmekle kalmaz, Kisilerin iiziintiilerine, caresizliklerine ve enerji eksikliklerine

de derman olabilir. Bu miidahale, iyilesme siireci esnasinda bunalan ve kendi
sagliklar1 ve baskalariyla olan iligkileri i¢in gerekli olan aktiviteleri azaltan afet
veya travmatik olaya maruz kalanlar i¢in olduk¢a yardimci olan bir davranistir.
Olumlu aktivitelerle mesguliyetin gerekgelerini agagidaki gibi agiklayabilirsiniz:

Gerekce

Afetler genellikle bir amag, kontrol ve zevk duygusu
saglayan normal rutinleri ve faaliyetleri bozar. Olumlu ve
anlamli  aktiviteler planlamak ve gerceklestirmek
hayatinizda bazi seyleri daha normal yapmana yardimci
olabilir. Hobilerle ugrasmak, basgkalarina yardim etmek,
aile rutinlerini yeniden olusturmak ve tatmin edici
aktivitelere katilmak aynm1i zamanda duygudurumunu
diizeltir ve kontrol hissini geri kazandirir.

Bir afetin ardindan bazen olaylar o kadar degisir ki her seye
yeniden basliyormus gibi hissedersin. Her giin yasadigin
seyler, 0rnegin bir komsuyla sohbet etmek veya en sevdigi
kafeye gitmek gibi, bir anda ortadan kaybolur. Bazen de
afetin ardindan aile bireyleri ve arkadaslar ile aranda
fiziksel ve duygusal ayriliklar olusur. Hayatlarin1 yeniden
kurmaya calistiklart bu anlarda insanlarin mesgul
olabilecegi ve kendilerine yardimci olabilecek birtakim
aktiviteler vardir.

Kendilerini keyifsiz, tizgin veya kayitsiz hissedenler veya olumsuz
deneyimleri olumlulardan daha fazla olanlar i¢in olumlu aktivitelerle mesgul
olmanin gerekgelerini soyle aciklayin:

Gerekee:
Yetiskin

Bir afetten sonra yaygin tepkiler olarak karsimiza
cikan {iziinti, i¢ine kapanmiklik ve depresyon
durumlariyla basa ¢ikmanin yollarin1 aramak igin
birka¢ dakikamizi ayiralim. Olumsuz deneyimlerin
olumlulardan daha fazla olmasi bu duygulara neden
olur ve varligini arttirir. Olumlu deneyimler iyimser
duygularin filizlenmesine neden olurken, olumsuz
deneyimler zorlayic1 duygulari ortaya ¢ikarir. Iste bu
yiizden, eger duygudurumunu yiikseltmek istiyorsan,
olumlu deneyimleri arttirmaniz ve olumsuz olanlar
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ise azaltmaniz gerekir. Bunu diisiinmenin bagka bir
yolu da kisiliklerimizin  diisiincelerimizden,
duygularimizdan ve davranislarimizdan olustugunu
anlamaktir.

Duygular
/ \

Diisiinceler <¢=————=p  Davramslar

Gerekce:
Yetiskin (devam)

Uzgiin, igine kapanik ve kayitsiz hissetmek su alanlarin
herhangi birinden gelebilir-duygular, diistinceler veya
davranislar. Ek olarak, her alan diger iki alami etkiler.
Insanlar kendilerini keyifsiz hissettiklerinde degistirmek
istedikleri ilk sey duygularidir. Bu mantiklidir ¢linkii hedef
daha iyi hissetmektir. Ne var ki, aslinda bu ti¢ alanin iginde
kontrol edilmesi ve degistirilmesi en zor olan1 duygulardir.
Belki de farkina varmigsindir, kendine iyi hissetmeni
sOylemen ise yaramaz. Diislincelerini ve davranislarini
degistirmen daha kolaydir ki bunun sonucunda duygularini
da degistirebilirsin. Yani bu beceri, giinliik aktivitelerini
degistirerek davraniglarini degistirebilecegini igerir.

Gerekce:
Cocuk

Afetten bu yana kendini berbat duygularla -iiziintii, korku,
kotii- dolu hissetmis olabilirsin. Simdi bir anda bu koti
duygular1 ortadan kaldiramam. Keske o kadar kolay
olsaydi. Uzerinde ¢aligabilecegimiz sey, zamanmnin bir
kismin1 seni olumlu, mutlu duygularla dolduracak olan
aktivitelerle gegirmek olacaktir.

PiB Uygulayic1 Uyarisi

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlar1 bazi aktivitelerin eskisi kadar eglenceli
olmayacagi konusunda uyarm. Yine de bunlart yapmanin kontrol duygusunu
yeniden insa etmek ve iyi hissetmek i¢in 6nemli oldugunu anlatin. Kisileri bu
becerilerin ¢ok hizli bir etkisi olacagina inandirmaya caligmayin. Aktivitelerden
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bekledikleri kadar zevk almazlarsa sasirmayacaklart ve hayal kirikligina
ugramayacaklar1 sekilde onlar1 hazirlayin. Ornegin, afetten sonra cikilan ilk aile
tatili eskisi kadar eglenceli olmayabilir. Sunu aklinizdan ¢ikarmayin; “eglence” su
anda eglenme sansini yakalayamayanlar i¢in ¢ok biiyiik bir beklenti olabilir. Bunun
bir deneme siireci oldugunu degerlendirerek aile aktivitelerini de ig¢ine katmaya
caligin (6rnegin; birlikte 6zel bir glin veya yatmadan dnce hikdaye zamani gibi). Afet
veya travmatik olaya maruz kalanlara giinliik yasamlarindaki stresten uzaklagmalar1
icin nefes alabilecekleri aktiviteleri Onerin. Ayrica, bu aktiviteler sayesinde
digerlerinin hayatlarina anlamli katkilarda bulunduklarini hissedeceklerini anlatin.

Kiiltiir Uyarisi
Birgok kiiltiir, zamana duyarli yas tutma ritiiellerini siirdiiriir. Ornegin birinin
olimiinden cok kisa siire sonra yapilan eglenceli ve kutlamal1 aktiviteler, 6liiye ve
yakinlarina saygisizlik olarak ele alinir. Bu beceriye baslamadan 6nce bu gibi
kiiltiirel gelenekler hakkinda bilgi edinin.

Adim 1: Bir veya Daha Fazla Aktivite Belirleyin ve
Planlayin

Yapicar Aktivitelerin Listesini Gozden Gegcirip Bir veya Daha Fazlasim
Secin

Aktiviteleri belirleyip planlamaya yardimci olmasi i¢in Olumlu Aktiviteleri
Desteklemek bildirilerini ve Ek C igindeki ¢alisma sayfalarin1 kullanin. Afet veya
travmatik olaya maruz kalan ek aktivitelere katilmasi igin tesvik edin ve afetten
once ilgi duydugu aktiviteleri kesfetmeye calisin. Bildirilerin ve calisma
sayfalarin amaci yeni fikirler iiretmektir; liste her seyi kapsamaz veya kiiltiirel
farkliliklar1 gostermez. Soyle diyebilirsiniz:

Aktiviteleri Davranisini degistirmenin bir yolu daha ¢ok olumlu aktivitelere
Gozden katilmaktir. Burada insanlarin genellikle eglenceli bulduklari
Gecirmek ve aktivitelerin bir listesi var. Birlikte bu listeye bir goz atalim ve
Secmek bu hafta i¢inde yapabilecegin en az {i¢ aktivite se¢elim. Bu liste

yalnizca sana kag¢ tane segenegin oldugunu gostermek igin
hazirlanmis bir rehberdir. Listede bulunmayan ama senin daha
once yapmaktan hoslandigin aktiviteler varsa listeye
ekleyebilirsin. Istersen birka¢ dakikamizi ayirip afetten dnce
seni mutlu edecek ne tiir seyler yaptigina bakalim.

Yapmaktan zevk alacagin ve gergekten yapacagin aktiviteleri
se¢. Kendini lizgiin hissettigin veya enerjin olmadigi i¢in olumlu
faaliyetlerde bulunmak istemiyorsan bile, bu hafta bunlardan
bazilarini denemeyi kabul etmen Onemlidir. Yapabilecegini
distindiigiin bir ila ii¢ aktiviteyi segcmek i¢in simdi birkag
dakikani ayir.
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Afet veya travmatik olaya maruz kalanlara aktivite segmek i¢in Olumlu
Aktiviteler Se¢cmek bildirisini verin (Cocuklar Icin: Yapilacak Seyleri Secmek
bildirisini ¢ocuklara, Ebeveynler Icin: Cocugunuzun Aktiviteler Planlamasina
Yardimci Olmak bildirisini ebeveynler veya bakimverenlere verin). Kisiyi ek
aktiviteler yazmak konusunda tesvik edin. Ayrica ona afetten o6nce ne gibi
aktivitelerden hoslandigini sorabilirsiniz.

Cocuklar, aileler ve diger yetiskinler 6zel diisiincelere sahip olabilirler. Bir
cocukla veya ergenle c¢alisirken, kendi basina yapabilecegi en az bir aktivite
segmesini ve bir arkadasi, aile bireyi veya destekleyici yetiskin ile birlikte yapacagi
baska bir aktiviteyi se¢gmesini soyleyin. Bir aile ile calisirken genellikle bu
aktivitelerden tiim aile bireyleri yararlanirlar. Afet veya travmatik olaya maruz
kalanla konusup ailenin diger bireyleriyle birlikte yapabilecegi bir aktiviteyi ele
almasini isteyin. “Aile”nin kan veya yasal baglarin otesine gecebilecegini
unutmayin. Bazen insanlar yakin arkadaglarini veya kilise mensuplarini bir “amca,
teyze” gibi gorebilirler. Yasl bir yetiskinle calisirken belirli bir yastan sonra her
seye yeniden baslamak ve yeni bir hayat kurmanin onlar i¢in hi¢ de kolay
olmayacagini aklinizdan ¢ikarmayin. Hayatin farkli dénemlerinde “yeniden insa
etmek” deyiminin insanlar i¢in farkli anlamlarinin oldugunu unutmaym. Yaslh
yetigkinlerin olumlu aktivitelerini planlarken onlarin giiclerini, fiziksel, ekonomik
veya seyahat kisitlamalarini g6z 6niinde bulundurun.

Aktiviteleri segmek i¢in afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi ile birlikte
caligirken, potansiyel giivenlik sorunlarini ele alin. Ornegin, mahallesi tehlikeliyse,
afet veya travmatik olaya maruz kalan bir kisiyi yiiriiylise tesvik etmeyin. Afet veya
travmatik olaya maruz kalanlar ¢evrelerinde 6nceden var olan risklerin farkinda
olabilirler, ancak ¢evreleri afetten bu yana biiyiik 6l¢iide degismis olabilir.

Adim 2: Aktiviteleri Takvimde Planlayin

Olumlu aktiviteleri planlamak i¢in soyle diyebilirsiniz:

Aktiviteleri Calistigimiz kisiler tizintili, i¢ine kapanik veya “sikismis”
Planlamak olduklarindan, onlara olumlu seyler yapmay1 6nermenin yeterli
olmayacagini biliyoruz. Kendini koti hissettiginde, karar
vermekte zorluk cekebilir, bitkin hissedebilir veya yapmaya
deger bir sey diisiinemeyebilirsin. Enerjin veya kararliligin
disiikse, disar ¢ikip hos seyler yapmak i¢in hizli bir baslangig
yapman gerekebilir. Bu trajedinin ortasinda hayattan zevk
almaya hakkinin olmadigini diistintiyorsan bu olduk¢a normal.
Ancak bunun, hayatinin bir par¢a eglence ve neseyi hak eden ve
buna ihtiya¢ duyan boliimiinii g6z ard1 etmene neden olmasina
1zin vermek zorunda degilsin.

Boylesi aktiviteleri slirdiirme sansini arttirmak igin su takvimi
kullanalim (ona Olumlu Aktiviteler Calisma Sayfasi’ndaki
takvimi gosterin), boylece gelecek hafta olabilecek aktiviteleri
gorebilirsin. Gelecek haftaya bak ve sana uyan birka¢ aktivite

36



olup olmadigimi gor. Eger varsa, onlar1 takvim iizerinde
isaretleyebilirsin.

Aktivitelere katilmak icin afet veya travmatik olaya maruz kalanin neye
ihtiyac1 olduguna karar vermesine yardimci olun. Ona yardimci olmak igin
asagidaki sorular1 kullanin:

- Bu aktiviteyi birlikte yapmak icin birini istiyor musun veya birine
ihtiyacin var m1? Onunla temasa ge¢mek icin en uygun zaman nedir?
Bunu takvimde isaretle.

- Bu aktivite i¢in herhangi bir seye veya hazirliga ihtiyacin var m1 (gece
ayakkabilari, bisikletinin lastiklerine hava basmak, 6rgii 6rmek igin yilin
vs.)? Onlar1 ne zaman edinmek istersin? Takvimde isaretle.

- Ortaya cikabilecek ve sizi plani iptal etmeye tesvik edebilecek herhangi
bir duygunun iistesinden nasil geleceksiniz (travma hatirlaticilari, kayip
duygulari, enerji eksikligi veya iistesinden gelmeniz gereken ¢ok sayida
onemli gorev varken zaman ayirmamaniz gerektigi hissi)?

Cocuklar i¢in alternatif metot

Cocuklar1 bakimverenleriyle ¢alismaya yonlendirin veya onlarin “sekreteri”
olmay1 onererek takvimdeki aktiviteleri yazin. Kiiciik ¢cocuklar i¢in bir ¢gikartma
secin, bir resim ¢izin veya onlarin 6zel aktivitelerini renkli kalemle isaretleyin.
Bakimverenlere Ebeveynler Icin: Cocugunuzun Aktiviteler Planlamasina Yardimci
Olmak bildirisini verin.

Destek Uyarisi

Aktiviteler i¢in zaman ve bosluk yaratmak, 6zellikle de ¢ocuk aktiviteleri igin,
afeti heniliz yasamis olan aileler i¢in biraz zor olabilir. Bazen bu aktivitelerle
mesgul olmak igin bir strateji gelistirmek adia Problem Coziicii Beceriler Insa
Etmek modiiliiniin adimlarini takip etmek yardimci olan olabilir. Afet veya
travmatik olaya maruz kalanlarla bir zaman veya yer belirlemek igin galisirken,
travma anmimsaticilarina kars1 duyarl olun. Tepkileri Yonetmek modiiliindeki
bilgileri gozden ge¢irmek travma anmimsaticilari konusunda size yardimci
olabilir.

Takip Seans1: Siireci Gozden Gegirme

Afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi, bir takip seans1 i¢in geri gelirse,
daha 6nceki goriismenizi su sekilde gdzden gegirin:

Beceri Pratigini Gegen sefer, depresyon veya diisiik bir amag¢ ve kontrol
Gozden Gecirmek | duygularina neyin neden oldugunu ve/veya siirdiirdiigiinii
tartistik ve giiclii yonlerinizi ve hayatinizin bir parcasina
ihtiyag duydugu ve hak ettigi seyi—oyunculuk ve
neseyi—verme yeteneginizi tartistik. Hayatimizin bu
aninda, ¢ok fazla olumsuz deneyim yasadiniz ve yeterince
olumlu ya da zevkli deneyim yasamadiniz. Daha sonra,
onlara yer agmaniza ve bunlar1 yapmayi hatirlamaniza




yardimci olmak i¢in takviminizde olumlu etkinlikler
planlamak i¢in biraz zaman ayirdik.

Daha sonra, afet veya travmatik olaya maruz kalanin aktiviteleri yapmak igin
caba harcayip harcamadigina karar verin, eger harcamissa neler oldugunu ve
duygudurumu tizerinde hangi etkileri yarattigini sorun. Konusma sunlar
icermelidir:

- Afet veya travmatik olaya maruz kalan kisinin deneyebildigi aktiviteleri
sormak. Eger kisi higbirini denememisse, nedenlerini kesfedin ve beceri
pratigini daha yapilabilir hale getirilmesini diislintin.

- Herhangi bir aktiviteyi denediginde onu coskulu bigimde 6diillendirin,
aktivite icin daha fazla zaman vermek, bir aile bireyine bundan s6z etmek
veya birilerine onun hakkinda telefon agmak gibi.

- Bu noktada olumlu bir aktivite planinin nasil degistirilebilecegini
diistliniin:

-Eger kisi olumlu duygularinda bir artig bildiriyorsa, onu aktiviteyi
haftada bir veya iki kez daha fazla yapmaya tesvik edin veya baska bir
aktivite daha ekleyin.

-Eger kisi duygudurumunda bir diizelme yasamamissa ne oldugunu
arastirin. Belki de kisinin aktiviteyi degistirmesi gerekiyordur. Yine de ilk
baglarda aktivitelerin duygudurum fiizerinde ¢ok biiyiik degisikliklere
neden olmayabilecegini aklinizda bulundurun. Kisi olumlu aktivitenin
etkilerinin yavas yavas ve ¢ogalarak arttigini zaman i¢inde fark edecektir.
Ona biraz sabirli olmasinmi sdyleyin ve baslangi¢c planina devam etmesi
i¢cin yardimci olun.

-Eger kisi duygudurumunda herhangi bir degisikligin olmadigini
bildirirse, onun aktiviteyi tek basina mi1 yoksa biriyle birlikte mi yaptigini
arastirin. Eger tek basina denediyse, ona ayni aktiviteyi tanidigi,
giivendigi ve saygi duydugu biriyle birlikte yapmasini onerin.

-Ayn1 ¢izgi boyunca siiregelen ¢abalar basarinin anahtar1 olacaktir. Bu
yizden afet veya travmatik olaya maruz kalana g¢evresinde olumlu
aktivitelerine engel olacak birinin olup olmadigin1 mutlaka sorun. Eger
varsa, bu bariyere karst ¢ozlimler iiretmek i¢in problem ¢6zme
tekniklerini kullanmak zorunda kalabilirsiniz.

Olumlu aktivitelere katilma c¢abalarini gézden gecirirken, kisinin gosterdigi

her tiirlii ¢abay1 6viin, hangi aktivitelerin duygudurumunu yiikselttigini arastirin,
kisinin ekleyebilecegi baska aktiviteleri diisiiniin ve daha fazla aktivite belirleyin.



39



Beceri 4:

Tepkiler1 Yonetmek

Bilgi Toplama ve Yardimi Onceliklendirmek

Saglikli Sogyal Baglar

(Co6zme Becerileri

Hedef Zorlayici fiziksel ve duygusal tepkileri sakinlestirme becerilerini
gelistirmek; stresli durumlara karsi verilen tepkilerle basa
cikmak i¢in yeni stratejiler 6grenmek, endiseleri ve sikintilari
daha iyi anlamak ve yonetmek icin zorlu deneyimleri tanimak

Gerekee Afetlerden kurtulanlar, afetlerle ilgili deneyimler ve afetin
animsaticilartyla kars1 karsiya kaldiklarinda yikicer fiziksel ve
duygusal tepkilere ve devam eden strese ve yasam
degisikliklerine sahip olabilirler. Bu tepkiler duygudurumunu,
karar vermeyi, kisiler aras1 yasami, giinliik isleyisi ve fiziksel
saghig kotii yonde etkileyebilir. Bu tepkileri ele almak ve
yonetmek icin Ogrenilen beceriler fiziksel saghigi ve ruh
sagligini koruyabilir, kendine giiveni gelistirir, kisiler arasi ve
rol islevini artirir ve basa ¢ikma konusundaki uyumsuz ¢abalari
azaltir.

Kimler i¢in Afetle ilgili deneyimlere, afet hatirlaticilarina veya mevcut
stresli durumlara tepki olarak zorlayici fiziksel ve/veya duygusal
tepkiler tanimlayan afet veya travmatik olaya maruz kalanlar

Zaman 45 Dakika

Materyaller Yetiskinler:

Tepkileri Yonetmek Tablosu
Nefes Egzersizi
Travma Sonrasi Stres Tepkileri
Ofke ve Sinirlilik
Uyku Zorluklar:
Kronik Strese Tepkiler
Depresif Ruh Hali
Afet Sonrast Korkulart
Yas Tepkileri
Afet Sonrast Birine Destek Vermek
Uyusturucu ve Alkol Problemleri
Cocuklar:
Korkularimizin Kontroliinii Ele Almak
Ebeveynler:
Cocuklara Korkularint Kontrol Etmekte Yardimci Olmak
Cocuklarin Uyku Problemlerine Yardimct Olmak
Cocuklarin Miidahaleci (Istenmeyen) Diisiinceleri ve Travma
Amimsaticilar
Cocuklarin Endiseleri (Kaginma, Yapigma, Korkular)
Cocuklarin Ofke Nobetleri ve Eyleme Vurma Davramislar:
Cocuklar ve Yas: Aileler I¢in Bilgi
Beceri Zorlayici Tepkileri Yonetmeyi Ogrenmenin
Adimlar Gerekgelerini Agikladiktan Sonra:

1. Zorlayici Tepkileri ve Tetikleyicilerini Tanimlayin
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2. Zorlayici Tepkileri Ele Alma Becerilerini Ogretin
3. Bir Tepkiyi Yénetmek I¢in Plan Olusturun

Zorlayici Tepkileri Yonetmeyi Ogrenmenin Gerekgeleri

Afetle ilgili deneyimler, kayiplar ve siiregelen afet sonrasi stresler kisiyi cok
giiclii fiziksel ve duygusal tepkilere siiriikleyebilir ve bu haftalar, aylar veya yillarca
stirebilir. Bu tepkiler, hizli kalp atis1, hizli nefes alma, gergin veya sinirli hissetme
gibi bedensel tepkileri ve korku, endise, 6fke, iiziinti veya hiisrana ugramis
hissetmek gibi rahatsiz edici duygusal tepkileri igerebilir. Bu tiir tepkiler uyku
giicliiklerine veya ilag, uyusturucu veya alkol kullaniminin artmasina neden
olabilir. Ek olarak, bu tepkilerin aile bireyleri ve arkadaslarla olan iliskilerde, is
hayatinda, okulda veya ebeveynlikte bozulmaya neden olabileceklerini aklinizdan
cikarmayin.

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlara asagidaki gerekgeleri sunun:

Gerekce Afet ortamini yasayan bir¢ok kisi duygudurumunu etkileyen,
fiziksel sagligina zarar veren, iliskilerde problemlere neden
olan, karar almakta ve isleri yapmakta problem yaratan
zorlayic1 fiziksel ve duygusal tepkiler gosterebilir. Insanlar
genellikle stresli durumlara tepkiler verirler ve afeti hatirlatan
seyler, sikintiya onemli oOlgiide katkida bulunur. Senin
hayatindaki farkli durumlar ve zorlayici tepkilerle basa
cikabilmen i¢in bazi becerileri 6grenmen c¢ok yardimci olan
olacaktir. Her beceride oldugu gibi hazirlik, egitim ve
uygulama biiyiik fark yaratir. Bu becerileri 6grenmenin sana
yardimei olabilecegini diigiiniiyor musun?

Adim 1: Zorlayici1 Tepkileri ve Tetikleyicilerini Tanimlayin

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlari zorlayici tepkilerini ve onlar
uyandiran durumlar1 tanimlamalarina yardimei olun, sdyle syleyebilirsiniz:

Tepkilerive | Farkli stres tiirlerine kars1 her birimiz farkli tepkiler gosteririz.
Tetikgilerini | Insanlar kizgin, iizgiin, korkmus veya endiseli olabilir veya
Tanimlayin baska olumsuz duygulara sahip olabilirler. Ayni zamanda
fiziksel tepki de verebilirler, gergin hissetmek, kalp atislarinin
hizlanmasi, bas veya karin agrisi gibi. Simdi senin karsi karsiya
kaldigin baslica tepkileri ve onlara neden olan stresli durumlari
tantyalim.

PiB Uygulayic1 Uyarisi
Cocuklar ve ergenler, giiclii duygular veya fiziksel tepkiler hissettikleri yerleri
gosterebilecekleri veya renklendirebilecekleri bir beden semasi kullanmay1
faydali bulabilirler. Bos bir kdgida, ¢cocuga bir insan veya cubuk sekli ¢izdirin




ve ardindan viicudunda tepkileri hissettigi yerleri goOstermesini Vveya
renklendirmesini saglayin.

Afet veya travmatik olaya maruz kalanla birlikte ele almak istedigi en
zorlayici tepkiyi segmeye odaklanin. Ona asagidaki gibi sorular sorabilirsiniz:

Oncelikli Bu tepkilerden hangisi seni en ¢ok rahatsiz ediyor veya
Tepkiyi hayatin1 istedigin gibi yagamanin Oniine geciyor?
Tanimlamak Gegmiste bu tepkilerden basa ¢ikmakta en ¢ok zorlandigin
hangisiydi?

ilk dnce hangi tepkiyi ele almak bizim i¢in yardimci olan
olur?

Bu zorlayic1 tepkinin ortaya ¢iktigi stresli durumu tanimlayin.
Calisma kagidina hem tepkiyi hem de durumu not edin.

PiB Uygulayic1 Uyarisi

Asirt olumsuz duygulart yasayan afet veya travmatik olaya maruz kalanlar
(6rnegin; depresyon, keder, sugluluk, utang, degersizlik duygulari ve intikam
diistinceleri) daha yogun bir destege ihtiyag duyabilirler. Eger asir1 olumsuz
duygular devam ederse, kisiyi bir ruh saglhigi hizmetine yonlendirin.

Eger kisiler ¢ok giiclii fiziksel tepkiler bildirirse (6rnegin; akut goglis agrisi)
onlara bu durum i¢in bir doktora ya da saglik uzmanma goriiniip
goriinmediklerini sorun. Gerekirse tibbi bir yonlendirme yapin.

Adim 2: Zorlayic1 Tepkileri Ele Alma Becerilerini Ogretin

Ek D’de cesitli spesifik tepki tiirlerini nasil yoneteceginiz hakkinda bilgi
bulabilirsiniz.  Hangi bildirinin afet veya travmatik olaya maruz kalanin
endiselerine uygulanabilecegini se¢in ve onunla birlikte iizerinden gecin. Kisilere,
tepkiler konusunda yardim almak i¢in oniimiizdeki giinlerde, haftalarda ve aylarda
bildirilere bagvurabilecegini hatirlatin.

- Nefes Egzersizi

- Travma Sonrasi Stres Tepkileri

~ Ofke ve Sinirlilik

- Uyku Zorluklar:

_ Depresif Ruh hali

- Afet Sonrast Korkular

- Yas Tepkileri

- Afetten Sonra Birine Destek Vermek

- Uyusturucu ve Alkol Problemleri

- Cocuklar icin: Korkularimizin Kontroliinii Ele Almak

- Ebeveynler i¢cin: Cocuklara Korkularini Kontrol Etmede Yardimct Olmak
- Ebeveynler i¢in: Cocuklarin Uyku Problemlerine Yardimct Olmak
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_ Ebeveynler icin: Cocuklarin (Miidahaleci) Istenmeyen Diisiinceleri ve
Travma Amimsaticilar

- Ebeveynler i¢in: Cocuklarin Endiseleri (Ka¢inma, Yapisma, Korkular)

_ Ebeveynler i¢in: Cocuklarin Ofke Nobetleri ve Eyleme Vurma
Davraniglar:

_ Ebeveynler icin: Cocuklar ve Yas: Aileler I¢in Bilgi

Afet veya travmatik olaya maruz kalanin belirgin tepkilerine uygun olan
bildirileri gozden gegirdikten sonra, kisinin belirgin bir tepkiyi veya stresli durumu
yonetebilmesi i¢in bazi beceriler secmesini isteyin. Ayrica ona asagidaki PIB

becerilerinden birini 6gretmeyi de diislinebilirsiniz:

A. Sakinlestirme Becerisi-nefesini kontrol i¢in

B. Diisiince ve Duygular1 Yazarak Soze Aktarma Becerisi-deneyiminizi
organize etmek ve daha iyi anlamak ve baskalariyla iletisim kurmak i¢in

C. Tetikleyicilere Kars1 Tepkileri Yonetme Becerisi- stresli durumlarla,
giinliik zorluklarla ve hatirlaticilarla meydana gelmeden 6nce, sirasinda

ve sonrasinda basa ¢ikmak i¢in

Bu becerileri gozden gegirdikten sonra afet veya travmatik olaya maruz

kalana sunu sorun:

Bir Beceri
Secmek

Daha once tepkileri yonetmek konusunda bu yollarin
hi¢birini denedin mi?
Bu becerilerden hangisini ilk 6nce 6grenmek istersin?

Baslangig i¢in, afet veya travmatik olaya maruz kalanla birlikte bir beceri
secin. Beceriyi seansinizda yeterince iyi uygulayin ve gdzden gecirin, bdylece kisi
seanslar arasinda pratik yapabilir. Bir dahaki sefere bulustugunuzda gozden

gecirebilir ve gelistirebilirsiniz.

A. Sakinlestirme Becerisi: Yeniden Nefes Egitimi

Sakinlestirmekte en yardimcei olan oldugu kanitlanan beceri yavas ve diizgiin
nefes almay1 6grenmektir. Onlara, endiseli veya stresli oldugumuz zamanlarda
bedenimizin-6zellikle de kalbimiz ve akcigerlerimizin-farkli bicimde nefes aldigini
aciklayin. SOyle anlatabilirsiniz:

Gerekee:
Yetiskin

Bedenimizin saglikli islemesi i¢in gerekli olan farkh
gazlarin dengelenmesinde bize nefes alisimiz yardimci
olur. Endiseli oldugumuzda nefes alisimiz degisir-daha
hizl1 ve s1§ nefes aliriz-bu da dengeyi bozar. S1g nefes
almak bir tehditle -ormandaki bir kaplandan kagmak
gibi- karsilasinca bize yardimci olur ama genelde bunu
yapmayiz. Gazlarin dengesi bozulunca, endise ve
stresin fiziksel tepkilerini daha fazla hissederiz. Nefes
alis seklimiz giiglii duygusal ve fiziksel tepkilerimizi
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sakinlestirmeye yardimci olur ve daha da kotiilesmesini
Onler.

Kiiciik ¢ocuklar i¢in soyle sdyleyebilirsiniz:

Gerekce:
Cocuk

Bahgenin her yerinde deli gibi kosan bir kopek
yavrusu hayal edin. Bu kopek yavrusu nasil nefes
aliyor? (Cocuklar bunun komik canlandirmalarindan
zevk alma egilimindedir. Bir g¢ocuk kopek
yavrularindan korkuyorsa tavsanlardan bahset.) Bu
dogru, cok hizli, s1g nefesler aliyorlar. Biz de bir seye
tizlillince iste Oyle nefes aliriz. Bir kopek yavrusu gibi
soludugumuzda, nefes nefese kalmak viicudumuzun
gergin hissetmesine neden olur ve sakin olamayiz.
Simdi, gilinesin altinda yatip dinlenen biiylik bir
kopegi hayal etmeni istiyorum. O kopek nasil nefes
aliyor? Dogru! Giizel ve yavasca nefes alip veriyor
degil mi? Biz de biiyliik kopek gibi yavas nefes
aldigimizda bu, viicudumuzun sakinlesmesine
yardimci  olur.  Kendini  iizgiin  hissetmeye
basladiginda viicudunun sakinlesmesine yardimei
olabilmen icin o gilizel, yavas, biiylik kopek
nefeslerini nasil alacaginizi 6grenecegiz.

Nefes becerisini tanitmak i¢in soyle diyebilirsiniz:

Tanitim:
Yetiskin

Giglii fiziksel ve duygusal tepkilerini sakinlestirmek
icin sana bir beceri Ogretecegim. Tipki bisiklete
binmek gibi, ustalagsmak zaman alacak. Ama bir kere
becerince, iiziildiiglin zaman uygulaman sana ¢ok
dogal gelecek. Aslinda, her giin Ozellikle sakin
oldugunuzda yavas nefes alistirmasi yaparsan, boylesi
tepkilerin ¢ok giiclii ve sik gelmesine engel
olabilirsin. Bunu diizenli olarak uygulayan kisilerin
stresli durumlarda viicutlarinin giiclii tepki vermesi
daha az olasidir.

Nefes alma becerisi, fiziksel gerginligi ve endiseli
veya lizgiin duygulan azaltmaya yardimci olabilir.
Bunu sana simdi 6gretmek istiyorum, boylece hemen
kullanmaya baslayabilirsin. Bunu yapmadan once,
o0grenmedigini ve sana ne gibi yararlari oldugunu
o6grenmek istiyorum.

Eger yanitin evetse: Ne 6grendin ve sana yardimci
oldu mu? (Kisaca iistiinden gegin.)

Eger gecmiste yardimci olduysa: PEKI, bakalim bu
beceri bu durumda da isine yarayacak mi1?

Eger gecmiste nefes egzersizi olumsuz sonug
verdiyse: Tepkilerini ve endiselerini konusun, bu
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egzersizin olumlu bir sonu¢ vermesi i¢in yeni yollar
arastirin.  Ornegin; gdzlerini kapadiginda daha
endiseli oluyorsa, nefes egzersizini gozleri agik
yapmasini sOyleyin. Kisilerin rahatlamaya
baslamadan Once bazen sakinlesene kadar daha da
endigeli olabildigini agiklayin. Ama nefes almaya
devam ettiklerinde ve kendilerini sakinlestirmeye
odakladiklarinda, bu tepkinin giderek hafifledigini
anlatin.

Eger yanit haywsa: Tamam. Bu senin i¢in yeni bir sey
olacak. Umarim bu yeni nefes alma yontemini faydal
ve ¢ok sakinlestirici bulursun.

Cocuklar i¢in sOyle aciklayabilirsiniz:

Tanitim: Daha 6nce hi¢ kimse sana boyle nefes almay1 6gretti
Cocuk mi? Belki bagka bir danisman veya egitmen olabilir
mi?

Eger evetse: Harika. Bana nasil nefes aldigin1 goster.
Simdi birlikte yapalim. (Olumlu geri bildirim verin.
Bu beceriyi en 1iyi nasil uygulayacaginizi ve
kullanacaginizi tartisin. Gerekirse, ¢ocugun tiim
adimlar1 kullandigindan emin olmak i¢in nefes
egzersizini degistirin.)

Eger haywsa: Harika, bugin yeni bir sey
ogrenebiliriz.  Ogleden sonrayr nefes almayi
ogrenmekle gecirdigini sOylediginde
ebeveynlerinin/bakimverenlerinin yiizlerindeki
ifadeyi bir diisiin! Bunu 6grenmen uzun siirmeyecek
ve sanirim sana ¢cok yardimi olacak.

Afet veya travmatik olaya maruz kalana, nefesimizin hissetme seklimizi
etkiledigini ve stresli veya endiseli oldugumuzda yavas ve dengeli bir nefes almanin
sakinlesmemize yardimci oldugunu hatirlatin. Genel kaninin aksine, derin nefes
almak her zaman yardimci olan degildir ve aslinda endise duygusunu daha da
arttirabilir. Nefes almanin en iyi yolu normal bir nefes alip yavasg¢a disar1 vermektir.
Bu nedenle, bu becerinin basarisinin anahtar1 nefes vermedir.

Seansta nefes becerisini sdyle pratik yapin:

Yonlendirmeler 1. Sandalyede rahat ol ve -senin i¢in uygunsa- sirtin
tamamen desteklenecek sekilde otur (eger herhangi bir
agr1 varsa, yarart olmayacaktir). Simdi kollarini,
ellerini ve bacaklarini a¢ ki hi¢bir gerginlik olmasin ve
ayaklarinin yerde diiz durmasima izin ver, bdylece
zeminin seni destekledigini hisset. Gozlerini kapali
veya agik tut, senin i¢in hangisi daha rahatlatictysa onu
sec. Agzin kapali halde burnundan yavasca nefes al ve
bese kadar say. Yavas¢a nefes alirken karninin ileri
dogru gitmesine odaklan.
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2.Simdi bes saniye dur.

3.Yediye kadar sayarak agzindan veya burnundan
nefesini disar1 ver ve rahatlatici bir sozciik soyle: “S-a-
K-i-i-1-n.”

4 Nefes al, iki ii¢, dort, bes. Tut, iki ii¢, dort, bes. Nefes
ver, iki, ii¢, dort, bes, alt1, yedi.

5.Nefes al, iki, ti¢, dort, bes. Tut, iki, li¢, dort, bes. Nefes
ver, iki, ii¢, dort, bes, alt1, yedi.

6. Nefes al, iki, li¢, dort, bes. Tut, iki, ii¢, dort, bes.
Nefes ver, iki, ti¢, dort, bes, alt1, yedi.

7. Nefes al, iki, ti¢, dort, bes. Tut, iki, ti¢, dort, bes.
Nefes ver, iki, ti¢, dort, bes, alt1, yedi.

8.Simdi bunu kendi basma ve kendi hizinda bes kez
yap, sonra normal nefes aligina don.

Rahatlatici bir sozciik ararken, afet veya travmatik olaya maruz kalana tercih
edecegi 6zel bir sozciik olup olmadigini sorun. Cogu kisi, “sakin” “gevse” veya
“birak” sozciiklerini yardimecr olan buluyor. Kisinin en yatigtirict sézciigi
bulmasina 6zen gosterin ve beceriyi uygularken o sozctigii kullanin. Bazen, bir kisi
“gevse” sozcligliniin endisesini daha da arttirdigini sdyleyebilir. Eger durum
boyleyse, “nefes ver” gibi baska bir sozciik secebilirsiniz.

Kisinin bu beceri konusunda soracagi her soruya yanit verin. Ne kadar zamant1
olduguna bagl olarak, her giin 10 ila 15 nefes kullanarak bu egzersizi yapmasini
isteyin. Beceriyi stresli degilken (sabah ilk is gibi) diizenli olarak kullanmanin
stresli durumlar karsisinda daha sakin kalmasina yardimci olacagini vurgulayin.
Egzersizin en yardimci olan olabilecegi belirli zamanlar ve yerleri tartigin.

Cocuklar I¢in Alternatif Metot

Cocuklarla calisirken de yetiskinler i¢in kullandiginiz temel adimlar kullanin
ama nefes alirken tice, nefes verirken bese kadar saymasint syleyin. Cocuklarin
nefes alirken bedenlerinin ne yaptigina odaklanmasina yardimci olmak da ¢ok
onemlidir. Ornegin, nefes alirken ellerini karnina koymalarini sdyleyin, karinlarinin
nasil bir balon gibi sistigini gormelerini saglaym. Ya da sabun kopiigii tifleyerek
veya bir hikaye anlatarak nefes alma becerisini bir oyuna doniistiiriin ve ¢gocugun
kontrollii nefes alan bir karakteri taklit etmesini isteyin. Cocuklarin uzman
olmaktan ne kadar hoslandiklarini unutmayin, bu nefes becerisini aile bireylerine
de 6gretmelerini isteyin, bu onlar1 daha fazla tesvik edecektir. Cocuklar i¢in bir
isaret secerken en sevdigi rengi belirlemelerini isteyin, ondan sonra “giizel renkte
nefes al” ve “gri renkte nefes ver” ki bu da olumsuz duygularin digar1 atilmasi
anlamina gelecektir.

B. Diisiinceleri ve Duygularn Sozciiklere Aktarma Becerisi: Yazma
Egzersizi

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlara diisiincelerini ve duygularini dile

getirmek i¢in bir yazma egzersizi 6gretin. Endiseli veya iiziintiilii oldugumuzda
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kendimizi toplamanin ve duygularimizi anlamanin zorluklarini onlara agiklayin.
Soyle konusabilirsiniz:

Tamtim Afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin ¢ogu,
diistince ve duygularini organize etmek ve deneyimlerini
daha iyi anlamak icin onlar1 kelimelere dokmeyi faydali
buluyor. Duygularimiz1 ve diisiincelerinizi ne kadar gok
anlarsaniz, onlar1 baskalarina o kadar iyi iletebilirsiniz.
Bazi kisiler yazmanin kendilerine iyi geldigini sdyliiyor.
Yazmay1 hi¢ faydali buldun mu? Belki bir dergide
yazmissindir veya bir giinliik tutmussundur. Belki birine
bir mektup ya da mesaj gondermis ve bu da durumu
aciklamana ve anlamana yardimci olmustur. Ya da bir
siir, sarki s6zli yazmay1 diisiinmiis olabilirsin. Bununla
ilgileniyorsan yazma egzersizini deneyelim.

Gerekge

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlar, kayip anilari, afet veya mevcut ya
da gelecekteki stresli durumlarla ilgili sikintilarin1 yonetmek ve azaltmak igin
yazmay1 kullanabilir. Bir kayip ya da afet deneyiminin bir¢ok rahatsiz edici yond,
araya giren anilar, kabuslar ve hatta gecmise doniisler seklinde akla gelebilir.
Kisilerin afetten bu yana ortaya ¢ikan, su anda meydana gelen veya gelecekte
yasanabilecek ciddi endiseleri olabilir, onlar hakkinda yazmak yardimeci olabilir.
Yazmak ayrica, kisilerin karmasik ve yapilandirilmamis endiselerini ortaya
koymalarima ve diizenlemelerine yardimci olur. Yazma yoluyla duygularini
sozciiklere dokebilir ve anlam kazandirabilirler. Yazmak giicli duygularin
yogunlugunu azaltir, kisilerin amimsaticilar1 tetikleyen durumlar1 anlamalarina
yardimci olur ve bagkalartyla yardimer olan iletisime ge¢menin yolunu agar. Bu
egzersiz kisilere anilar1 ve endiseleriyle daha etkili bir bigimde basa ¢ikmay1 6gretir
ve sizin onun temel endiselerini anlamaniz yardimci olur. Nasil yazacagini
bilmeyen veya yazma konusunda kendini rahat hissetmeyen kisiler igin,
diistincelerini bir teyp/dijital kayit cihaz1 ile kaydetmek veya kendilerini sanatsal
olarak ifade etmek gibi alternatif bir ¢6zlimii onlarla tartigin.

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlara asagidaki gerekgeleri sunun:

Gerekce Bir afetten c¢ikan veya bir sevdigini yitiren Kkisiler,
yasadiklar1 deneyimler konusunda istenmeyen anilara ve
diistincelere sahip olurlar. Afet sonrasi streslere bagl
hiisran ve endiseler tasirlar, kendilerine sikinti veren
zorluklar yasarlar. Bazen diislinceler ve endiseler o kadar
cogalir ki bir anlam veremezler. Siirekli zihinlerine
dolmakta olan diisiinceler yasadiklarinin veya su anda
yastyor olduklarinin  “bitmemis bir is” oldugunun
isaretidir. Bu rastgele an1 ve diisiincelere liziilmek yerine,
onlar hakkinda yazarak onlarla basa c¢ikabilirsin.
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Yazmak, karmasik seyleri ¢dzmek ve onlarla basa
cikabilmek icin siralamak gibidir. Su anda, bu endiselerin
veya anilarin iistesinden gelinemeyecek kadar biiylik
veya rahatsiz edici oldugunu hissedebilirsin. Bu anlagilir
bir seydir. Zihnin bir seyleri ayirip ele almaya baslamasi
zaman gerektirir.

Bir anlamda, ¢ok fazla ve agir bir yemek yedikten sonra
bedeninin onu hazmetmekte zorlanmasini andirir.
Bedeninin yemegi hazmetmesinden bir siire sonra bir
rahatlama hissedersin. Anilarin ve endiselerin o agir
yemek gibidir ve tepki géstermeye devam edersin ¢linkii
heniliz afeti ve ardindan gelen degisim ve stresleri
sindirmemissindir. Endiselerini yazmak  senin
endiselerini hazmetmene yardimci olur, boylece onlar
senin giinliik yasamini artik etkilemezler.

Bir o6rnek daha vereyim. Endiselerin ugrasmak
istemedigin bir kagit yigin1 gibidir. Hepsinin iizerinden
geemek yerine kisa vade ¢oziimii olarak onlar1 bir dolaba
kaldirmay1 ve kapagin1 hemen kapatmay1 diisiinebilirsin,
boylece tekrar karsina c¢ikmayacaklardir. Ama bunun
yarattigr iki problem vardir. Birincisi, eger kagitlar
diizgiin konulmadiysa orada duramayabilirler. Dolabin
icinde bask1 yaparlar ve bir siire sonra dolabin kapaginin
acilmasina ve yere sacilmalarina neden olurlar. Bunun
olmasin1  Onlemek icin, stlirekli dolabin kapagina
bedeninle dayanman gerekir ki bu da oldukca fazla
zaman ve ¢aba ister -hatta kap1 acik olmasa bile- kafan
siirekli ne olacagini diisiinmekle mesgul edersin. ikinci
olarak, belirli bir sayfayr bulmak i¢in dolabin kapagini
actiginda, kagit yigmi oldugu gibi yere sacilabilir.
Kagitlar1 dolaba Oylesine tikistirdigin igin, bir parca
kagidi bulmak demek tiim kagitlarla ugrasmak demektir.
Kagitla dolu olan bu dolap biraz senin anilarina ve
endiselerine benzer. Hepsini kafandan kovmaya
calismigsindir ama kaginilmaz olarak geri gelmeyi
stirdiiriirler, tipki dolabin kapagini actiginda yere sagilan
kagitlar gibi. Ne kadar ¢abalasan da bu anilarin girisini
engelleyemezsin. Cevrendeki bir sey sana onlar
hatirlatir, ya da biri sana ne oldugunu sordugunda onlari
bilingli olarak igeri davet edersin. Bu anlar tipki o
dolaptan bir parca kagidi almaya benzer-hatirlamak
istedigin  seyleri diger anilariin arasindan ¢ekip
¢ikaramazsin. Problemler hakkinda yazmanin ana fikri
her seyi dolaptan ¢ikarmak, ayirmak, anlayabilmek ve
kontrol edebilmek i¢in diizenli bir bi¢cimde toplayip
kaldirmaktir. Bu anilar ve endiselerle basa ¢ikmanin en
iyi yollarindan biri kafanizin i¢inde olanlar1 yazmaktir.
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Y onlendirmeler

Afet veya travmatik olaya maruz kalana yazim egzersizlerini agiklamak igin

asagidaki noktalara deginin:

Yonlendirmeler

*Eve gittiginde, otuz dakika boyunca seni kimsenin rahatsiz
etmeyecegi, rahatca yazabilecegin bir yer bul. Sonra kendi
kendine sor, “Su anda canimi sikan nedir?” Afet aninda
yasadigin bir deneyim olabilir, o giinden sonra basina gelen
bir sey olabilir veya gelecekte olabilecegi icin endise
duydugun bir konu da olabilir. Canin1 en ¢ok sikan seyi
miimkiin oldugunca en kiigiik ayrintilariyla yazarak basla.
Eger afet hakkinda yaziyorsan ne gérdiigiin ne duydugun,
kokladigin, hissettigin ve o andaki disiincelerin ve
duygularin konusunda yaz. Biraz moral bozucu olabilir ama
duygularint yazmak onlar1 toparlamana ve anlam
kazanmalarina yardimci olur. Hislerin hakkinda -hem
duygusal hem fiziksel- higbir ayrintiy1 atlamamaya calis ve
ne disiindiigiinii ve kendine ne soOyledigini belirt. Eger
sevdigin birini kaybettigin i¢in zorlayici diisiinceler
tastyorsan, ona bir mektup yazabilir ve eger yasasaydi ona
neler sdyleyecegini bildirebilirsin.

*Yazarken bir yandan da bu stresli durumda kendine veya
bagkalarmma yardim etmek icin neler yaptigni disiin.
Ornegin; giivenligini saglamak icin ne yaptin? Nasil hayatta
kaldin? Olay sirasinda veya hemen ardindan kimseye yardim
ettin mi veya bir bagkas: sana yardim etti mi, ya da bir
baskasina yardim eden kimseyi gordiin mii?

*En az 30 dakika boyunca yazmaya calis ki canini sikan seyi
yazmaya zamanin olsun. Eger sdylemek istediklerini bu siire
icinde bitiremezsen ve zamanin varsa yazmaya devam et.
Zamanin yoksa, uygun bir zamanda kaldigin yerden yazmay1
stirdiir. Unutma, her seyi yazmak ¢ok 6nemlidir, boylece tiim
endiselerini dile getirmis olursun.

*Yaz1 yazmaktan hoslanmiyor olabilirsin. Ayni hedefe
baska yollarla da ulasabilirsin, bir ses kayit cihazina
konusmak, ¢izim veya resim yapmak, bir parga sanat (kolaj),
karalama defteri veya hafiza kutusu yaratmak -ya da
duygularin1 ifade edebilecegin ve diisiincelerini ayirip
organize edebilecegin her tiirlii aktivite olabilir.

*Yazim isi sirasinda veya sonrasinda farkli diigiincelerin ve
duygularin ortaya ciktigin1 fark edeceksin ki aralarinda
olumsuz olanlar da bulunacak. Bunlari ele almak igin
Yardimct olan Diigiinme Becerileri sana yardimcer olabilir.
Yardimci olmayan diisiinceleri saptamaya ve gercek olup
olmadiklarmi anlamaya calis. Ornegin; bir kasirgadan sag
kurtulan kisi olaym ayrintilarini hatirlamak isteyebilir. “Bu
an1 ¢ok korkung, bununla bas edemiyorum,” seklinde
diistinebilir. Bu diisiince onu daha da stresli ve umutsuz
hissettirecektir. Ama bu kisi farkli bir diisiinceyi pratik
yapmay1 0grenirse, “Bu hatira korkun¢ ama en azindan onun
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hakkinda yazabilirim,” veya “Animsaticiya tepki vermem
normal, ¢ok zor bir an1 geri getiriyor,” gibi diisiliniirse, bu
daha yardimc1 olan diisiince, rahatsiz edici tepkiyi azaltmaya
katkida bulunacaktir.

*Yazma egzersizinin bitiminde, olaylarin nasil iyilesmesini
istedigini veya olayin tekrar olmasini nasil dnleyebilecegini
diisiin.

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlara yazma islemini birka¢ kez
tekrarlamalarini 6nerin, her seferinde yeni ve yardimci olan diisiincelerin ortaya
cikacagimi anlatin. Bu, kendilerini ilgilendiren durum hakkinda diistinmelerine,
temel sorunlar1 yardimei olan bir sekilde anlamalarina ve tepkilerini yonetmelerine
yardimei olacaktir. Eger kisi bir sevdiginin 6liimii nedeniyle iiziintii icindeyse, daha
sonraki seanslarda onu 6len kisiye yazmasi i¢in tesvik edin. Kisi, sevdigi kisiye
bundan sonraki hayatina nasil yapici bir sekilde devam edecegini yazmak
isteyebilir, ayn1 zamanda onun hatirasin1 anmis olur.

Seans Sirasinda Yazma Tekrart

Afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi, seans sirasinda yazma egzersizini
sizinle birlikte yapabilir. Gerekgesini agikladiktan sonra, ona 10 dakika boyunca
afet ile ilgili deneyimlerini veya travma sonrasi stres veya olumsuzlarla ilgili
mevcut endiselerini yazmasini 6nerin. Yazdiklarini tartismak istemedigi siirece
tartisgmasina gerek olmadigimi agiklayin. Seans sirasinda yazma islemini
tekrarlamak kisiye yazi yazma konusunda giiven verir ve evdeki egzersizi
bitirmeden dnce eger sorular1 ve tepkileri varsa size sorabilme sansi tanir.

PiB Uygulayic1 Uyarisi
Bu egzersiz herkes i¢in degildir. Hala zorlayici duygular, anilar ve diisiincelerle
problem yasayanlar ve mevcut tepkileriyle basa ¢ikmak i¢in yardimei olabilecek
bir egzersiz arayanlar i¢indir. Simdiki ve gelecekteki yasami konusunda korku
duyan ve sikinti yasayanlar igindir. Ornegin, isini kaybeden biri kovulma,
yaklasan kira veya ipotek borcu veya kiiclik bir isletme kurmanin belirsizligi
hakkinda yazabilir.
Yazma pratigi, genellikle yazarken ortaya ¢ikan stresi yonetemeyen kisiler igin
uygun olmayabilir. Kimlerin uygun olmadigina bir bakalim:
*Bir zarara neden olan olay i¢in kendilerini asir1 suglu hissedenler
*Aktif intihar egilimi tasiyanlar
*Psikotik bir durum 6ykiisii olanlar
*Asirt kaygisi olanlar
*Duygusal labilite/degiskenlik ge¢misi olanlar
*Halihazirda madde bagimlisi olan kisiler
Afet veya travmatik olaya maruz kalana, yazma egzersizinden sonra kisa bir
toparlanmaya ihtiya¢ duyabilecegini sdyleyin. Stres yaratabilecek bir olaydan
once yazmamasini belirtin, 6rnegin bir is goriismesi veya okuldaki bir sinav
oncesi. Kisa toparlanma siiresi i¢in bir dus almak, miizik dinlemek, nefes
egzersizi yapmak veya sevdigi bir siiri okumak gibi etkinlikler 6nerin.
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Cocuklar I¢in Alternatif Metot

Biiytik ¢ocuklar ve ergenler yazma egzersizlerini kendi baslarina yapabilirler.
Nerede daha rahat calisabilecekleri konusunda yardimeir olun ve sikilmaya
bagladiklarinda ve bir ara vermek istediklerinde yanlarinda giivendikleri bir
yetiskinin olmasini saglayin. Ergenlerin bir¢ogu diisiincelerini ve duygularini
sosyal medyada, Facebook, MySpace veya Twitter gibi ortamlarda yazmaya zaten
aligkindir. Ergenleri bu yazma egzersizlerini sosyal medyada yayimlamamalar1
konusunda uyarin.

Daha kiiciik ¢ocuklar sizin onlarin sekreteri roliinlizii oynamanizdan
yararlanabilirler ve diislincelerini size dikte edebilirler. Cocuklarin yasadiklari
deneyimleri ifade etmenin bir bagka yolu da afetin resimlerini ¢izmek ve ayrintilari
hakkinda konusmaktir. Resmi ¢izmeden Once, onlara kendilerini giivende
hissettikleri bir yerin veya kendilerini sakinlestirecek bir seyin resmini ¢izmelerini
sOyleyin. Cocuklarin duygularini ve endiselerini isimlendirmeleri konusunda
onlara yardimei olabilirsiniz. Sonra da “Gilivende olmak i¢in ne yaptin?” “Kimseye
yardim ettin mi?” veya “Sana kimse yardim etti mi?” gibi sorular sorarak resim
hakkinda bir hikaye anlatmasini isteyebilirsiniz. Bir sonraki adim ise, ¢ocuklara
kendilerini daha iyi ve giivende hissettirecek veya olmasini istedikleri seylerin
resimlerini ¢izmeye yonlendirmek olmalidir. Cocugun deneyimine bir anlam
vermesine, baskalariyla iletisime gegecek sozciikleri bulmasina ve sikinti veren
deneyimin nasil hatirlatilacagini anlamasina yardimci olun.

Gelisim Uyarisi
Cocuklariniz olaylarin gelisimini hatirlamakta ve farkli zamanlarda yasadiklar
farkl1 deneyimleri tanimlamakta zorluk gekebilirler. Ayrica, ozellikle kiiciik
cocuklar somut diisiinmeyi kullanabilirler, olanlar konusunda kafalar1 karigik
olabilir veya olanlar1 kendilerine 6zgii bir bigcimde yorumlayabilirler. Bu gibi
durumlarda, gocugun deneyimle ilgili agiklamasini tekrar yapilandirmasi igin bir
bakimverenin yardimci olmasini saglayin.

C. Tetikleyicilere Kars1 Tepkileri Yonetme Becerisi
Bir afet sonrasinda, kisilerin zorlayici tepkileri bir¢ok deneyim ve durum
tarafindan tetiklenebilir. Tepkiler ya i¢sel (0rnegin; kotii diisiinceler ve anilar, hos
olmayan duygular veya bedensel tepkiler) ya da dissal (6rnegin; kotii anilari
tetikleyen stresli bir durum veya yerle karsilasmak). Zorlayicr tetikleyicilerle basa
cikmak i¢in afet veya travmatik olaya maruz kalanlara yardime1 olmak amaciyla bir
plan yaratmak iyi olacaktir, bu plan da onlarin:
1. Stresli durumlara veya animsaticilara karsi tepkilerini yOnetmeyi
ogrenmelerine
2. Bu gibi durumlarmn kisilerin bekledikleri kadar stresli olmayabilecegini
ogrenmelerine
3. Genis bir yelpazeye yayilan zorlu durumlar karsisindaki tepkilerini
yonetebilmeleri ve tolere edebilmeleri i¢in becerilerine giiven
duymalarma yardimci olacaktir.
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Gerekee

Yetiskinlere tepkilerini yonetmeyi 6grenmeleri icin bir gerekce sunmak i¢in

sOyle diyebilirsiniz:
Gerekge: Stresli ~ durumlar, giinlik ugrasilar ve afetin
Yetiskin animsaticilart ile karsi karsiya kalmak {iziinti, ofke,

korku, endise ve kizginlik gibi giiglii tepkilere neden
olabilir. Gii¢lii olumsuz duygular ve bedensel tepkiler
(kalp atislarinin hizlanmas1 veya gergin, korkmus
hissetmek gibi) gelecekte saglik problemlerine yol
acabilir (tansiyonun yiikselmesi gibi).

Her gilin rastladiginiz seyler veya goérdigiiniiz yerler,
sesler ve kokular gibi bir¢ok sey sana afeti animsatabilir.
Belirli kisiler de afet animsaticisi olabilirler, hatta yakin
arkadaglar veya aile bireyleri bile. Animsaticilarla tekrar
tekrar karsilagsmak sende kronik bir stres yaratir ki bu da
enerjini tiikketir ve seni barut gibi yapar.

Stresli durumlara veya animsaticilara karsi tepkilerini
yonetmeyi Ogrenmen pratik gerektirir, ama her pratik
yaptiginda kendini biraz daha 1yi hissedeceksin. Ayrica
¢ok onemli bir ders de 6greneceksin: sandigindan daha
fazla kontrole sahip oldugunu goreceksin. Tetikleyiciler
sende tekrar tekrar ayni tepkilere neden olmayacaktir.
Eger  Uzilirsen veya  sinirlenirsen,  kendini
sakinlestirebilirsin, boylece tepkilerin o kadar rahatsiz
edici olmayacaktir.

Cocuklara bir gerek¢e sunmak i¢in de sunlar1 soyleyebilirsiniz:

Gerekce:
Cocuk

Kot bir sey oldugunda, daha sonra bunu sana
animsatacak bir¢cok yol olabilir. Baz1 yerlere gidebilir,
bazi seyleri gorebilir, sesler duyabilir, ya da sana olanlari
hatirlatan, seni korkmus, endiseli, iizgiin ve hatta 6fkeli
hissettiren  insanlarla  birlikte  olabilirsin.  Bu
hatirlaticilara  tepkilerin ~ evde, okulda  veya
arkadaslarinla yaptigin islerin oniine gegebilir. Ayrica,
hayatinizdaki degisiklikler gibi baska seyler icin
endigelenebilir veya iiziilebilirsin. Bu tepkilerle basa
cikma becerilerini 6grenmen ailen ve arkadaglarinla
daha iyi ge¢inebilmene, okulda daha basarili olabilmene
ve istedigin seyleri severek yapmana yardimei olur. Bu
becerileri O0grenmen pratik gerektirir. Ama her
deneyisinden sonra daha iyi olacagini goreceksin. Ve bu
arada cok Onemli bir ders 0greneceksin: kontroliiniin
sandigindan daha fazla oldugunu goreceksin.
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Bir Tetikleyici Durumu Tanimlamak

Once afet veya travmatik olaya maruz kalandan, yakin zamanda yasadig1 ve
giiclii zorlayic1 duygulara neden olan stresli durumu tanimlamasini isteyin. Ona, bu
durumun farkli nedenlerden stresli olabilecegini anlatin:

_ Sana afetin ac1 hatiralarini veya bir sevdiginin kaybini animsatmis olabilir

- Zorlayici giinliik sorunlarla basa ¢ikmayi igeriyor olabilir

_ Bir ig goriismesi, yeniden tasinmak zorunda kalma veya okulda 6nemli

bir sinava girmek gibi baska zorlu durumlar1 da igeriyor olabilir

Tetikleyici Durum Oncesinde, Esnasinda ve Sonrasinda Yardimci olan
Stratejiler Kullanin
Daha sonra, zorlayici tetikleyici durumlart yonetmek igin {i¢ ana strateji
oldugunu aciklayin:
1. Olmas1 muhtemel stresli durumlari veya animsaticilari bekle ve onun igin
hazirlikl1 ol
2. Stresli durumlar1 ve amimsaticilar1 yonetmek icin ortaya c¢iktiklarinda
elinde bir planin olsun (beklenmeyen tetikleyiciler i¢in 6zellikle nemli)
3. Tetikleyiciden sonra toparlanman i¢in kendine zaman ver

Stresli durumlara ve animsaticilara karsi vereceginiz tepkileri yonetmek icin
stratejileri asagida goreceksiniz. Her birinin stresli durumdan once, esnasinda ve
sonra nasil kullanabilecegini afet veya travmatik olaya maruz kalanlarla
kararlagtirin. Bunlarin bazilarini zaten yaptiklarini sdylerlerse biraz daha eklemenin
yardimci olan olacagini anlatin.

- Kendine Dikkat Et: Fiziksel sagligina, saglikli beslenmene, diizenli
egzersiz ve yeterli uykuna dikkat ederek bedeninin ve zihninin stres ile
daha 1yi basa ¢ikmasina yardimci olabilirsin.

~ Olumlu Aktiviteleri Planla: Anlamli ve yardimci olan buldugun yapici
aktivitelerle mesgul ol.

~ Sakinlestirici Stratejiler Kullan: Nefes ve olumlu dikkat dagitict
aktiviteler kullan (6rnegin; miizik, filmler, yiriiylis veya sosyal
etkilesim). Sessiz bir yerde kisa bir mola ver ve huzurlu bir gériintii veya
diistinceye odaklanarak bedenini ve zihnini rahatlat. Kendini sevdigin ve
huzur verici bir yerde veya sevdigin bir aktiviteyi yaparken hayal et.

- Ayrimcihig Kullan: Durum veya animsatici ile afetin kendisini ayri tut.
Durum ve animsaticinin afetten hangi yollarla ayrildigin diisiin. Kendine
bu deneyimin yalnizca bir animsatici oldugunu hatirlat, 6rnegin, “O, 0
zamandi, bu simdi-6ncekinden farkli bir yerdeyim,” diyebilirsin.

- Yardimer olan Diisiinceyi Kullan: Olumlu bir zihinsel tutuma sahip
olmak, kendi kendini engelleyen ifadeleri kontrol etmek ve cesaretli
kalmak i¢in yardimc1 olan diisiinme becerilerini kullan.

- Sosyal Yardim Al: Destek icin kendine yakin birini se¢. Ona durum
hakkinda neler hissettigini anlat. Birinin senin elini tutmasi kadar basit bir
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sey bile sana fiziksel ve duygusal tepkilerini sakinlestirmekte yardimci
olacaktir.

- Yazma Becerini Kullan: Kendini sakinlestirmek i¢in nasil hissettigini ve
neden Oyle hissettigini yaz ve duygularinla nasil basa ¢ikacagini veya
duygularint baskalarina nasil aktaracagini kararlastirmak i¢in kendine
Zaman Ver.

~ Manevi ve Dini Uygulamalar1 Kullan: Bu uygulamalar (6rnegin; dua
etmek, meditasyon, farkindalik, sefkat) seni rahatlatabilir ve sana gii¢ ve
umut hissi verir.

Adim 3: Tepkileri Yénetmek i¢in Bir Plan Yaratin

Daha sonra, afet veya travmatik olaya maruz kalanin seansi takip eden
giinlerde segilen stratejiyi veya stratejileri nasil kullanacagmi ve pratik
yapabilecegini planlamak i¢in Tepkileri Yonetme Tablosunu kullanin. Kisinin
kullanabilecegi belirli durumlari tanimlamasina yardimei olun. ilgili adimlar tekrar
gbzden gegirin ve kisinin sorabilecegi her soruya yanit vermeye ¢aligin. Pratigin
Oonemini vurgulayin: ne kadar ¢ok yaparsan senin i¢in daha kolay ve etkili bir hal
alir.

Cocuklarla calisirken tepkilerini yonetebilmek i¢in atmalar1 gereken adimlart
prova edin, Ornegin zorlayict deneyimi animsatan seyleri ebeveynlerine
anlatmalarini isteyebilirsiniz. Kiigiik ¢ocuklar i¢in, ebeveynleri/bakimverenleri
planlama siirecine dahil edin ve onlara plant anlatin, boylece g¢ocugun plani
gergeklestirmesine yardimci olabilirler.

Takip Seansi1: Tepkileri Yonetmek Planin1 Degerlendirme

Eger afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi yeni bir seans i¢in donerse,
olumsuz tepkileri yonetmek icin kullandig1 becerileri degerlendirin. Sectiginiz plan
sonuna kadar uygulamigs m1? Eger uyguladiysa ise yaramis mi? Gosterdigi her
¢abay1 oviin, hangi becerilerin yardimci olan oldugunu kesfedin, kisinin tepkilerini
daha iyi yonetmek i¢in neleri farkli yapmasi gerektigini arastirin. Bu tartisma
sirasinda asagidakilere odaklanin:

- Beceriler ne kadar ise yaradi

- Kisi tepkileri yonetmek konusunda ne 6grendi

- Eger bir beceri ise yaramadiysa, onun nasil daha iyi bir hale
doniistiirtilecegini kararlagtirin (veya yardimci olan olabilecek bagka bir
beceri se¢in). Kisi, tepki yonetme pratigini yaparken yaninda birinin
olmasinin problem ¢6zmenin bir parcast oldugunu unutmayin; kisinin
cevresinde bulunanlar, kullanilan tepki yonetme becerilerinin basarisini
arttirabilir veya engelleyebilir, bunu da aklinizdan ¢ikarmayin.

- Kisinin yardima ihtiya¢ duydugu bir olumsuz tepki varsa, bir bagka beceri
secin.

54



55



Bilgi Toplama ve Yardimi Onceliklendirmek

Saglikli Sogyal Baglar

Beceri 5:

(Co6zme Becerileri

Olumlu’Aktiviteler

Yardimci olan Diisiinmeyi

Desteklemek

Hedef Afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin kendi
kendilerine afet deneyimi veya simdiki durum
hakkinda ne sdylediklerini tanimlamak ve daha az
stresli diisiinme yollarin1 segmek

Gerekee Afet sonrasi ortama uyum saglamaya calisirken,
birgok kisi afetle ilgili diislincelerin sikintilarini
yasar. Olumsuz diisiinceler korku, timitsizlik, 6fke,
endise, Uziintli ve sucluluk gibi olumsuz duygulari
besler. Diistinmenin daha yardimei olan yollarini
tanimlamak ve pratik yapmak duygudurumunu
yiikseltebilir ve duygusal ve fiziksel tepkilerin
yarattig1 stresi azaltabilir.

Kimler igin Su konularda endiseleri olan afet veya travmatik
olaya maruz kalanlar:

*Sikint1 veren duygusal ve fiziksel tepkiler

*Asirt 6z elestiri yapmak ve olumsuz davranislarda

bulunmak

*Korkulara ve endiselere yonelmek
Zaman 30-45 Dakika
Materyaller Yetiskinler:

Yardimci olan Diistinme Bildirisi

Yardimci olan Diisiinme Tablosu

Kiyaslama Tablosu

Cocuklar:

Cocuklar icin: Yardimci olan Diisiinme Bildirisi
Cocuklar i¢in:  Yardimci olan Diigiinme/ lyi
Egitmen, Kotii Egitmen Tablosu

Beceri Adimlan Yardimci  olan  Diigsiinmenin  Gerekgelerini
Agikladiktan Sonra:
1. Yardimci olmayan Diisiinceleri Tanimlayin
2. Yardimeci olan Diisiinceleri Tanimlayin
3. Yardimc1 olan Diisiinceleri Tekrarlayin
4. Yardimci olan Diisiinceler Pratigini Saptayin

Yardimci olan Diisiinme i¢in Gerekceyi Agiklayin

Kendimiz hakkinda diisinme bi¢imlerimiz ve basimiza gelenler,
duygularimizi ve davraniglarimizi sekillendirir. Her ne kadar olanlan
degistiremezsek de kendimizi daha umutlu ve daha az bunalmis hissetmemizi
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saglamak i¢in diisiincelerimizin odagimi degistirebiliriz. Burada sunulan stratejiler,
afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin, 6zellikle de diistinceleri asir1 6z elestiri
ve olumsuzluk igeriyorsa, kendileri ve iginde bulunduklart durum hakkinda
yardimct olan diisiinme yollarina odaklanmalarina yardimei olabilir. Zorlayict
olanlar yerine yardimci olan diisiincelere odaklanarak, kisiler duygudurumunu
ylikseltebilir ve yasadiklariyla daha etkin bir bicimde basa ¢ikmanin adimlarini
atabilir. Bu modiildeki stratejiler afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin afet
hakkindaki diisiincelerine ve onun yasamlarindaki etkilerine nasil bakmalar
gerektigi konusunda yardimer olur. Kisiler diisiincelerinin, duygularini ve
davraniglarin1 nasil etkilediklerini ve zorlayici diisiinceler yerine yardimer olan
diistincelere nasil odaklanacaklarini 6grenirler.

Baslangi¢ i¢in, ayni olay hakkinda farkli diisiincelerin nasil farkli duygulara
neden olabilecegini gosteren basit bir 6rnek verin. Burada amag, bazi diislinceler
zorlayict duygulara yol agarken bazilariin ise yol agmadigint gostermektir. Bunu
sOyle anlatabilirsiniz:

Gerekge: Belirli ~ durumlar  insanlar1  belirli ~ duygulara
Yetiskin yonlendirirler. Ornegin, trafikte sikisip kalmak bazi
kisileri ¢ok daha sinirli yapar. Bununla birlikte,
insanlarin belirli bir durumda nasil hissettikleri tizerinde
onemli bir etki, durum hakkinda nasil distindiikleridir.
Eger bir adam trafikte sikisip kalirsa, “En azindan o
sikict1 sabah toplantisina katilmayacagim,” seklinde
diistinerek kendini mutlu hissedebilir. Diiger yandan,
eger “Geg kalacagim ve patronum beni cezalandiracak,”
seklinde diisiiniirse bu onu endiseli yapar. Ya da “Neden
sirekli bu aptal siriicilerin arkasinda takilip
kaliyorum?” bi¢iminde diisiiniirse, kendini 6fkeli ve
sinirli hissedebilir. Sunu anlamak 6nemlidir:

- Disiinceler duygulann etkiler. Kizgin
diisiinceler  kizgin  duygular, endiseli
distinceler endiseli  duygular, {imitsiz
diisiinceler timitsizlik yaratir ve sakinlestirici
diisiinceler kisilerin sakinlesmesine yardimeci
olur.

- Diisiinceler ve duygular birbirlerinden
farkhdir. Disiinceler, bir c¢izgi filmdeki
diisince balonu gibi aklimizdan gecen
kelimeler, ciimleler veya zihinsel resimlerdir.
Duygular, bir disilinceyi diisiindiiglimiizde
bedenimizde hissettiklerimizdir.  Ornegin,
korktugumuzda sirtimizda soguk soguk
terleme, gogsiimiizde baski, liziildiiglimiizde
gogsiimiizde agirhik veya
heyecanlandigimizda ayaklarimizin yerden
kesildigini hissedebiliriz.
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1. Diisiince: Duygu:

Olay: Geg kalacagim ve Endise
Trafikte basim derde girecek
sikisip 2. Diisiince: Duygu:
kalmak Neden bu aptal Hayal kirikligt

stiriiciilerin arkasina

takilip kaliyorum?

3. Diisiince: Duygu:
Sikici toplantiya Rahatlama
katilmadigim i¢in

iyi bir bahanem var

Bir afetin ardindan kisilerin kendileri ve diinya
hakkindaki diisiincelerinin degismesi normaldir.
Omegin, afet veya travmatik olaya maruz kalanlar
diinyay1 stresli, tahmin edilemez ve tehlikeli bir yer
olarak goriirler. Durumlarii imitsiz bulurlar ve diger
kisilere giivenmekte giicliik ¢ekerler. insanlarin afet
sirasinda olanlar hakkinda derinden iizlintii duymasini
anlayabiliriz. Yine de stres altindaki kisilerin sikintili
duygularini artirarak durumlarint daha da kétiilestiren
diisince aliskanliklar1 gelistirebileceklerini  bilmek
yardimct  olur. Yardimct  olmayan diisiince
aliskanliklar1 arasinda, “Higbir sey kesinlikle iyi
gitmiyor” veya “Asla bundan daha iy1 olmayacak,” gibi
cimleleri sayabiliriz. Bu diisiincelere yardimc1
olmayan diyoruz ¢iinkii bunlar bunalmighk ve
timitsizlik duygularini arttirarak durumla basa ¢ikmay1
daha da zorlastirtyor.

Stres altindaki kisiler, bu yardimci olmayan
diisiincelerin farkinda olmanin yardimci olan oldugunu
savunuyor. Durumlariyla basa cikmay1
kolaylastirabilecek daha yardimci olan diisiincelerin
olup olmadigim diisiiniirler. Ornegin, “Hicbir sey
kesinlikle 1yi gitmiyor,” bi¢iminde diislinmek yerine
kisi “Bu benim igin zor bir donem ama bazi seyleri iyi
yapiyorum,” seklinde diisiinebilir. Insanlar nadiren ne
diisiindiiklerini incelemek i¢in zaman ayirirlar, bu
nedenle yardimci olmayan diistinceler otomatik olarak
gerceklesmeye devam eder. Temel strateji, once afet ve
yasaminiz tizerindeki etkileri hakkindaki
distincelerinizi  incelemek i¢in  biraz  zaman
harcamaktir. Daha sonra hangi diisiincelerin yardimci
olmayan oldugunu test etmenin yollarm1 ve onlarin
yerine yardimci olan dislincelere odaklanmay1
Ogrenecegiz. Son olarak, daha gercek¢i ve yardimei
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olan disiincelere odaklanmanin bazi yollarmi

gorecegiz.
Gerekge: Bugiin seninle disiince seklinin duygularini nasil
Cocuk etkiledigi konusunda konusacagiz. Sana iki cocuk

hakkinda bir 6rnek vereyim:

Bir sabah birinci ¢ocuk wuyaniyor ve pencereden
baktiginda siddetli bir yagmurun yagdigini goriiyor. “Bu
korkung! Feci bir firtina gelebilir ve ¢ok kotii seyler
olabilir!” seklinde diisiiniiyor. Sence o ne hissediyor?
(Kotii  hissetmek ve korkmakla ilgili  yanitlar
destekleyin.)

Ikinci ¢ocuk uyaniyor ve yagmuru goriiyor. “Bu harika!
Yagmurda oynamayi seviyorum ve bugiin sikici
antrenmanlar1 da ka¢irma firsatim oldu!” seklinde
diisiinliyor. Sence o ne hissediyor? (Mutlu ve olumlu
duygularla ilgili yanitlar1 destekleyin.)

Gorliyor musun, iki ¢ocuk da ayni durumda uyantyor -
yagmurlu bir giin- ama ikisinin duygular ¢ok farkl
olabiliyor.

Cocuklarla ¢alisirken ¢ocuga bir ¢op adam cizdirin ve diisiince balonuna
olumsuz diisiincesini yazdirin. Sonra ¢ocugun olumsuz duygulari boyamasini
isteyin. Bu yolla diisiinceler ve duygularin birbirlerine nasil bagli oldugunu
gosterebilirsiniz. Cocuga bir bagka ¢op adam ¢izdirin ve balonun igine olumlu
diisiinceyi yazdirin. Cocuk daha olumlu duygular1 boyadiginda iki resim arasindaki
farkliliklar1 belirleyin. Hatta bazi ¢ocuklar her bir figiire isim vermek isteyebilir. Bu
modiil boyunca, her bir diisiincenin hangi figiirii temsil ettigini belirleyerek
¢ocugun yardimei olan ve yardimei olmayan diisiincelerini belirlemesine yardimct

olun.

PiB Uygulayic1 Uyarisi

Afet veya travmatik olaya maruz kalana, yardimci olan diisiincelere odaklanmasi
konusunda yardimci olmak, sadece olumlu diisiinceleri diisiinmekle ayni sey
degildir. Afet sonrasinda kisinin yasadigi travma veya kayip ger¢egini, bildirilen
inanglarini inkar ederek ya da elestirerek hafife almak konusunda ¢ok dikkatli
olmaliyiz. Kisinin diisiindiigii her seyin kendi deneyimi baglaminda anlagsilabilir
oldugunu, ancak yardimci olmayan diislincelere daha az ve yardimci olan
olanlara daha fazla odaklanmanin kisinin ilerlemesine yardimci olacagini
belirtmelisiniz. Kisinin diisiincelerinin hakli olup olmadig1 konusunda onunla bir
tartismaya asla girmeyin, bunun yerine bu diisiincelerin duygular1 ve eylemleri
tizerindeki etkisini test etmesine yardimci olun. Burada amag, Kisilerin, sikintrya
neden olan ve dolayisiyla iyilesmeyi engelleyen diisiinceler yerine, onlari
harekete gecirme ve enerji verme egiliminde olan yardimci olan diisiinceleri
belirlemelerine ve bunlara daha fazla zaman ayirmalarina yardimci olmaktir.

Sugcluluk meseleleriyle ugrasirken, afet veya travmatik olaya maruz kalan kisinin
bazi eylemlerinin sucluluk duygusu uyandirabilecegini kabul etmek rahatsiz
edici olabilir. Kisinin gergekten dogru algilarla basa ¢ikmakta zorlandigini fark
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ettiginizde, onun ruh saghg: ve diger hizmetlere bagvurmasinin yardimer olan
olacagini unutmaym. Bu gibi durumlar genellikle PIB kapsami disindadir ve
daha yogun bir miidahale gerektirir.

Kiiltiir Uyarisi

Baz kiiltiirel geleneklerde, kutsallara inanmak (Tanri, ¢ok tanrili din, Karma,
Allah, daha bagkalarini da sayabiliriz) diislince, davranig ve duygular iizerinde
onemli bir etkiye sahiptir. Bu inang iyilesmek icin koruyucu bir faktor olarak
goriilse de inanilan tanrinin afete ugrayan kisileri kabul edilemez davranislari
nedeniyle cezalandirildig: diisiiniilerek olumsuz tepkilere de yol agabilir. Afet
veya travmatik olaya maruz kalanlarin etnik kdkenlerine ve dini uygulamalarina
baglh olarak, onlara dini/manevi inanglarinin duygularina, davranislarina ve
diistincelerine nasil katkida bulundugunu veya onlar1 nasil etkiledigini sorun.

Gelisim Uyaris1

Cocuklar, 6zellikle de kiiciik ¢ocuklar, diisiincelerini sekillendirirken genellikle
bakimverenlerine ve diger yetiskinlere giivenirler. Yasamlarindaki 6nemli
yetigskinlerin soylediklerine kulak misafiri olarak olumsuz diisiinceler
edinebilirler. Cocuklarin yardimci olmayan diisiincelerine meydan okumanin
yani sira, bakimverenlerinin yardimct olmayan disiincelerini de kisaca
degerlendirin ve degistirin. Bakimverenlere, giiclii olumsuz duygulari (6rnegin,
korku, hayal kiriklig1, ofke, cesaretsizlik) 6zel olarak paylasabilecekleri bir
zaman ve yer olacagini, ancak miimkiin oldugunca, ¢ocuklari i¢in duygusal ve
fiziksel bir giivenlik yeri yaratmalari gerektigini bilmelerini saglaym.
Cocuklarin afet sonrasinda gosterecekleri uyum, afete maruz kalma
diizeylerinden ¢ok bakimverenlerin stres diizeyleriyle daha yakindan baglantil
olabilir.

Adim 1: Yardime1 olmayan Diisiinceleri Tanimlayin

Bu adimi tanitmak i¢in, E ekindeki Yardimci olan Diisiinme Bildirisi veya
Cocuklar Igin: Yardimci olan Diisiinme Bildirisi’ni alin ama katlaym ki afet veya
travmatik olaya maruz kalan yardimci olan diisiince alternatiflerine bakmasin.
Yardimci olmayan diisiincelerin birka¢ farkli kategorisi oldugunu sdyleyin
(6rnegin; zayif basa ¢ikma becerisi, caresizlik, giiven eksikligi, sucluluk, suglama
gibi). Her kategorinin altinda listelenen ifadeleri gozden gegirin. Ardindan, bu
diisiincelerin her birinin nasil olumsuz duygulara yol agabilecegini tartisin.

Afet veya travmatik olaya maruz kalanin, diisiinceleri olduk¢a dogru olsa da
(yani gelecekte bir bagka sel meydana gelebilir), bir sonraki selin iistesinden
gelemeyecegine dair konusulmayan varsayimin onun disiincesinin yardimci
olmayan kismi oldugunu goérmesine yardimci olun. Bdyle bir diisiinceyi “Eger
Oyleyse” formatina sokmak icin Yardimci olan Diisiinme Bildirisini kullanin.
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Ornegin, “Baska bir sel gelmesi muhtemel ise, O ZAMAN ben bununla basa
cikamam.”

Eger afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi 6nce yardimci olmayan
diisiinceleri tanimlamakta zorluk c¢ekiyorsa, sirayr degistirin ve ona ilk Once
duygulari, ondan sonra duygularla birlikte ortaya ¢ikan diisiinceleri tanimlamasini
sOyleyin:

- Afeti diisiiniince, ne tiir tepkiler veriyorsun?
- En giglii tepkilere odaklanirken, ne gibi diisiincelerin oluyor?

PiB Uygulayic1 Uyarisi

Daha fazla yardimci olan diisiinceleri engelleyen bir faktor de kisinin sosyal
aginda bulunanlarin olay1r olumsuz yorumlamalaridir, 6rnegin haklarindan
mahrum birakilmig gruplarin yaymaya calistigi afet ve afet sonrasi ortamin
hiikiimet veya isletmeler gibi giiclii kuruluslar tarafindan kasitl goz ardi edildigi
soylentileri afet veya travmatik olaya maruz kalani haliyle etkileyebilir ve
yardimci olmayan diisiincelere itebilir. Bu yorumlama sonrasinda adaletsizlik,
zuliim ve gligsiizliik algilar ortaya cikabilir ve onlarla birlikte 6tke duygularini
veya intikam alma arzusunu tetikleyebilir. Bu yorum bir grup tarafindan dile
getirildigi i¢in, ona kisisel olarak karsi ¢ikmak ¢ok zor olabilir. Burada toplum
liderleri ile birlikte ¢alisarak toplum tiiyeleri igin daha yardimci olan bir yorum
iretmek ve paylasmak dnemlidir. Bununla birlikte, bu gruplarin sahip oldugu
baz1 goriislerin kismen kendi kosullarinin gergekligini yansitabilecegini
unutmayin. Grup ortaminin sagladigi biiyiik bir avantaj da vardir, bazi bireyler
diger grup iiyelerine bakarak asiri olumsuz ve yardimci olmayan diisiinceleri
kolayca tanimlayabilirler.

Adim 2: Yardime1 olan Diislinceleri Tanimlayin

Yardimci olmayan bir diisiinceyi tanimlamak ("Asla giivende olamam"), afet
veya travmatik olaya maruz kalanin onu daha yardimci olan bir disiinceyle
degistirmesine yardimci olmaz ("Cogu zaman giivendeyim"). Bu yiizden, sonraki
adim yardimci olan diiglinceleri tanimlamak, acikliga kavusturmak ve
alternatiflerini yazmak olmalidir. Baslangi¢ olarak ona Yardimci olan Diistinme
Bildirisini yeniden verin. Kisinin daha 6nce yardimet olan olmayan diisiinceleri ve
duygular1 gozden gecirdigi gibi, simdi de alternatif yardimer olan diisiincelere ve
sonucundaki duygusal tepkilere goz atmasini isteyin.

Ardindan, Yardimct olan Diisiinme Tablosunu ¢ikarin. Eger kisi bazi
alternatif iyi diisiinceleri ve diisiinmenin daha iyi yollarin1 tanimlayabilirse, isin
cogunu ona birakin. Eger kisilerin odaklanmak icin yardimer olmayan diistinceler
yerine yardimct olan diislinceleri belirleme konusunda yardima ihtiyaglar1 varsa
onlara koyduklar1 hedefleri animsatabilir veya zorluklarin iistesinden gelmekle
ilgili (6rnegin; cocuklarina yardim edebilmeleri veya is bulabilmeleri igin
korkularin1 yenmek) kendileri i¢in ne gibi hedefler olabilecegini sorabilirsiniz.
Daha sonra, hedeflerine dogru ilerleme yapmalarina yardimci olacak diistinceleri
belirleyip belirleyemeyeceklerini sorun. Ayrica, afet veya travmatik olaya maruz
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kalan kisinin uygulamasi i¢in dogrudan alternatif diisiinceler 6nerebilirsiniz. Siz ve
afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi yardimci olan diisiinceler iiretirken,
onlarin kiside ne gibi duygular yarattigini sorun ve olumluya odaklanin: daha fazla
kontrol hissi, kendisini glivende ve umutlu hissetmek. Soyle bir sey diyebilirsiniz:

Yardimel “Ise gitmeye korkuyorum ciinkii ¢ok fazla stres
olan altinda oldugum icin hatalar yapip daha fazla stres
Diisiinceleri yaratabilirim,” seklindeki bir yardimci olmayan
Tammmlamak diisiinceyi tanimladin ve biz bu diislincenin aciga

vurulmamis tarafinin “daha fazla stres kaldiramam”
oldugunda karar kildik. Alternatif bir yardimei olan
diisiince ortaya cikarmakta zorlaniyorsun. Kendin
icin tanimladigin hedeflerden biri zarar géren evini
yenilemek ve ¢ocuklarla giizel bir tatil yapmak i¢in
daha fazla para kazanmak. Bu hedefe odaklanmaya
ne dersin? “Hata yapmaktan korksam da bunu giinti
gelince ele alirim ve evimi yenilemek ve ¢ocuklari
tatile gotiirmek icin yeterli parayr kazanmayi
aklimdan g¢ikarmam. Ve eger bir hata yaparsam
Tepkileri Yonetmekteki hareket planimi kullanarak
stresi  yonetirim,” seklinde Yyardimci olan bir
diisiinceye sahip olabilirsin. Bu diisiince, sana
yardimc1 olmayan diisiincenden ¢ok daha fazla
enerji verip motive etmiyor mu?

Farkli Cocuk Egzersizleri

Cocuklar1 diisiince tartismalarina ortak etmek i¢in asagidaki oyun ve
aktiviteleri kullanmak ¢ok yardimci olan olacaktir:

Baliga Gitmek (Okul 6ncesi ve ilkokul ¢cocuklari i¢in uygun)

Renkli kartonlardan birkag¢ balik yapin, iist kism1 bos olsun. Ve alt kismina
yardimci1 olan ve yardimci olmayan diisiincelerin resimleri olsun. Her baligin agzina
bir atas takin. Cocuga bir ip takili ve ipin ucuna bir miknatis baglanmig bir “olta”
(6rnegin yemek ¢ubugu, kalem, pipet) verin. Cocuklar “yardimci olan” balik igin
“baliga gider”. Bir balik yakaladiktan sonra ¢ocuk resmi inceler ve siz stratejiyi
anlatirsiniz. Cocuk baligi tutmaya (¢iinkii yardimei olan) veya baligi geri atmaya
(¢linkii yardimci1 olmayan) karar verecektir. Cocuga “tutulan balik” stratejisini
hayatinda nasil kullanabilecegini anlatin. Ardindan ¢ocugun stratejiyi
uygulamasina yardimei1 olun.

Hafiza Oyunu (Okul 6ncesi ve ilkokul ¢cocuklart i¢in uygun)

Uzerlerinde yardimci olmayan diisiinceler, yardimci olan diisiinceler,
olumsuz duygular, yardimct olan duygular yazan dizin kartlarin1 yazilanlar
goriilmeyecek bicimde yere koyun. Cocuk yardimci olmayan bir diisiince ile
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olumsuz duyguyu cakistirdiginda bir puan kazanacaktir. Yardime1 olan diisiince ile
olumlu duyguyu cakistirmak da puan kazandirir.

Iyi Kog, Kotii Koc (Ilkokul ¢ocuklar1 ve ergenler igin uygundur)

Ergene, basinin yaninda bos karikatiir konusma baloncuklar1 olan, spor yapan
bir gencin renkli bir resmini ve "lyi Bir Kog¢ Ne Diyor" basligini sunun. Sevdigi bir
spor yildizin1 tanimlamasini sdyleyin ve ona bu yildizin her oyunda ¢ok iyi oynayip
oynamadigini sorun. Geng kaginilmaz olarak “hayir,” dediginde ona yildizin kotii
oynadigr son oyunu anlatmasint sOyleyin. Sonra, “Yildiz takimin kocuyla
konugmak i¢in dondiigiinde, iyi bir ko¢ ne der?” diye sorun. Bos olan konusma
balonlarinin igine ergenin tanimladig1 yardimci olan ve tesvik edici ciimleleri yazin
(6rnegin; “elinden gelenin en iyisini yaptin”, “bir dahaki sefere daha iyisini
yapacaksin”, “golii atmay1 basarana kadar ¢alismaya devam et,”) Sonra ergene bu
kez iizerinde “Kotii Bir Ko¢ Ne Der?” yazisi bulunan benzer bir resmi gosterin ve
ona oyuncunun kendisini daha da kotii hissedecegi yardimer olmayan ciimleleri
balonun i¢ine yazmasini sdyleyin. Yardimci olan ve yardimci olmayan “koc”
yorumlarii tanimladiktan sonra ergen ¢ocuga, “Senin kafanin i¢inde de bdyle
konusan bir kog var. Hata yaptiginda kafanin i¢indeki kog ne tiir seyler soyliiyor?”
Ek E’deki Cocuklar Igin: Yardimct olan Diisiinme/lyi Ko¢, Kétii Kog¢ tablosunu
kullanmak bu diisiinceleri kaydetmekte size yardimci olabilir. Birlikte yardimci
olan ve yardimer olmayan diisiince kavramlarini tartisin ve afet veya travmatik
olaya maruz kalanin kafasindaki “Kétii Kogun™ sesini kovup yerine “Iyi Kogun”
sesini koymas1 konusunda anlagmaya varin. Ayrica ergenin kullandig: spesifik ve
kendine 6zgii yardimci olan ve yardimer olmayan yorumlar: kararlastirin ve
kendine 6zgli yorumlarin pratigini yaptirin.

“Kogluk” 6rnegine alternatif olarak, bir ¢ocuk veya ergenden, belirli bir
diistinceye sahip bagka bir ¢ocuga ne gibi tavsiyelerde bulunacagini konugmasin
isteyin. Benzer bir afetten ¢ikmis diger ¢ocugun olasi diisiince tiirleri iizerinde
konusun. Sonra her diisiincenin yardimci olan mi yoksa yardimci olmayan mi
oldugunu sorun. Yardimci olmayan diisiinceler igin, afet veya travmatik olaya
maruz kalana, hayali ¢ocuga daha olumlu ve yardime1 olan diistinme yolu hakkinda
ne gibi Onerilerde bulunacagini sorun. Bu egzersiz i¢in ¢op adam figiirlerini de
(daha onceden ¢izilmis olan) kullanabilirsiniz.

Adim 3: Yardimeci olan Diisiinceleri tekrarlamak

Afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi bazi yardimer olan diisiinceleri
tanimladiktan sonra ona durumu hayal etmesini ve olumsuz diisiincelere ve
duygulara karst koymak ic¢in yardimci olan diisiinceleri sesli bir bicimde
tekrarlamasin1 sdyleyin. Bu, kisiye, yardimer olmayan diislinceyi kasith olarak
yardimci olan diislincelerle degistirme deneyimine aligma sans1 verir. Ayrica size
de kisinin yardimeci olan diisiince kavramini ne kadar anladigini gérme sansi saglar.
Kisiye, bu agsamada bu diisiincelere tamamiyla inanmasini beklemediginizi, ama
yardimci olan diisiinceleri 6niindeki birka¢ giinde denemesini ve kendisini daha 1yi
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hissedip hissetmedigine karar vermesini sOyleyin. Ona, bu yeni diisiincelerin
hedeflerine dogru ilerleme kaydetmesine nasil yardimer olacagini hatirlatin.

Yardimer olmayan diisiincelere baglanip kalan afet veya travmatik olaya
maruz kalanlara diger stratejileri sunabilirsiniz:

~ E ekindeki Kiyaslama Tablosunu kullanarak kisiye o diisiinceye baglanip
kalmaya devam ettiginde neler kazanacagini, diisiinceden vazgegerse
neler kazanabilecegini gostermeye galigin.

- Endiseyi azaltmak, giiveni arttirmak i¢in beyin firtinast yapmanin diger
yollarin1 Problem-Caézme Becerisini kullanin.

- Kisiyi yardimci olmayan diisiincelerden uzak tutmak ve diisiinmek igin
harcanan zamani sinirlamak i¢in hem Olumlu Aktiviteler Programimi hem
de Yardimci olan Diigiinmeyi kullanin.

Adim 4: Yardimci olan Diisiinceleri Pratik Yapmasini Soyleyin

Afet veya travmatik olaya maruz kalana, yardimci olan disiinmenin
anahtarmin, giinlik yasami boyunca yardimci olan diisiinceleri tekrarlamak
oldugunu sdyleyin. Yardimci olmayan diisiincesinin ortaya ¢ikabilecegi bir durumu
tanimlamasini isteyin. Sonra o durumu goziinde canlandirmasini ve olumsuz
diisiincelerin yerine yardime1 olan diisiinceleri koymayi pratik yapmasini soyleyin.
Bu yardimer olan diisiince becerilerini kullanmanin yeni bir sey 6grenmek gibi
oldugunu yineleyin; pratik ile daha iyi olacagini belirtin. Kisileri gilinliik olarak
yardimc1 olan diisiinme becerilerini pratik yapmasi konusunda tesvik edin.
Yardimc1 olmayan bir diisiince fark ettiklerinde onun yerine yardimci olan bir
diisiince koymay1 Onerin. Ayrica, ¢alisma sayfalarini ileride doniip bakmak ve
pratik yapmak i¢in saklamalarini soyleyin. Kisileri ozellikle de cocuklari, bu
becerileri basardiklarinda kendilerini kutlamaya tesvik edin.

Yardimci olmayan Diisiinceleri Test Etmek

Diisiincelerini  degistirmekte zorlanan afet veya travmatik olaya maruz
kalanlar i¢in, dogru olup olmadigini anlamak igin yardimei olmayan diisiinceyi
“test” etmeyi 6nerin. Ornegin, eger kisi kendisini tekrar giivende hissetmeyecegine
inaniyorsa, ondan bir sonraki hafta i¢cinde kendisini giivende hissetmeyecegi bir
durumun i¢ine girerek bu inancini test etmeyi isteyin. Daha gercekei bir bicimde
diistinmenin yardimci olan olup olmadigini anlamak i¢in bu ¢ok giiclii bir yoldur.

Afet veya travmatik olaya maruz kalanlara bir test hazirlamaya kalktiginizda,
biiyiik olasilikla bir direngle karsilasirsiniz. Bu gibi durumlarda, kisileri beceri
pratigini yerine getirmek igin cesaretlendirin, hatta uzun zamandan beri
karsilasmamak i¢in kagindiklar1 bir durum olsa bile. Testi daha yonetilebilir hale
getirmek i¢in birlikte kiiciik bir ilk adim belirleyin (6rnegin; stresi tetikleyen bir
yerde kisa bir siire kalmak ve sonra daha uzun siireleri denemek ya da duruma yavas
yavas yaklagsmak). Beceri pratigini tamamlamak i¢in adimlar atarken, yardimci
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olmayan diisiinceyi ¢iirliten ve bagka diisiinceleri test etme konusundaki
giivenlerinin arttigini gésteren bulgulara sahip olacaklardir.

Gelisim Uyarisi

Cocuklar icin bu aktiviteyi “dedektif oyunu” olarak isimlendirebilirsiniz.
Cocuklarin (ve bakimverenlerin) gilinlilk yasamlarinda ipuglar1 toplamalarina
yardimci olun. Bu ipuclarmin yardimer olmayan diisiinceyi destekleyip
desteklemedigini veya bunun yerine daha iyi bir diisiincenin kullanilabilecegini
gosterip gostermedigini tartisin. Cocuklarin daha biiyiik bir destek duygusu
hissetmelerine yardimc1 olmak ve yetigkinlerin kendi yardimci olmayan
diistincelerinin bazilarina kars1 koymalarina yardimei olmak i¢in bakimverenleri
bu alistirmaya dahil edin.

Takip Seans1: Yardime1 olan Diistinme Planin1 Degerlendirme

Afet veya travmatik olaya maruz kalan kisiye, son seanstan sonra Yardimci
olan Diisiinme becerisini kullanip kullanmadigimi sorun ve eger kullandiysa ne
oldugunu 06grenin. Degerlendirme sirasinda, yardimci olan diisiince konusunda
pratik yapmak i¢in gosterdigi her ¢abay1 6viin. Sunlari1 da seansa dahil edin:

- Kisinin daha 6nce tanimladigir yardimci olan diisiinmenin ve yardimci
olan ve yardimci olmayan diisiincelerin gerekgelerini kisaca tekrar gozden
gecirin

- Yardimct olan diisiinceleri pratik yaparken olanlar hakkinda kisinin
verdigi rapor (eger kisi pratik yapmadiysa, nedenlerini arastirin ve pratigi
yeniden uygulamay diisiiniin). Kisi, yardime1 olmayan diisiinceler aklina
geldiginde fark etti mi? Yardimci olmayan olanlara kars1 koymak icin
yardimci olan diistinceleri hatirlayabildi mi? Bunu yapmanin ne gibi
etkileri oldu?

- Kisi bu diisiinceyi test etti mi? Eger ettiyse ne oldu ve kisi ne 6grendi?

- Eger yardimci olan diisiinme metodu kisi i¢in ise yaradiysa, bir baska
yardimc1 olmayan diisiinceyi tanimlamay1 ve onun yerine yardimci olan
diistinceleri yerlestirmeyi diisliniin. Ona yardimci olan diisiinmeyi sesli
olarak tekrarlamasini sdyleyin ve daha fazla pratik verin.

65



66



Beceri 6:

Saglikli Sosyal Baglari

Bilgi Toplama ve Yardimi Onceliklendirmek

Yardime1 olan Diigiinme

Yeniden Insa Etmek

Hedef

Olumlu iligkileri ve toplum destegini kazanmak igin
baglar1 arttirmak

Gerekee

Aileden, arkadaslardan ve toplumun bireylerinden alinan
sosyal destek, afetten sonra afet veya travmatik olaya
maruz kalanlarin duygusal ve giincel ihtiyaglarina
yardimei olarak iyilesmeyi ¢abuklastirir.

Kimler icin

Su konuda endiseleri olan afet veya travmatik olaya maruz
kalanlar igin:

* Arkadaslar1 veya ailesi tarafindan yalniz birakildigini ve
baglarinin koptugunu hissedenler

*Sosyal ve toplumsal aglarla aralar1 bozulanlar

*Yalnizlik ¢ekenler

*Yeni bir ¢cevrede yasayanlar

*Takdir gérmedigini ve ise yaramadiklarini hissedenler
*Kendilerine olan giiveni azalanlar

*Toplum destegine ve kaynaklarina ulagsmakta zorluk
cekenler

*Yasadiklarm1  ve  duygularini  anlatacak  kimse
bulamayanlar

*Ihtiyaci olan baskalarma nasil yardim edeceklerini
bilmeyenler

Zaman

20-30 Dakika

Materyaller

Yetiskinler:

Sosyal Baglar Listesi

Sosyal Baglar Tablosu

Alti Adimda Sosyal Destek Vermek
Alti Adimda Sosyal Destek Almak
Sosyal Destek Cesitleri Tablosu
Cocuklar:

Cocuklar i¢in: Sosyal Harita Tablosu

Beceri Adimlar

Saglikli  Sosyal Baglar1  Yeniden Insa Etmenin
Gerekgelerini Agikladiktan Sonra:

1. Bir Sosyal Baglar Haritas1 Gelistirmek

2. Sosyal Baglar Haritasin1 Gozden Gegirmek

3. Bir Sosyal Destek Plan1 Yapmak

Saglikli Sosyal Baglar1 Yeniden Insa Etmenin Gerekgelerini Agiklayin

em Cozme Becerileri

Olumlu’Aktiviteler

Tepkilert Yonetme
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Afetlerin sosyal baglar tizerinde ¢ok biiyiik etkileri olur. Kisiler, genellikle
sosyal destek ¢evrelerinde biiyiik bozulmalar yasarlar (6rnegin; ayriliklar, temasi
kaybetmek, yeni bir yagsam ortami). Yasadiklar1 afetten sonra konusacak birilerini
ararlar ama kendilerini dinleyecek kimseyi bulamazlar veya kendilerini sosyal ve
toplumsal ¢evreden izole ederler. Afet, kisinin sosyal agi igindeki herkesi
etkileyebilecegi i¢in kisiler baskalarinin “hikayesini” dinlemek istemeyebilir ve
insanlardan kagiirlar ¢ilinkii kendi stresleri baskalarina destek vermeyi engeller.
Bunun disinda, afetlere verilen tepkiler iliskileri olumsuz yonde etkiler (6rnegin;
artan ofke, hayal kiriklig1). Bu yiizden, bir¢ok afet veya travmatik olaya maruz
kalan kisi siirli sosyal destekle yetinir veya baglar1 azalir.

Aile iiyeleri (hatta cocuklar) veya is arkadaslar1 da dahil olmak tizere her giin
gordiigiimiiz insanlarin destek saglayabilecegini unutmak kolaydir. Afet veya
travmatik olaya maruz kalan kisi, mevcut agindaki insanlar1 sorunla “ytiklemekten”
korkuyorsa veya mevcut agin yetersiz oldugunu disiiniiyorsa, onu genisletmesi
gerekebilir. Afetler ek stres ve bunalim yarattig1 igin birgok kisi karsilikli destek
icin bagkalarina yanagmazlar c¢iinkii kendilerini ¢ok mesgul, bunalmis veya
baskalarinin dertlerini yiiklenemeyecek kadar bitkin hissederler. Eger kisiler bagka
bir yere tasindiysa-gegici veya kalici olarak-daha fazla destegi nasil ve nerede
bulacaklarini bilemeyebilirler.

Olumlu sosyal destege sahip olan kisilerin afetin izlerini daha kolayca
atlatacag1 ve iyilesirken gelecekteki zorluklara karsi daha hazirliklt oldugu
bilinmektedir. Saglikli Sosyal Baglar Insa Etmenin amaci afet veya travmatik olaya
maruz Kkalanlarin hi¢ disiinmedikleri ve yaklasmay1 reddettikleri insanlar
tanimalarina yardimci olmaktir. Bu kisiler din gorevlilerine, ilk yardim
doktorlarina, ge¢misteki bakimverenlerine basvurabilirler ve dini kuruluslar, afetin
yaralarini sarma gruplari, yoga ve meditasyon siniflari, korolar veya spor gruplarina
katilmay1 diistinebilirler.

Sosyal destegin 6nemini agiklamak i¢in sdyle konusabilirsiniz:

Gerekee Bir afetin ardindan insanlar genellikle yikict fiziksel ve
duygusal tepkiler gosterirler ve bu da onlarin arkadaslari,
komsulari, aile bireyleri ve toplumdaki diger kisilerle olan
iligkilerini etkiler. Ayrica afet seni deger verdigin
kisilerden de ayirabilir ve zamanini ve enerjini bosa
harcatan giinliik problemler ve ugraslarla bas basa
birakabilir. Afetten sonra bagkalariyla yardimci olan
bicimde iliski kurmak sana ve onlara su yonlerden
yardimci olur:

* Anlasildigini ve deger verildigini hissetmek

*Uygun ve oraya ait oldugunu hissetmek

*[htiya¢ duyuldugunu ve istendigini hissetmek

*Sana ihtiyaclar1 olan ve senin de onlara ihtiyacin olan
kisiler tarafindan yalniz birakilmadigini hissetmek
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*Giivenini  tekrar kazanmak ve boylece yiizlestigin
problemle daha iyi bas etmek

*Baskalarinin senin yaninda oldugunu bilip giiven hissi
duymak

*Zor bir durumla karsilastiginda giizel tavsiyeler almak

Iste bu yiizden, sosyal destek sistemini gelistirme yollarina
odaklanmak senin i¢in ¢ok yardimci olan olacaktir.

PiB Uygulayic1 Uyaris
Bazi belirgin sartlarda afet veya travmatik olaya maruz kalanlar sosyal desteklerini
yeniden insa etmekte zorluk ¢ekerler:

~ Eger kisiler olay 6ncesinde kurmak i¢in biiyiik enerji harcadigi bir sosyal
aga sahipse, onlarin harcadigr zaman ve enerjiye saygt duydugunuzu
belirtin. Onlarin yeni iligkiler kurmak veya eski destekleriyle tekrar
baglantiya gecmek konusundaki kararlarini destekleyin.

- Eger kisi afet sirasinda sevdigi birini kaybetmisse, yas onlarin
iyilesmesinde ve sosyal destekle bag kurmalar1 konusunda 6nemli bir rol
oynar. Yas ve acisint ele almalari acisindan Tepkileri Yonetmek
modiililyle baglayabilirsiniz. Kisiler kendilerini hazir hissetmeden,
onlar1 sosyal baglarla ugragmalari i¢in zorlamayin.

Eger kisinin ge¢misinde iliskilerde yanlis secimler, giivenilmez insanlarla baglar,
sOmiiriiciilik, fiziksel istismar varsa, yeni iligskilerinde de bu modeli
stirdiirebilirler. Boyle oldugunu diisiiniirseniz, bu modeli test etmek i¢in Sosyal
Baglar1 Yeniden Insa Etmek modiiliinii kullanmay: diisiiniin ve belki de tedavi i¢in
degistirmeniz gerektigini aklinizda bulundurun.

Gelisim Uyaris1

Cocuklarin oyunlarinda sosyal baglarini siirdiirdiiklerini ve yogun psikolojik ve
duygusal tepkilerle ugrastiklarini unutmayin. Ama bir afetten sonra g¢ocuklar
oyunlardan baglarin1 koparip agirlagmis, ¢okmiis ve yiizlerinde 1513a yakalanmis
tavsan bakisi ifadesi tasiyan ebeveynlerinin veya bakimverenlerinin enerjisini ve
durusunu taklit ederler. Tabii ki zorlayici ve bunaltici bir olaydan sonra insanlarin
bu tepkileri normaldir, bu ylizden kiigiik cocuklarin iyilesmelerinde oyunun
onemli oldugunu anlamalar1 konusunda yetiskinlere yardimei olun. Ebeveynler ve
bakimverenler ¢ocuklarini kiigiik gruplarda oyun oynamalar1 i¢in desteklemeli ve
firsat yaratmalidir. Bakimverenler ¢ocuklarin yapici oyunlar oynamalarina, afeti
tekrar oynamamalarina 6zen gdstermelidir.

Sosyal baglarin 6nemini vurgulamanin bir yolu, insanlarin hayat degistiren
olaylardan sonra siklikla bir araya geldigini sdyleyerek tarith boyunca
baglanabilirligin ne kadar 6nemli oldugunu gostermektir. Kisilerin, afetlerden sonra
bagkalarina yakin olmay1 istemenin, kisinin hayatin1 yeniden insa etmenin ek
talepleri nedeniyle bu baglantilar1 kaybetmek kadar yaygin oldugunu anlamalarina
yardimci olun. Asagidaki hikayeyi kullanabilirsiniz veya kisilerin kiiltiiriine ve
ritiiellerine uygulamak icin degistirebilirsiniz:
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Gerekge

Binlerce y1l boyunca, insanlar hayat degistiren olaylarla
kars1 karsiya geldiler. ilk caglarda bu olaylar arasinda,
basarili bir hasadi veya ay ve giines olayini kutlamak i¢in
kabilelerin bir araya gelmesini, av sirasinda, dogal
afetlerde veya savasta Olen kabile bireyleri adina yas
tutmak i¢in toplanmalarini veya bir yerden baska bir yere
taginirken veda ayinleri diizenlemelerini sayabiliriz.
Gliniimiizde ise hayat degistiren olaylar1 dogumlar,
cocuklarin yaslarini alip evden ayrilmalari, evlilik, kariyer
degisiklikleri ve yiikselmeler, emeklilik ve tabii ki afetlerin
ardindan gelen Onemli degisiklikler, Ozellikle de
sevdigimiz birinin ani 6liimii olarak siralayabiliriz. Biitiin
bu olaylar sirasinda, normal insan giidiisii genellikle
kisileri destek icin bir araya getirir. insanlar olay hakkinda
hikayelerini ve hayatlarim1 nasil degistireceklerini
anlatirlar, sofralar kurulur ve bir arada kalirlar, bazen bu
birliktelikler giinlerce siirebilir-cok genis bir ailede veya
olaylar kutlayarak veya yas tutarak paylasan kabilelerde.
Afetlerden sonra uzayan sikintili durum ve Kkisilerin bas
etmeye ¢alistig stres ile birlikte bazen sosyal destegin pek
de ise yaramadigim1 goriiriiz. Stregelen degisiklikler
nedeniyle yorgun ve bunalmis olan insanlar, zamanla
sosyal iliskilerini ve birbirleri i¢in desteklerini azaltirlar.
Bir sosyal bag haritas1 ve plani yapmanin ardinda yatan 6z
fikir budur. Hayat degistiren olaylardan sonra insanlar bir
araya gelmek, gruplar ve ciftler olusturmak i¢in farklh
yollar bulurlar. Burada 6nemli olan sey, size destek olacak
kisiler, yerler ve aktivitelerle bir araya gelebilmek i¢in her
zaman bir seceneginizin oldugudur. Bu size anlamlh
geliyor mu?

(Sosyal Baglar Haritasini olusturmadan once bu noktada
bir konusma yapin. Afet veya travmatik olaya maruz kalan
kisilere, hayat degistiren olaylarla karsilastiklarinda
ailelerinin sosyal toplanma gelenekleri ve kiltiir
hakkinda konusmak isteyip istemediklerini sorabilirsiniz.)

Kiiltiir Uyarisi

Farkli kiiltiirler hayat degistiren olaylar1 farkli bi¢imlerde yorumladigi ve
onur/saygi/anma toreni gibi farkli ritiieller uyguladigi i¢in, bu kiiltiirel meseleler
mutlaka ele alinmasi gereken bir durumdur. Bir afetten sonra insanlar bagkalariyla
birlikte olmak, giiclii yanlarin1 ve iiziintiilerini paylasmak isterler. insanlarin
gruplar halinde ve ciftler halinde nasil bir araya geleceklerine dair birgok farkli
gelenegi vardir, bu nedenle afet veya travmatik olaya maruz kalanlara destek igin
baskalariyla nasil baglant1 kuracaklaria dair bir secenekleri oldugunu hatirlatin.
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Adim 1: Bir Sosyal Baglar Haritast Olusturun

Saglikli baglar1 yeniden kurarken birinci adimin afet veya travmatik olaya
maruz kalanin ¢evresinde o an igin kimlerin bulundugunu tanimlamak oldugunu
aciklaym. En ulasilabilir kisinin en yakinda olmasi sart degildir. Birgok kisi
sevdikleriyle telefon, e-posta, ¢evrimici aglar ve mesajlar yoluyla baglant1 kurar.
Bu siireci baslatirken, kisiler afet nedeniyle baglarinin koptugu kisileri
hatirlayabilirler, bu egzersizin onlar i¢in bu baglar1 yeniden kazanmanin bir yolu
oldugunu onlara aciklaym. Bu egzersizin amaci, kisilerin bagl olduklart kisinin
“biiyiik resmini” gérmesini saglamak ve bu baglarin onlar i¢in ne ifade ettigini
anlamaktir. Sosyal Baglar Haritasin1 bir kez daha gozden gecirin:

Yonlendirmeler

Haritan1 olusturmak ic¢in dogru veya yanlis bir yol yoktur
-bu senin sosyal ¢evrenin hikayesidir. Bunu yapmak i¢in
bir sanat¢t olman da gerekmez, birlikte konusarak
haritan1 yapabiliriz ve ben senin i¢in notlar alabilirim
veya senin igin ¢izebilirim.
Kagit kalem kullanarak senin en 6nemli sosyal baglarinin
ve iligkilerinin bir haritasini ¢ikartalim. Bagli oldugun
kisilerin veya kaynaklarim “biiyiik resmini” ve bu
baglarin senin i¢in ne anlam ifade ettigini géreceksin.
Ornegin, tiim iliskilerini senin sosyal “giines sistemin”
olarak diislinebilirsin, bu sistemin merkezinde sen
olacaksin, tiim sosyal baglarin da farkli zamanlarda ve
mesafelerde senin etrafinda donecek.
Bu haritay1 ve F ekindeki Sosyal Baglar Tablosunu
sunlar1 tanimlamak {izere bir plan yaratmak i¢in
kullanacaksin:

1. Su anda sosyal aginda kimler var

2. Kimi aramak istersin

3. Kiminle gegici bir siire i¢in biraz zaman gecirmek

istersin

4. Var olan iliskilerini nasil gelistirebilirsin
Su anda senin i¢in en Onemli ve en kolay bag
kurabilecegin kisi ile baslayacaksin. Ailendeki veya
cevrendeki kisilerle baslayabilirsin, sonra telefon, mesaj
veya e-posta ile ulasabilecegin kisileri ekleyebilirsin.
Kisileri, gruplar1 veya eger istersen organizasyonlari
dahil edebilirsin.

Afet veya travmatik olaya maruz kalana, Sosyal Baglar Haritasin1 yapmak
konusunda herhangi bir sorusu, yorumu veya endisesi olup olmadigini sorun.
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Cocuklar I¢in Alternatif Metot.

Aileler, ebeveynler ve bakimverenler haritay1r olusturmak i¢in ¢ocuklarla
birlikte ¢alisabilir ve onlarin deneyimlerini ve 6nemli iliskilerini paylasabilirler.
Ergenlere haritay1 tek baslarina veya bakimverenlerle birlikte yapmalarini dnerin.

PIB Uygulayic1 Uyarisi
Afet veya travmatik olaya maruz kalanlarin bazilar1 sosyal harita isini yaparken
icinde bulunduklar1 zamanda kalmakta zorluk g¢ekerler, bazilar1 da kayiplara
odaklanirlar (sevdiklerinin 6liimii, uzaga tasinan arkadaslar veya temasi kestikleri
kisiler). Onlara nazik bir bi¢imde, su anda yakininda olan kisilere odaklanmalar1
konusunda yardimci olun. Eger bunu basaramiyorlarsa, bir ara verip Tepkileri
Yonetmek modiiliinii kullanin.

Kisiye, haritay1 tamamlamasi ic¢in kagit kalem verdikten sonra, ona igini
doldurmasini sdyleyin. Eger kisi tamamlamak i¢in bogusuyorsa, Sosyal Baglar
Hartasiin bir Ornegini gosterin veya ona F ekindeki Sosyal Baglar Listesini
okuyarak hemen su anda ulasabilecegi kisileri hatirlatin.

Listenin lizerinden gegerken her tiirlii soruyu ve yorumu ele alin. Kisiyi sosyal
baglarmi eklemek konusunda tesvik edin. Asirt stres yiiklenmis veya kendisini
dislanmis hisseden bazi1 kisiler sosyal aglarinda kimin oldugunu unutmusg
olabilirler. Onlara listeyi gostermek ya da gecmiste giivendigi kisiler hakkinda
sorular sormak haritalarini genisletmelerine yardimei olabilir.

Adim 2: Sosyal Baglar Haritasin1 Degerlendirin

Harita tamamlandiktan sonra, afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi i¢in
su anda hangi destege ulasabilecegi veya hangi destegi aramasi gerektigi konusunda
yardimci olun. F ekindeki Sosyal Baglar Tablosunu kullanin. Ona haritay1
degerlendirmesini ve listeledigi farkli destekle hakkinda daha fazla seyler
anlatmasini sOyleyin. Soyle diyebilirsiniz:

Sosyal Baglar | Haritanda kimler oldugunu gordiigiimiize gore, simdi de
Haritasim listendekilerin sana nasil destek vereceklerine bakalim. Bize
Degerlendirmek | yardimci olmasi icin bu tabloyu kullanacagiz. Destegin
farklh tipleri vardir. Bazi kisilerle sosyal seyleri yapmak
isteriz, baz1 kisilerin de lizgiin oldugumuzda bizi
dinlemesini bekleriz. Desteklerimizin her birinin roliine
bakalim.

Asagidakileri tanimlamak i¢in tabloyu kullan:

*Su andaki en 6nemli baglarin kimlerdir?

*Deneyimlerini ve duygularini kiminle paylasabilirsin?
*Kim sana daha uygun ve ait oldugunu hissettirir?
*lyilesmende sana yardimci olmasi igin kimden tavsiye
alabilirsin?

*Oniimiizdeki birka¢ hafta icinde sosyal olarak kiminle
zaman gecirmek istersin?
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*Su anda kim senin yardimina veya destegine ihtiyag
duyabilir?

*Problemlerin istesinden gelebilecegine dair giivenini
gelistirmene kim yardimci olabilir?

*Kim sana ger¢ek¢i yardimda bulunabilir?

Tablo tizerinde, her kisinin sana verebilecegi destegin
cesidini yaz.

Afet veya travmatik olaya maruz kalan kisi, su anda kimin kendisi i¢in
ulagilabilir oldugunu ve kendisine nasil bir destek verecegini tanimladiktan sonra,
neyin eksik oldugunu veya kimin su anda erisilebilir olmadigini belirleyin. Soyle

diyebilirsiniz:

Sosyal Baglar
Haritasinda
Neyin Eksik
Oldugunu
Tanmmlamak

Artik kime basvurabilecegini ve kimin sana ne ¢esit bir destek
verecegini biliyorsun. Bu zorlu zamanlardan ¢ikmak ig¢in
bazen ek desteklere ihtiya¢ duyabiliriz veya temasi
kaybettigimiz kisilerle yeniden iletisime ge¢cmek isteriz.
Tablonun bu boéliimiinde, neyin eksik oldugunu veya senin
aginda neyin degistirilmesi gerektigini belirleyelim.
Asagidakileri tanimlamak i¢in tabloyu kullanalim:

*Eksik olan farkli destek cesitleri var mi1 (Ornegin; seni
dinleyecek bir kisi, sana tavsiyelerde bulunacak, ek
sorumluluklar konusunda yardimci olacak, sosyal seyleri
yapmak icin gereken biri)?

*Su anda iletisim kurmak istedigin ama kuramadigin
sevdiklerin veya arkadaglarin var m1?

*Kiminle daha fazla zaman geg¢irmek istiyorsun?

*Kiminle daha az zaman gegirmek istiyorsun?
*lyilestirilmesi gereken baz iliskilerin var mi?

*Baskalarina yardim etmek istedigin durumlar var m1?

*Bir topluluk grubuna katilarak sosyal aktivitelerini arttirmak
veya baskalarini desteklemek istiyor musun?

Tabloya degistirmek istedigin alanlar1 yaz.

(Burada hedef bu sorularin hepsini sormak degil, kisinin
simdiki sosyal baglarinda neleri degistirmeye ihtiyaci
oldugunu 6grenmektir.)

Adim 3: Bir Sosyal Destek Plan1 yapin

Simdi kisinin sosyal baglarinda iyilesme icin degistirmesi gereken bir alan
belirleyin ve bu degisiklikleri bir iki hafta iginde gergeklestirmek i¢in bir plan
yapin. Kisinin degistirmesine ihtiya¢ duydugu seylere dayana bir plan gelistirmek
icin size bir rehber dneriyorum:

- Ek desteklere, degisik destek gesitlerine ihtiyag duyan veya toplum ile
baglarini arttirmak isteyen kisiler i¢in (6rnegin; yeni bir okula baslayan
cocuga yardimei olmak gibi), problem ¢6zme becerilerini kullanin.
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_lyilesmeleri igin zararli olan mevcut iliskilerini degistirmek isteyen kisiler
icin, problem ¢6zme ve/veya tepkileri yonetme becerilerini kullanin.

- Aglarindaki kisileri tanimlamakta zorluk ¢eken kisiler i¢in F ekindeki
Sosyal Destek Cesitleri Tablosunu kullanin ve ihtiyaglart olan farkli
sosyal destek ¢esitlerini tanimalarina yardimci olun.

- Smurh gevresi olan ve nasil destek alacagini1 bilmeyenler i¢in F ekindeki
Altr Adimda Sosyal Destek Almak bildirisini degerlendirin ve sonra bir
plan yapin.

- Bagkalarmi desteklemek isteyen ama bunu nasil yapacagini bilmeyen
kisiler i¢in F ekindeki Alti Adimda Sosyal Destek Vermek bildirisini
gozden gegirin ve bir plan yapin.

- Sosyal aktivitelerini arttirmak isteyen kisiler i¢in, problem ¢ézme ve
olumlu aktiviteleri programlamay1 birlikte kullanmay1 diisiintin.

Plani ¢alisma sayfasina yazin. Eylem planinin somut olmasina ve kisinin ne
yapmast ve ne zaman yapmasi gerektigini Ozellikle belirtmesine dikkat edin.
Kisinin plan1 anladigindan emin olun. Belirlenen sosyal desteklere baglanmak i¢in
takvimine belirli adimlari yazmay1 6nermek gibi plani baslatmak igin ne gibi
yardima veya yonlendirmeye ihtiyaci oldugunu sorun.

Takip: Sosyal Baglar Planin1 Degerlendirme
Kisinin sosyal baglar planin1 hayata gecirip gecirmedigine karar verin. Eger
gecirdiyse, plani baglatmak igin gosterdigi ¢abayr Oviin. Konugma ii¢ konuyu
icermeli:
- Daha o6nce tanimlanan saglikli sosyal baglari yeniden insa etmenin
gerekcesinin kisa bir degerlendirmesi.
- Kisi plam1 devreye soktugunda ne oldu? (Eger devreye sokmamissa,
nedenlerini arastirin ve bazi diizeltmeler yapmay: ve yeniden beceri
pratigi yaptirmay1 diisliniin.) Plan1 uygulama becerilerine sahip degil mi,
yoksa karsisina baska engeller mi ¢ikt1? Bu konular1 ele alarak plani
degistirin.
- Eger kisi icin sosyal bag plani ise yartyorsa, sosyal baglarinda baska bir
degisiklik yapmay1 diisiiniin. Kisiden bagka bir plan yapmasini isteyin ve
bir sonraki goriismenize kadar hayata gecirmesini sdyleyin.
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Bilgi Toplama ve Yardimi Onceliklendirmek

Saglikli Sgsyal Baglar m Cozme Becerileri

Coklu Iliskiler:

Yardime1 olan Diigiinme Olumlu’Aktiviteler

PIB Becerilerini Uygulama,

Tepkilert Yonetme

Motivasyonu Arttirma,
Gerilemeleri Onleme

Eger afete maruz kalanlarla birden fazla goériisme yaptiysaniz, (a) kisiye o
andaki problemlerine PIB becerilerini uygulamak; (b) kisiyi PIB becerilerini pratik
yapmaya devam etmesi i¢in motive etmek; (c) kisi seanslari tamamladiktan sonra
gerilemeleri 6nlemek i¢in ek goriismeler yapabilirsiniz.

PiB Becerilerini Uygulama: Takip Ziyaretleri i¢in Adimlar
Afete maruz kalan bir kisiyi takip ziyaretlerinde gordiigliniizde, son
goriismenizden bu yana onun daha &nce o6grendigi PIB becerilerini nasil
kullandigin1 kontrol edebilir ve bu beceriye devam etmesi veya yeni bir beceri
ogrenmesi konusunda karar verebilirsiniz. Takip ziyaretlerini nasil yonetmeniz
konusunda her modiil spesifik rehberlige ihtiyag duysa da herhangi bir takip
goriismesi i¢in genel diisiinceleri soyle aciklayabiliriz:
1. Son goriismeyi ve o goriismede Ogrenilen PIB becerisinin nasil
kullanildigin1 gbzden gegirin.
2. Bu PiB becerisi ile ¢alismaya devam etmek veya baska bir PIB becerisi
tanitmak konusunda karar verin.
3. Daha sonraki takip seanslari i¢in plan1 gézden gegirin.

1. Son Goriismeyi ve Afet veya travmatik olaya maruz kalanin PiB
Becerilerini Nasil Kullandigin1 Gézden Gegirin

Takip ziyaretinde, daha Onceki goriismeyi tekrarlayin o giinden beri su

konulara agirlik vermek i¢in ne oldugunu anlamaya ¢alisin:

e Bir 6nceki goriismede dgrenilen PIB becerilerinin adimlarina tekrar vurgu
yapmak

e Kisinin PIB becerilerini anlamak ve kullanmakta ek yardima ihtiyaci olup
olmadigini belirlemek

e PIB becerileri uygulanacak yeni bir problem belirlemek

e Yeni bir PIB becerisinin 6gretilip dgretilmeyecegine karar vermek

Kisiye PIB beceri adimlarini hatirlatmak igin sdyle diyebilirsiniz:

PIB Beceri Gegen sefer ........... y1 ele almak i¢in problem ¢6zme
Adimlarmm becerisini kullandik. Hatirla, bu basit bir dort adimh
Gozden Gecirme | metottu: (1) Problemi tanimla ve kime ait oldugunu belirle,
(2) hedefini koy, (3) beyin firtinasi, (4) degerlendir ve en iyi
¢oztimleri se¢. Tablona baktigimizda, problemini ele alacak
olan beceriyi kullanmak i¢in bu plan1 yapmissin ve islerin
nasil gittigini duymak istiyorum.
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Kisinin becerileri uygulayip uygulamadigini belirleyin ve eger uyguladiysa
ne olduguna ve siirecin onun i¢in nasil olduguna karar verin. Beceriyi test etmek
icin gosterdigi her tiirlii cabay1 6viin. Hangi adimlar1 uyguladigini ve adimlari
ylriitirken problem yasayip yasamadigini sorun. Eger bildirileri verdiyseniz,
ipuglarindan herhangi birini kullanip kullanmadigini 6grenin ve eger kullandiysa
ipuclarmin nasil yardimer olan oldugunu sorun. Eger ise yaramamaislarsa, ipuglarin
nasil kullandiklarim1 sorun ve ise daha c¢ok yarayacak baska ipuglarinin olup
olmadigini gérmeye caligin.

Afete maruz kalan kisiye PIB becerilerini kullanmasinin kendisini daha iyi
hissetmesinde veya bir seyleri iyilestirmesinde etkisi olup olmadigin1 sorun. Bu
anahtar soru, kisinin PiB becerilerini kullanmanimn olumlu etkilerini anlamasina ve
becerileri gelecekte de kullanmaya devam etmesine motive eder.

Eger kisi beceriyi uygulamay1r denememisse, nedenlerini arastirin. PiB
becerilerinin kendisine bir seyler ifade edip etmedigini sorun, eyleme ge¢menin ve
beceriyi kullanmak i¢in gereken eylem planini uygulamanin 6nemine vurgu yapin,
beceriyi pratik yapmaya tesvik edin. Soyle sdyleyebilirsiniz:

PIB Beceri Hayatinda olup bitenlerle birlikte, son sefer kararlastirdigimiz

Pratigini seyi kullanmanin zor olabilecegini anliyorum. Bana biraz seni

Desteklemek engelleyen seyden soz et. (Beceriyi farkli bir bi¢imde

uygulamak veya baska bir PIB becerisi sunmak icin biraz

irdeleyin.)

Sunlar1 6nerebilirsiniz:

e Basma gelenleri diisinmemek veya bazi seylerle
yiizlesmemek icin kisiler bazen PiB becerilerini kullanmak
istemezler. Sana olan da bu muydu? VEY A: Bazen insanlar
bu becerileri kullanmanin kendilerinde olumsuz duygulara
neden olacagindan korkarlar. Bu konuda bir endisen oldu
mu? Eger evetse: Ona tepkilerini daha 1yi yonetebilecegi
baz1 becerileri 6gretebileceginizi agiklaym ve problem ve
tepkilerden kacinmak yerine onlar1 dogrudan ele almanin
cok daha i1yi ve hizli sonug verecegine ikna edin.

e Bazen kisiler bu becerileri denemek istediklerini, ancak
zamanlar1 olmadigini soylerler. Bu senin i¢in de gecgerli
miydi? Eger evetse: Buna gare bulmanin en iyi yollarindan
biri ilerisi i¢in plan yapmak, her giin beceriyi kullanacagin
bir zaman1 segmektir. Bdylece, giinlin sonu geldiginde
beceriyi pratik yapmadigini unutmus olmayacaksin.

e Bazen de insanlar tekrar goriismeye gelene kadar
konustuklarimizi unutabiliyorlar. Bugiin buraya gelmeye
karar verdiginde bir anda plan1 hatirladin m1? Eger evetse:
Endiselenme, demek ki bunun senin i¢in dogru beceri
oldugundan emin olmaliy1z. Eger dyleyse, her giin beceriyi
kullanmak i¢in bir program yapman yardimci olan
olacaktir. Eger dogru beceri degilse, farkli bir beceriyi
deneyecegiz.
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2. Aym PiB Becerisini Kullanmaya Devam Edin ya da Yeni Bir Beceri
Ogretin

Eger afete maruz kalan PiB becerisini kullanmakta basariliysa bu beceriyi
kullanmasinin yarar saglayabilecegi baska problemler olup olmadigini sorun.
Basar1 duygusunu kullanarak diger problemleri ele alabilirsiniz. {lk gériismenizde
elde ettiginiz bilgilere geri donerek, kiginin onceliklerinin hala ayni olup olmadigini
anlayin veya su anda en Onemli probleminin ne oldugunu sorun. Soyle
diyebilirsiniz:

PIiB Harika! Hedeflerinden birini gergeklestirmek i¢in problem
Becerisini ¢ozme becerini kullanmay1 basarmissin. Ayrica gegen hafta -----
Kullanmaya | ------- konusunda da bazi zorluklar yasadigini soylemistin. Bu

Devam Etme | konuyu ele almay1 planlamak icin Problem (Cézme Tablosunu
kullanmak ister misin?

Eger PIB becerisi ise yaramamissa veya kisi beceriyi kullanmakta zorluk
yasadiysa, bu beceriyi en iyi bi¢imde pratik yapmak ve kullanmak i¢in kisiyle
birlikte karar almaya ¢alisin. Soyle sdyleyebilirsiniz:

Bir PIB Nefes becerisinin istedigin gibi ile yaramadigini sdyledin.
Becerisini Neden bdyle diisiinityorsun? Yanut verdikten sonra: Bu beceri
Kullanmaya en iyi sonucu tekrarlanan pratikle verir. Eger stressiz

Uyum Saglama | anlarinda pratigi birkac kez yaptiysan, stres altinda nefes
becerisini kullanman zorlasir. Giiniin hangi spesifik anlarinda
bunu denedin? Pratigi, stresin az oldugu zamanlarda yapabilir
misin? Sabah kalkar kalkmaz dusunu aldiktan sonra, 6gle
yemegi tatili sirasinda veya yatmadan hemen 6nce yapmaya
ne dersin?

Bu problem veya baska yeni bir problem alam konusunda ek bir PIB becerisi
secip segmemeye karar verin. Diger problemleri belirlemek i¢in tekrar ilk
goriismenizde topladiginiz bilgilerinize geri déniin ve ek PIB becerilerinin bu
problemlere yardimci olan olup olmayacagina karar verin, 6zellikle de eger kisi
baslangigtaki becerinin su andaki problemi konusunda kendisine yardimci olan
oldugunu diistiniiyorsa. Farkli bir secenek olarak, kisinin daha 6nceki becerileri
pratik yaparken karsisina ¢ikan engelleri ele alacak yeni bir PIB becerisi dgretin.
Ornegin; yardime1 olmayan ve korkutucu diisiinceleri ele almak veya olumlu
aktiviteler programlayarak diisiik enerjiyi azaltmak kisiyi daha etkin problem
¢ozme metoduna yonelmesi i¢in motive edebilir. S6yle diyebilirsiniz:

Yeni Bir PiB Olumlu aktiviteleri programlamada bazi zorluklar yasadigini
Becerisini diisiiniiyorum, ¢iinkii ¢evrendeki kisiler ac1 ¢ekerken senin
Tanitma hi¢cbir olumlu deneyimi hak etmedigini diisiiniiyorsun. Bu

duyguyu yardimei1 olan diisiinme denilen yeni bir beceriyle ele
alabiliriz. Afetlerden sonra yardimci olan diisiincenin neden
onemli oldugunu sana anlatayim.

3. Gelecek Giinlerdeki Seanslar i¢in Bir Plan yapin
Afete maruz kalan kisiyle tekrar goriisiip goriismeyeceginiz bir¢ok etkene
baglidir. Kisinin ne kadar motive oldugu, daha fazla PIB gériismesi i¢in ne kadar
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zamani oldugu, PIB becerilerinin onun i¢in ne kadar yardimei1 olan oldugu ve onun
problemlerine yénelik siirdiirdiigiiniiz PIB becerilerini uygulamanin ona ne kadar
yardimei1 olan olup olmayacagi konusunda sizin diisiinceniz bu etkenler arasindadir.
Ka¢ goriigme programlamaya karar verirken, her goriisme icin ¢ok fazla sey
planlamayin. Bir beceriyi iyice 6gretin ve gelecek goriisme i¢in kapiy1 agik birakin.
Afete maruz kalani bunaltmayin.

Eger kisi tekrar goriismek isterse, seansta neleri kapsadiginizi gézden gegirin
ve onun eylem planinin bir kez daha {lizerinden gegin. Beceriler tablolar1 yardime1
olabilir. Goriismeler arasinda ortaya c¢ikan herhangi bir problem ig¢in kisiyi
ogrendigi becerileri kullanmak konusunda cesaretlendirin. Eger miimkiinse,
pratiklerini diizenli bir bi¢imde yapmasini isteyin. Diizenli pratigin becerileri daha
etkin kullanmasina yardimci olacagini vurgulayin. Becerilerin en yardimci olan
olacag1 zaman ve yerleri belirleyin.

PIB Becerisini Kullanma Motivasyonunu Yiikseltme

Eger afet veya travmatik olaya maruz kalan PIB becerilerini uygulamakta
zorluk cekiyorsa, onun motivasyonunu yiikseltebilecek yollar diisiiniin. Insanlar
kararlar1 kendileri aldiklarinda ve degisim planim1 kendileri segtiklerinde,
davranislarini degistirmeye daha yatkin olurlar. Bunu aklinizda bulundurarak: (1)
empatinizi ifade ederek problem alanlarini agikliga kavusturun; (2) kiginin simdiki
durumu ile gelecekteki arzulari, hedefleri ve ihtiyaglar1 arasindaki farkliliklar
belirleyin; (3) 6z-yeterliligini destekleyin.

1. Empatinizi Gostererek Problem Alanlarim Acikhiga Kavusturun

Empatinizi ifade etmeniz, kisinin endiselerine kars1 bir sicaklik, anlayis ve
olumlu ilgi gosterdiginizi hissetmesine neden olur. Tarafsiz olmaya c¢aligin.
Anlayisinizi kisiyle birlikte kontrol ederek ve onun endiselerini yansitarak gosterin.
Ayrmtilara olan 6zeninizi gostermek i¢in acik uglu sorular sorun. Soru sormadan
veya tavsiyelerde bulunmadan 6nce izin isteyin. Durumu afete maruz kalmis olanin
bakis agisindan gérmeye calisin ve ¢elisik duygular tagimasinin normal oldugunu
anlatin. Bunlar1 yaparken, asagidaki sorulara vereceginiz yanitlari kararlastirin:

e Kisi beceriyi 6grenmeye ihtiyaci oldugunu diistiniiyor mu?

¢ Kisi beceriyi kullanma konusunda kendisine giiveniyor mu?

Eger kisinin beceriyi kullanmasinin 6niindeki engel onun bunu ilk 6ncelik
olarak kabul etmedigiyse, becerinin 6nemi hakkinda kisinin kendi degerlerini
acikliga kavusturmasina yardimer olun. Bunu yapmak i¢in, bu beceriye dncelik
vermesine engel olan, hayatindaki diger 6nceliklerin ne oldugunu sorun. Bir bagka
metot ise daha fazla bilgi almaya ¢aligmaktir, 6rnegin, “Bu becerinin senin i¢in ilk
oncelik olmasi i¢in ne gerekir?” diye sorabilirsiniz.

Eger kisinin beceriyi kullanmasinin 6ntindeki engelin, kisinin bunu pratik
yapacak giivene sahip olmadigina inanmasi oldugunu goriirseniz, sunlara benzer
olumlu ciimleler kullanarak kendinse olan giivenini arttirabilirsiniz:

e “Gorliyorum ki----------- (6rnegin: ailen, kisisel bakimin, daha 1iyi

hissetmen) senin i¢in gercekten ¢ok onemli.”

e “Cok giiclii bir kisi gibi gorlinliyorsun. Hayatinda bir siirii zorluklar oldu

ama yine de onlarla basa ¢ikmayi bildin.”

Her ne kadar konu olan beceri ile ilgili olmasa da daha 6nce adim atmakta
gosterdigi basarilar veya benzer engellerin iistesinden nasil geldigi konusunda
sorular sorun. Ornegin, “Hayatinda daha énce karsilastigim bir zorlugu ele aldigin
zamandan s0z et. Neler yaptin ve ne kadar basarili oldun? Bu sana kendini nasil
hissettirdi?”” PIB becerilerini kullanmaya gii¢lerinin oldugunu afete maruz kalanlara
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hatirlatmaya yardimci olmak, problemleriyle basa ¢ikmak i¢in kendilerine
giivenlerinin artmasini saglar. Gelecege ait sorular sormak da giivenlerini arttirir.
“Bu isi basaracagin konusunda artik tamamiyla kendine giivendigini hayal et. Sana
bu giiveni veren ne oldu?” seklinde bir soru da sorabilirsiniz.

2. Farkhliklar: Belirleyin

Afete maruz kalan kisiyi simdiki durumu ile gelecekteki ideal durumu ve
hedefleri arasindaki farkliliklar1 tanimlamaya tesvik edin. Boyle bir farkliliga
bakmak farklilig1 azaltmak konusunda ¢alisma motivasyonunu yiikseltebilir ve PIB
becerilerini kullanmay1 destekleyebilir.

Bir baska strateji de PIB becerilerini kullanmadan hayatina devam etmenin
olumsuz sonuglarina isaret etmektir. Olumsuz sonuglarin farkindaligina sizin degil
afet veya travmatik olaya maruz kalanin varmasi 6énemlidir. Afete maruz kalanin
beceriler olmaksizin devam etmeye karsilik onlarla birlikte devam etmenin
gerekgelerini tartmasina yardimer olmak i¢in Kiyaslama Tablosunu kullanin (Ek
E’ye gbz atin)-becerileri kullanma konusunda iyi ve kotii seylerin listesi.
Kullanmaya kars1 olan gerekgeleri bir tarafa, kullanma tarafi olan gerekgeleri diger
tarafa yazin, sonra kiyaslayin. Soyle soyleyebilirsiniz:

Davranmslar ve | --—---- yapmamaya karar vermek i¢in kuskusuz bazi gegerli

Hedefler gerekgelerin - vardir ve =zaten bazilarmi ifade etmis

Arasindaki Farki | olabilirsin. Bunlar tartigalim: Ben ------ yapmamaya kararli

Belirleme bir pozisyon alacagim, senin gérevin de beni yapmaya ikna
etmek olacak.

Kiyaslama Tablosunu tartisirken biraz direngle karsilasabilirsiniz. Onun PiB
becerilerini kullanmak konusundaki bocalama ve isteksizligini ona yansitmadan
tartismaya ¢alisin. Kisinin problem konusunda c¢oéziimler yaratacak fikirler
iretmesine yardimeci olacak ve problemi ¢dzmesi icin neye ihtiyact oldugunu
belirlemeye yarayacak agik uglu sorular sorun. Ornegin, eger kisi diyelim ki
komsularla verandada oturup sohbet etmek gibi olumlu aktiviteler diizenlemeye
kars1 ¢ikiyorsa, sdyle diyebilirsiniz:

e Igeride kaldiginda ne yaptigin veya diisiindiigiin hakkinda bana bir sey

anlatmak ister misin?

e Sanki komsularla birlikte olmak seni sinirlendiriyor gibi geliyor bana.
Basindan gecenleri diisiiniince, bu anlasilabilir bir sey.

Iceride kalarak ne elde ediyorsun?

Verandaya daha sik ¢ikmanin olumsuz tarafi nedir?

Eger igeride kalmasaydin sence ne olabilirdi? Olaylar nasil degisebilirdi?
Verandada daha fazla zaman gecirirken kendini daha az sinirli
hissedebilmen-biraz daha rahat olman-igin bazi yollar var mi1?

3. Oz Yeterliligini Destekleyin

Miimkiin oldugunca plandaki adimlara uyarak PIB becerilerini pratik
yapmas1 igin kisiden Oneriler alin. Yalnizca PIB becerilerini kullanmanin
gerekeelerinden s6z etmek bile kisinin icinde onlar1 deneme arzusu uyandirabilir,
bir eylem planinin adimlarindan konusmak eylemi harekete gecirmek icin onun
giivenini ylikseltebilir. Kisinin plan1 hatirlamasi i¢in tablolar1 kullanin.

Plana karar verdikten sonra, “Yapmak istedin bu mu?” diye sorun. Eger emin
degilse veya isteksiz goriiniiyorsa, evet demesi icin baski yapmayin. Isteksizlik onu
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daha once bir acele bir karar vermeye zorladiginizin isareti olabilir veya belki de
kendisine giivenmeye daha fazla ihtiyact oldugunu gosterebilir. Kisinin istedigi ve
basarabilecegini hissettigi bir plan seklini sunmak i¢in 6zen gosterin. Ayrica, afet
veya travmatik olaya maruz kalanin kisa bir siire igin yapacagi “deneme ¢alismasi1”
da onerebilirsiniz.

Gerilemeleri Onlemek

Afete maruz kalanlarin, eger PIB becerilerini pratik yapmaya devam ederlerse
ileride daha fazla kazangh ¢ikacaklarini anlamalarina yardimci olun. Onlara,
yasamlarinda becerileri daha zorlu giinler ve zamanlar olabilecegini ve becerileri
yapmanin daha zor olacagmi agiklaym. Kisilerin bu zorlu zamanlarda PIB
becerilerini kullanmalarina yardimci olmak igin, gerilemeleri dnleyecek olan su
adimlar kullanin:

1. Kisinin PiB ile ¢alismasini zetleyin.

2. 1lerleme icin gergekei beklentiler icinde olmasina yardim edin.

3. “Erken uyar sinyallerini” belirleyin ve bu sinyalleri ele almak igin bir

plan yapin.

1. Kisinin Gelisimini Ozetleyin

Neleri kapsadiginizi gézden gecirin ve afete maruz kalanin kazanimlarini
kabullenin. Eger uygunsa, kisinin ileride bagvurabilmesi icin siz ve/veya kisi notlar
alabilirsiniz. PIB isini 6zetlemek hedefler hakkinda konusma, icerik ve kazanimlari
kapsar.

e Hedefler. Birlikte ¢alismanizin 6zgiin amaglarini tekrar gézden gegirin,
siz ve kisi neyi basarmak i¢in yola ¢iktiginiz1 goriin. Afet veya travmatik
olaya maruz kalana, ilk goriismeden ne umdugunu yeniden diisiinmesini
sOyleyin. Eger ilk goriismenizde kisinin hedeflerini kaydettiyseniz ona
bunlar hatirlatin. Birlikte ¢alismaniz siirecinde eger hedefler degistiyse,
bunu onunla tartigin.

e Icerik. Ona ogrettiginiz becerileri ve her birinin gerekgelerini bir kez
daha gozden gecirin. Onu bir sinavdan gecirdiginizi diisiinmemesi i¢in bir
sey sormaktan daha ¢ok yapilanlardan séz edin. Ornegin, “Once var olan
problemlerinin bir kismin1 ¢6zmeye zaman harcadik, sonra diisiincelerin
oneminden ve onlarin duygularini nasil etkilediginden s6z ettik.” Ne
yapildiginin ve nasil yapildiginin altim1 ¢izdikten sonra, kisinin sizin
0zetinizi onayladigini kontrol edin ve ona ekleyecek baska bir seyi olup
olmadigint sorun. Ayrica afete maruz kalana, en ¢ok ve en az neyi
yardimci olan buldugunu da sorun.

o Kazanmlar. Kisiye birlikte calistiginiz siire¢ hakkinda soru sorun. Ne
kazanimi oldu? Daha iyiye giden ne oldu? Ozgiin hedeflerine doniip bakin
ve her hedef iizerinde yaptig1 ilerleme konusunda yorum yapin. Kisi
onlan listelerken, her kazanimi onaylayarak gii¢lendirin ve ilerlemeyi
destekleyen spesifik ornekleri sorun. Kisinin kazanimlarmin bir listesi
elinizde olsun (goriismeden Once hazirladiginiz) ve ayni fikirde olup
olmadiginmizi kontrol edin. Ornegin sdyle sdyleyebilirsiniz:

Gelisimi Bu birka¢ goriismede seninle birlikte oldukg¢a yol aldik!
Ozetlemek Bugiin son kez goriisecegiz, bu yiizden birka¢ dakikamizi
ayirip 0grendigimiz seylere bir goz atalim.
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Once, afete verilen olagan tepkileri 6grenmeye zaman
harcadik ki sen de bu tepkilerin bircogunu deneyimledin
zaten. Sonra endiseli tepkilerini yonetebilmek icin 6nemli bir
nefes becerisini 6grendin. Nefes becerisini pratik yapman ve
bunu baska endiseli hissettigin durumlarda kullanmam
begendim. Sana en ¢ok hangi durumlarda yardimci oldu?
Ayrica, bozuk duygudurumunu ve diisiik enerjini yiikseltme
konusunda da bir beceri 6grendin-olumlu aktiviteler yapmak-
ve buna hazir olmadigin halde bile uygulaman ¢ok iyiydi.
Harikaydin. Daha fazlasini da planladin (aktiviteleri sayin).
Bu sana nasil yardimci oldu?

Son olarak, yardimci olan diisinme konusunu ve korku
duygulariin yardimci olmayan diistinme ile ne kadar iliskili
oldugunu Ogrendin. Daha yardimcit olan diisiincelere
yonelerek duygudurumunu nasil iyilestirebilecegini anladin.
Birlikte calistigimiz siirede diisiincelerini  belirleme ve
degistirme yetenegin beni gergekten etkiledi.

Sence One ¢ikan en 6nemli olumlu degisiklik nedir?

Bu son goriismemizde emin olmak istedigin herhangi bir sey
var m1?

Gelisimsel Uyan

Cocuklarin birkag goriismeden sonra kendilerine yardimci olmaya ¢alisan
kimselere baglanma diizeyini hafife almayin. Goriismeyi bitirmeden dnce biraz
zaman ayirin ki ¢ocuk size hosca kal diyebilsin ve duygularini (iizlintii veya
endise) ifade edebilsin ve siz de ona birlikte zaman gecirmekten ne kadar keyif
aldiginizi, onu her zaman hatirlayacaginizi sdyleyin. Bazilar1 i¢in bu sadece basit
bir el stkismadan ibaret olabilir, bazilar1 ise birka¢ dakika daha gegirerek karsilikli
resim ¢izmek isteyebilir. Cocuga somut bir sey vermeyi diisiiniin, bu bir basari
sertifikas1 veya birlikte ¢ektirdiginiz bir fotograf olabilir.

2. Tllerleme icin Gercekci Beklentiler i¢inde Olun

“lyilesme” kavramini afete maruz kalanla birlikte ele alin. Iyilesmenin
asamal1 bir siire¢ oldugunu anladigindan emin olun ve kotii giinlerin de iyi gilinlerin
de olmasinin normal oldugunu agiklaymn. Iyilesmeyi “iyi giinlerin kotii giinlerden
daha fazla oldugu zaman” olarak tammlayabilirsiniz. lyilesme siirecinde
animsaticilar, tepkiler ve diger problemlerle karsilasmasinin dogal oldugunu
anlatin, 6zellikle de afetin y1ldoniimiinde bunlarla yiiz yiize gelebilecegini belirtin.

“Gerileme” kavramimi aciklayin-bazi tepkilerin tekrar ortaya c¢iktigi
zamanlar. Iyilesmenin asamali bir siire¢ oldugunu ve bazi gerilemelerin normal
oldugunu vurgulaym. Bir grafik ¢izerek iyilesmenin asamali dogasini gosterin.
Grafigi kullanarak ayrica, kisiyi biiyiik resmi gormeye tesvik edin, iyilesmenin bir
tepeye tirmanmaya benzedigini, arada bir geri kaymalar olabilecegini anlatin. Bir
giinii sonraki giinle kiyaslamak yerine, ilk gériismeden bu yana kag tane kazanim
oldugunu (6zellikle moralinin bozuk oldugu giinlerde) diisiinmeye tesvik edin.
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Recovery

g

Time

Soyle bir benzetme kullanabilirsiniz: Dogru beslenmeyi 6grenen bir kisi bir
stire sonra kilo kaybeder, sonra diyetini bozdugunda yeniden kilo alir. Bu, tim
diyetin bosa gittigini gdstermez. Kisi arada bir sapma yapsa bile, vazgegmemelidir.
Iyilesme siireci de bunun gibi bir seydir. Becerilerden birinde geri gitse bile afete
maruz kalan kisi diger becerileri kullanmaya devam etmelidir. Bir seyi 6grenmeye
calisan bir cocugu goziiniizlin 6niine getirin, bisiklete binmek gibi. Cocugu daha iyi
olmasi i¢in tesvik ettiginizi diisliniin, ¢ocuk birka¢ kez bisikletten diigse bile
vazgecmeyecektir. Onemli olan, tekrar bisikletin {izerine ¢tkmasi ve basarana kadar
pratik yapmasidir.

3. “Erken Uyar Sinyallerini” Belirleyin ve Planlayin

Kisiden, bir gerilemeyi tetikleyebilecek yaklasan durumlari, travma, afet veya
kaybin hatirlaticilarinin olacagi bir zaman hakkinda diisiinmesini isteyin. Eger o
anlarda diger seyler iyi gitmiyorsa, gerilemeye kars1 daha savunmasiz olacagin
anlatin. Haberlerde benzer olaylar hakkinda bir sey duymak ya da stresli
zamanlardan ge¢mek (is veya okul degistirme, sinava girme, ya da giinliik hayatta
bir zorluk) veya afetin y1l doniimiiyle yiizlesmek gibi yiiksek riskli durumlarin bir
listesini hazirlamak i¢in EK G béliimiindeki Gerilemeleri Onleme Tablosunu
kullanin.

Bir gerilemeyi tetikleyebilecek olasi durumlari belirledikten sonra, kisi bir
gerilemenin basladigini gosteren erken uyari sinyallerinin de farkinda olmalidir.
Kisiyi, 6zellikle yiiksek riskli durumlarda ne yaptigini diizenli olarak gézlemesi i¢in
tesvik edin. Afet hakkinda mi1 diisliniiyor? Aktivitelerden ve durumlardan kagiyor
mu? Endiseli veya korkmus hissediyor mu? Bunlarmn, gerilemenin erken uyari
sinyalleri olabilecegini agiklayin. Bazilar1 ilk 6nce uykularinin bozuldugunu veya
hep tetikte hissettiklerini soylerler. Erken uyari sinyalleri diigiinceler, duygular,
davraniglar, fiziksel tepkiler veya giinliik yasamda zorluklar yasamak olabilir.
Kisinin gelecekte bagvurabilecegi bir erken uyari sinyalleri listesi yapmasina
yardime1 olun.

Sonra, Gerilemeleri Onleme Tablosunu kullanarak afet veya travmatik olaya
maruz kalanin gelecekte erken uyari sinyallerini nasil ele almasi gerektigine dair
bir eylem plan1 yapmasina yardimci olun. Kisinin becerileri se¢imini, gerekirse
miidahale ederek, ele alin. S6yle diyebilirsiniz:
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Bir Eylem Plam
Yapmak

Gelecekte karsilasabilecegin zorlu durumlar igin ne gibi
becerilerin  oldugunu diistinmek i¢in birka¢ dakikamizi
verelim. Senin endiseli hissetmene neden olacak ii¢ durum
belirledin. Sence Ogrendiklerin arasinda en ¢ok hangisi
yardime1 olabilir?

Yeni bir nefes becerisi Ogrendin. Zorlu durumdan
karsilasmadan once ve i¢indeyken, endiseni azaltmak icin
nefesine odaklanabilirsin. Bagka ne yapabilirsin? Durum
ortaya ¢ikmadan Once diislincelerini degistirmek icin
yardimcet olan diisiinme becerilerini kullanabilirsin. Ya da
birinden yardim isteyebilirsin. Sana yardim edebilecek bazi
kisileri sosyal haritanda belirledin.

Zaman zaman tablolarina da goz atabilirsin. Onlar birlikte
yaptigimiz her seyin bir Ozetidir. Simdi “erken uyari
sinyalleri” eylem plani i¢in bu fikirleri yazalim.

Bu becerileri 6grenmekle harika bir i basardin. Yine de,
resim ¢izme, bir spor oyunu oynama veya hatta araba
kullanma gibi diger becerilerde oldugu gibi her zaman daha
iyisini yapabilirsin ve bu-dogal olarak-pratige baglhdir.
Birgok kisi, PIB sona erdikten sonra bile gelisimlerine devam
ederler. Ogrendigin PiB becerilerini, daha dogal ve otomatik
bir hale gelene kadar pratik yapmayi siirdiir, zorlu bir
durumun i¢ine diistiiglinde her zaman hazirlikli olacaksin.

Her ne kadar eylem planini kisiye gore diizenlemeniz gerekse de, asagida size
olas1 bir plan drnegi veriyorum.

Eylem Planim

1. PIB goriismelerimde yaptiklarimi ve kazammlarimi gozden

gecirecegim.

2. Herkesin arada bir koétii giinli olacagini unutma, “Gelisimim
sona ermis DEGIL.”

3. Diistlincelerimi, duygularimi ve davranislarimi gézlemleyerek herhangi
bir erken uyar1 sinyalinin olup olmadigini kontrol edecegim.

4. Uyar sinyalleriyle basa ¢ikmak i¢in 6grendigim stratejileri (6zellikle en
yardimci olanlarini) kullanacagim.

5. Ogrendigim beceriler konusunda birinin bana hatirlatmasim veya
yardimci olmasini isteyecegim.

6. Eger yukarida saydigim adimlar1 normal bir siire yapiyor ve yine de iyi
hissetmiyorsam, daha fazla danigsma i¢in bagvuracagim.

84



85



PSIKOLOJIK IYILESME
BECERILERI

Bildiriler ve Tablolar
. ]
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PIB Tarama Formu

Problem Alani

Fiziksel Saghk:
Kendinin veya bir aile bireyinin fiziksel sagligi
hakkinda endiselerin var m1? (Tanimla)

Duygusal Zorluklar:
Senin veya bir aile bireyinin duygusal zorluk yasadigi
konusunda endisen var m1? (Tanimla)

Giivenlik:
Senin veya ailenin simdiki veya gelecekteki giivenligi
konusunda bir endisen var mi1? (Tanimla)

Temel Thtiyaclar:
Giinliik hayatindaki temel ihtiyaglar1 karsilamak
konusunda endiselerin var m1? (Tanimla)

Madde Kullamimy/Istismari:

Senin veya aile bireylerinden birinin alkol, uyusturucu
veya regeteli ilag kullanma konusunda endigelerin var
mi1? (Tanimla)

Beceri Pratigini Yerine Getirme:

Giinliik hayatinda evde, iste veya okulda beceri
pratigini yerine getirme konusunda endiselerin var mi?
(Tanimla)

Kisiler aras1 Yasam:

Insanlarla -esin/partnerin, aile bireyleri, komsular,
arkadaglar veya iste ya da okuldaki kisilerle- iligkilerin
konusunda endiselerin var m1? (Tanimla)

Diger Endiseler:
Benimle paylasmak istedigin bagka endiselerin var m1?
(Tanimla)

Acil

Onemli ama acil degil
Onemli degil

Diger

Acil

Onemli ama acil degil
Onemli degil

Diger

Acil

Onemli ama acil degil
Onemli degil

Diger

Acil

Onemli ama acil degil
Onemli degil

Diger

Acil

Onemli ama acil degil
Onemli degil

Diger

Acil

Onemli ama acil degil
Onemli degil

Diger

Acil

Onemli ama acil degil
Onemli degil

Diger

Acil

Onemli ama acil degil
Onemli degil

Diger

91



PIB Beceri Akis Cizelgesi

ENDISE

TEMEL

IKINCIL

(Cozmem gereken zor bir problemim var.

Olan seylere kars1 yogun ve stirekli
rahatsiz edici tepkilerim var

Afetten sonra ailem ve arkadaslarimla
nasil temas kuracagimi bilemiyorum.
Bana deger verecek veya yardim edecek
fazla kisi yok.

Kendimi depresyonda, iizgiin ve ice
doniik hissediyorum.

Olumlu diisiincelerimi engelleyen ve
kendimi kotii hissettiren rahatsiz edici
diistincelerim var.

Ciddi bir fiziksel saglik sorunum, ciddi
bir zihinsel saglik durumum, ciddi bir
madde bagimlilig1 sorunum ve/veya
onemli giincel zorluklarim ve
olumsuzluklarim var.

PiB BECERISi
PROBLEM COZME

TEPKILERI
YONETME

SAGLIKLI SOSYAL
BAGLAR

OoLUMLU
AKTIVITELER

YARDIMCI OLAN
DUSUNME

PROBLEM COZME
(Uygun ruh saglig ve
diger hizmetlere
yonlendirmeye
odaklanarak)

PiB BECERILERI
SAGLIKLI SOSYAL
BAGLAR
SAGLIKLI SOSYAL
BAGLAR

YARDIMCI OLAN
DUSUNME
OLUMLU
AKTIVITELER

YARDIMCI OLAN
DUSUNME
PROBLEM COZME

SAGLIKLI SOSYAL
BAGLAR
TEPKILER{
YONETME

AKTIVITELERI
PROGRAMLAMA
SAGLIKLI SOSYAL
BAGLAR

YARDIMCI OLAN
DUSUNME
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“Psikolojik lyilesme i¢in Beceriler” Nedir?

Psikolojik lyilesme Icin Beceriler (PIB) afet veya travmatik olaya maruz
kalanlarin afet sonrasi streslerini azaltmaya yardimci olmak ve hayatlarina devam
etmelerini saglamak amagcl bir programdir. PIB, kisilere PIB becerilerini 6gretmek
icin bildiri ve tablolar kullanir. Kisiler bunlari kendi baslarina kullandiklar gibi, bir
danigmanla birlikte kullanmalar1 en yardimei olan sonuglari verir. Danisman, kisi
bildirilerdeki becerileri 6grenirken ve uygularken ortaya ¢ikan meseleleri ele almak
icin destek saglayabilir ve 6nerilerde bulunabilir.

PiB bes temel beceriyi dgretir:

Problem Cozme Becerileri Insa Etmek. Yasanan bir afetin ardindan afet
veya travmatik olaya maruz kalanlar siiriip giden problemler ve
zorluklarla yiiz yiize gelirler ki bu da onlarin stres diizeylerini énemli
Olciide yukseltir, kisisel bakimindan uzaklastirir ve travmatik stres
tepkilerini arttirir. Su anda yasadiginiz veya gelecekte yasayacaginiz
beklenmeyen problemlerle basa c¢ikmak icin yeni Dbeceriler
Ogreneceksiniz. Problem c¢ozme becerileri size bu problemi
yonetilebilecek kiigiik parcalara bolme araci, bir dizi tepki verme yollari
verecek ve hangi hareketleri yapacagiiza diisiinerek karar vermenizi
saglayacaktir.

Olumlu Aktiviteleri Desteklemek. Bir afetten sonra insanlarin eskiden
yapmaktan zevk aldigi, deger verdigi veya kisisel olarak anlamli buldugu
seyleri yapmaktan vazge¢meleri ¢ok olagandir. Insanlar artik zevkli
faaliyetlerde bulunmadiklarinda genellikle depresyona girer veya geri
cekilirler. Yasaminiza bir anlam ve seving katmak, direncinizi arttirmak
icin programinizdaki anlamli ve olumlu aktivitelerin sayisini
fazlalastirmak i¢in bir plan yapacaksiniz.

Tepkileri Yonetmek. Atlattiklart afetin sonucu olarak agir1 stres ve korku
yasayan kisilerin bedenleri yeni bir tehlike i¢in her an alarmda ve hazir
durumdadir. Bedeninizi gevsetmek bile size kendinizi ¢ok savunmasiz
hissettirebilir. Ortada gergek bir tehlike olmadigr icin, bu tepkiler
gereksizdir ve sagliginiz, duygudurumunuz ve iligkileriniz iizerinde koti
etkiler yaratir. Zorlayici fiziksel ve duygusal tepkileri daha 1yi yonetmek
ve giinlik yasaminizdaki endise ve stresi azaltmak icin nasil hayata
gecireceginizi bilmek icin gereken araglari Ogreneceksiniz. Ayrica,
ozellikle rahatsiz edici olan herhangi bir an1 hakkinda diisiinmeyi ve
bdylece onlar1 daha i1yi anlayarak basariyla yonetmeyi 6greneceksiniz.
Yardimer olan Diigtinmeyi Desteklemek. Afetten sonra insanlarin diinya
ve kendileri hakkindaki diistinceleri degisir. Kisilerin diinyay1 tehlikeli bir
yer olarak gormesi, baska kisilere giivenmemesi veya kendilerini bas
edemeyecek hissetmeleri olagandir. Insanlarin duygusal tepkilerini
degistirmesi i¢in olaylar hakkindaki diisiinme seklini degistirmeleri
gerekir. Diislincelerinizin duygularinizi nasil etkiledigini, kendi kendinize
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ne dediginizin farkina varmay1 ve olumsuz diistincelerin yerine olumlu
olanlar1 koymay1 6greneceksiniz (bu da sizi olumlu duygulara gétiirecek).

~ Saglikli Sosyal Baglari Yeniden Insa Etmek. Afet veya travmatik olaya
maruz kalanlar iizerine yapilan ¢alismalarda sosyal destegin en koruyucu
faktorlerden biri oldugu saptanmistir. Basa c¢ikmanin en iyi yolu
genellikle konusacak veya birlikte bir seyler yapilacak birilerinin
olmasidir. Afetler sonucunda insanlar kendilerini bir basina birakilmis ve
yalniz hissederler. Var olan iliskileri canlandirmak veya yeni iliskiler
kurmak kisiye neredeyse imkansiz gelir. Bu modiil size, nasil daha etkin
bir bicimde destek arayacaginizi ve baskalarina destek vereceginizi
Ogretecektir.

PiB’in amaci, afet nedeniyle karsilastiginiz degisikliklerle bas edebilmek i¢in
yeni eylemleri, diisiinceleri ve tepki yollarin1 size 6gretmektir. Durumunuzu
degistiremeseniz bile PIB becerilerini 6grendikten sonra diisiinme ve tepki verme
seklinizi degistirebilirsiniz, stresinizi azaltmayr ve direncinizi arttirmay1
kolaylastirirsiniz.  Eger danmismaniniz ile birden fazla goriisme yaparsaniz,
danigmaniniz sizden seanslar arasinda yeni becerileri pratik yapmanizi isteyebilir.
Becerileri pratik yapmak kendinizi daha iyi hissetmeyi hizlandiracaktir. Takip
seanslar1 sirasinda, sizi zorlayan veya kafaniza yatmayan herhangi bir sey varsa
danigsmaninizla o konuda konusabilirsiniz.
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Psikolojik Iyilesme Becerilerini Gézden Gegirme ve Becerilerin Tekrari

Bilgi Toplama ve
Yardimi
Onceliklendirmek

Problem Cozme
Becerileri Insa
Etmek

Olumlu
Aktiviteleri
Destekleme

e Kurulusunuz i¢inde
veya bagka bir
hizmete bir ihtiyag
veya acil
yonlendirme gerek
olup olmadigini
belirlemek i¢in bilgi
toplamak

e Kisinin en acil
ihtiyaclarini ve
endiselerini anlamak

e PIB miidahale
stratejilerini
onceliklendirmek ve
planlamak

Kisilere zorluklara ve
problemleri
onceliklendirmek ve
planlamak konusunda
yardimc1 olmak

Duygudurumunu
yukseltmek ve kontrol
duygularini yeniden
kazanmak i¢in afet
veya travmatik olaya
maruz kalanlarin
olumlu, zevkli ve
anlamh aktiviteler

Afet sonrasi
donemde kisiler
stresle basa ¢ikmaya
calisirlar ve acil veya
uzun donem tibbi
veya zihinsel saglik
durumlar1 konusunda
yardima ihtiyag
duyarlar. Bir dizi
zorluklarla yiiz yiize
gelirler, giivenlikleri
hakkinda endise
tasirlar, bireysel
iligkilerde problemler
yasarlar. Bu kisilerin
giincel ihtiyaglarinm
ve endiselerini
gidermek konusunda
atilacak ilk adim
bilgi toplamaktir.
Afetler, kisileri
caresiz ve hatta
hareketsiz birakacak
bir¢ok zorluklar
yaratir. Devam eden
stres ve “bir sey
yapma” baskisi geri
adim atmay1 ve bir
durumla basa
¢ikmanin en iyi yolu
hakkinda etkili bir
sekilde diisiinmeyi
zorlagtirabilir.
Problem ¢6zmenin
sistematik bir yoluna
sahip olmak kontrol
ve kendi kendine
yeterli olma hislerini
arttirir.

Kisilere bir amag,
kontrol ve eglence
hissi veren normal
rutinler ve aktiviteler
afetler tarafindan
bozulur. Afet veya
travmatik olaya
maruz kalanlar

Bilgi toplamanin

gerekcesini

acikladiktan sonra:

1. Suandaki
ihtiyaclar1 ve
endiseleri
belirleyin

2. Ele alacaginiz
alanlar1
onceliklendirin

3. Bireylem plam

yapin

Problem ¢6zmenin

gerekeesini

acikladiktan sonra:

1. Problemi
tanimlayin,
kime ait
olduguna karar
verin

2. Hedefi koyun

3. Beyin firtinasi
yapin

4. Degerlendirin
ve en iyi
¢Ozlimii secin

Olumlu
aktivitelerle
mesgul olmanin
gerekgesini
acikladiktan sonra:
1. Bir veyadaha
fazla aktiviteyi
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Tepkileri
Yonetme

Yardimeci olan
Diisiinmeyi
Destekleme

planlamalarina ve
bunlara katilmalarina
yardimc1 olmak

Zorlayici fiziksel
ve duygusal
tepkileri
sakinlestirmek i¢in
becerileri arttirmak
Stresli durumlara
ve animsaticilara
verilen tepkilerle
basa ¢ikmak i¢in
yeni stratejiler
O0grenmek
Sikintiy1 daha iyi
anlamak ve
yonetmek i¢in
zorlu deneyimleri
dile getirmek

Kisilerin kendi
kendilerine afet
deneyimleri veya
mevcut durumlari
hakkinda ne
dedigini
tanimlamalarina
yardimc1 olmak

olumlu, zevkli ve
anlaml aktiviteleri
tanimlayip
planlayarak onlarla
mesgul olduklarinda
rutinlerini tekrar
kurabilirler,
duygudurumlarini
yukseltirler ve
kontrol hissini
yeniden kazanirlar.

Kisiler, afetle ilgili
deneyimler ve
animsaticilarla
ylizlesince, zorlayict
fiziksel ve duygusal
tepkiler
gosterebilirler.
Stiregelen stres ve
yasamlarindaki
degisiklikler de
bunun tuzu biberi
olur. Bu tepkiler,
duygudurumunu,
karar alma yetisini,
kisiler aras1 yasamu,
giinliik gorevleri ve
fiziksel saglig1 kotii
yonde etkiler. Bu
tepkileri ele almay1
ve yonetmeyi
saglayacak becerileri
ogrenmek fiziksel
sagligi ve ruh
sagligin1 korumaya
yardimci olur,
kendine giiveni
arttirir, bireyler arasi
iliskileri gelistirir ve
ugraslarindaki yanlis
uygulamalar azaltir.
Afet sonrasi
durumlara alismaya
calisan birgok kisi
afetle ilgili zorlayici
diistincelerle
bogusmak zorunda
kalir. Bu olumsuz
diistinceler, korku,

belirleyin ve
planlayin

2. Bir takvimin
iizerinde
aktiviteleri
programlayin

Zorlayici tepkileri

yonetmeyi

O6grenmenin

gerekgesini

acikladiktan sonra:

1. Zorlayici
tepkileri ve
tetikleyicilerini
tanimlayin

2. Zorlayici
tepkileri ele
almanin
becerilerini
Ogretin

3. Bir tepkiyi
yonetmek icin
plan yaratin

Yardimc1 olan

diistinmenin
gerekcesini
acikladiktan sonra:
1. Yardimci
olmayan
diistinceleri
tanimlayin
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Saghkh Sosyal
Baglar1 Yeniden
Insa Etmek

e Daha az stresli
diistinme yollar1
secmeleri i¢in
kisilere yardim
etmek

NOT: Yardimci olan

disiince olumlu

diigiince degildir.

Olumsuz diisiinceler

dogru olabilir (“Devlet

bizi yalniz birakt1”),
ama bu diisiinceler
caresizlik ve sikinti
yaratirlar, ama
yardimc1 olan
diisiinceler dyle
degildir (“Hayat ¢ok
acimasiz ama biraz
yardimla bu isin
altindan kalkarim”).

e Olumlu iliskiler ve
toplum destegi ile
baglar arttirmak

umutsuzluk,
kizginlik, endise,
lizlintli ve sugluluk
gibi olumsuz
duygularin
siirmesine neden
olur. Diisiinmenin
daha yardimci olan
yollarin1 tanimlamak
ve pratik yapmak
duygudurumunu
lyilestirir ve rahatsiz
edici duygusal ve
fiziksel tepkilerin
yogunlugunu azaltir.

Alle, arkadaslar ve
toplumdan sosyal
destek almak, afet
veya travmatik olaya
maruz kalanlarmn
duygusal ve gergek
ithtiyaglarini
karsilayarak
lyilesmeyi
hizlandirir.

2. Yardimci olan
diistinceleri
tanimlayin

3. Yardimci olan
diistinceleri
tekrarlayin

4. Yardimci olan
diistinceleri
pratik
yapmasini
soyleyin

Saglikl1 sosyal

baglarin

gerekgesini

aciklayin ve:

1. Birsosyal
baglar haritasi
yapin

2. Haritay1
degerlendirin

3. Sosyal destek
plan1 yapin
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Problem-C6zme Calisma Sayfasi

Problem ¢6zme becerisi, size problemleri daha kiiciik ve yonetilebilir
parcalara bolme sanst vererek yardimci olur, ilk olarak hangisi iizerinde
calisacaginizi ve nasil harekete gegmeniz gerektigini gosterir.

1.PROBLEMI TANIMLAYIN: ilk olarak hangi problem iizerinde
calismak istiyorsunuz?

Eger birka¢ problem arasindan segmek durumundaysaniz, kendinize sunu
sorun: “Bu alanlardan hangisi beni en fazla rahatsiz ediyor? Birinin digerlerine gore
onceligi var m1? Gittikge kotiilesen biri var mi? ilk 6nce hangisi iizerinde ¢alisirsam
kendimi daha iyi hissedecegim?” Problemi agikca ortaya koyun. Eger karmasik bir
problemse iizerinde ilk 6nce galisacaginiz “parcay1” yazin.

Bir dakikanizi ayirin ve problem hakkindaki su sorular1 kendinize sorun:

A. Problem bana mi1 oluyor? Evet Hayir
B. Biri ile benim aramda m1 oluyor? Evet Hayir
C. Bir bagkasina mi1 oluyor? Evet Hayir
D. Baska iki veya daha fazla kisi arasinda m1 oluyor? Evet Hayir

bir problem degildir, baskalarina aittir.)

(Eger A ve B icin “evet” sozciigtinii isaretlediyseniz bu sizin igin tizerinde ¢alisacaginiz bir
problemdir. Eger C ve D icin “evet” sozciigtinii isaretlediyseniz bu problem sizin ¢ézeceginiz

2.HEDEFI BELIRLEYIN: Ne istiyorsunuz ve neye ihtiyaciniz var? Ne
olmasini umut ediyorsunuz?

3.BEYIN FIRTINASI: Sizi hedefinize ulastiracak baz olas1 secenekler
nelerdir?
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4.EN 1Yl COZUMU SECIN: En iyi seceneklerinizi bir céziimle
birlestirin. Oniiniizdeki giinlerde onu eyleme gecirmek icin bir plan yapin.

Eyleme gecin!

Once bir deneyin. Eger ise yaramazsa her zaman diger se¢enekleri deneme
sansiniz vardir.
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Cocuklar i¢in: Problem Avcilar1 Calisma Sayfasi

Yapmak istediginiz veya ihtiyaciniz olan bir seyin Oniine engeller mi ¢ikiyor?
Danigsmaniniz ile birlikte su adimlar1 deneyin!

1.Problem nedir?

Bir dakikanizi ayirim ve bunun Sizin ele almaniz gereken ger¢ek problem
oldugundan emin olun.

A. Bana m1 oluyor? Evet Hayir
B. Bir baskas1 ve benim aramda m1 oluyor? Evet Hayir
C. Bir bagkasia mi oluyor? Evet Hayir
D. iki veya daha fazla kisi arasinda m1 oluyor?  Evet Hayir

(Eger A ve B icin “evet” sozciigiinii isaretlediyseniz bu sizin igin tizerinde
calisacaginiz bir problemdir. Eger C ve D igin “evet” sozciigiinii isaretlediyseniz
bu problem bagkalarina aittir. Damismanmnizla konugsun.)

2.Hedefinizi belirleyin: Ne istiyorsunuz veya neye ihtiyacimiz var?

3.Beyin firtinasi: Hedefinize ulasmak icin yapabileceginiz baz1 seyler
nelerdir? 5-10 fikir tiretmeye ¢alisin. Unutmayin, kendinizi yargilamak yok -iyi
veya koti, biitiin fikirleri ortaya koyun!
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4.En iyi coziimii secin: Sizin icin en iyi planin hangisi olduguna karar
verin.
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Olumlu Aktiviteleri Secmek
Bilmeniz Gerekenler

Insanlar bir afet sonrasinda daha dnce zevk aldiklari, eglendikleri veya kisisel
olarak anlamli bulduklar1 baz1 seyleri yapmaktan vazgecerler. Bir yandan farkli
duygularla bogusurken, bir yandan da bu ayrintilar ve gorevlerle basa ¢ikmaya
caligmak kisilerin duygusal ve fiziksel enerjilerini hizla tiiketir. Kendinize 6zen
gostererek veya anlamli buldugunuz seyleri yaparak “deponuzu doldurursaniz”,
sonunda kendinizi daha iyi hissetmekle kalmayip yapmak istediginiz seyler i¢in
enerjinizin arttigin1 da goreceksiniz. Hobilerle ugrasmak, baskalarmma yardim
etmek, aile rutinlerini yeniden insa etmek ve tatmin edici aktivitelere katilmak
duygudurumunuzu diizeltmeye yardimci olacak, olaylari daha normal karsilamanizi
saglayacak ve sizde yeniden bir kontrol hissi uyandiracaktir. Belki biraz zaman
alacak ve baglarda eglenceli olmayacaktir. Endiselenmeyin; anlamli ve eglenceli
aktiviteleri giinlilk yasaminizin bir pargasi olarak siirdiirmeye devam edin.

AKkla Gelebilecek Bazi1 Aktiviteler

I¢c Mekan

Dis Mekan
Aktiviteleri

Aktiviteleri
Yenilemek

Sosyal Aktiviteler
Aktiviteleri

Okumak Yirtytlise Bir arkadasi eve Bir parki veya oyun
gitmek cagirmak alanii onarmak
Resim yapmak, Kosuya ¢cikmak = Arkadaslarla takilmak = Afet kurbanlarina
boyamak yardim etmek
Miizik dinlemek Parkta oturmak  Bir aile bireyi ile Bir komsuya bahge
temas kurmak isinde yardim etmek
Film izlemek Kopek Yeni insanlarla Bag1s toplayan birine
gezdirmek tanismak yardim etmek
Bir dergiye yazi Bahge ile Yeni bir hobi Bir arkadagin
yazmak ugrasmak O0grenmek ¢ocuklarina bakmak
Bilgisayar1 kullanmak = Yiizmek Mesajlagmak, Bir toplum binas1
(oyunlar, internet) ¢evrimigi sohbet tamirine yardimct
etmek olmak
Orgii ve 13 isi Doga yiirliylisi =~ Takim sporlarina Yagli birinin ayak
katilmak, dans etmek  islerini yapmak
Kolaj yapmak Bisiklete Masa veya kagit Bir okulda goniilli
binmek oyunlar1 oynamak calismak

Bu listeden size uygun olan aktiviteleri se¢in veya beyin firtinaniza yardime1
olmasi i¢in listeyi kullanin ve bagka aktiviteler de bulun. Kendi basiniza
yapabileceginiz en az bir aktivite ve baska birini igeren bir sosyal aktivite segin.
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Olumlu Aktivite Caligma Sayfasi

Olumlu aktiviteler yapmakla hem duygudurumunuzu iyilestirir hem de
kontrol duygusunu tekrar kazanirsiniz. Bu listeyi, daha fazla olumlu aktivite
segmek, zaman ayirmak ve plan yapmak i¢in kullanin.

1.Bir veya Daha Fazla Aktiviteyi Belirleyin ve Planlayin

Ya Olumlu Aktiviteleri Se¢mek listesini gozden gecirin, ya da
deneyebileceginiz iki veya lig aktiviteden olusan kendi listenizi olusturun. Gegmiste
size kendinizi iyi hissettiren bazi aktiviteleri de ekleyin. Kendi basiniza

yapabileceginiz en az bir aktivite ve baska birini igeren bir sosyal aktivite segin.
*

*

*

2.Bir Takvimin Uzerinde Aktiviteleri Programlayin
Gelecek hafta icinde bu aktivitelerin bir veya daha fazlasini yapabileceginiz
bir giin ve saat se¢in (kisa bir siire bile olsa). Onlar1 agagidaki takvime yazin.

P S C P C C P

Aktiviteyi gerceklestirmek i¢in gerekli olan seyleri de listeleyin (arag¢ gerec,
arkadasin uygun mu, parkin agik olup olmadigini kontrol et vs.).
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Cocuklar i¢in: Yapilacak Seyleri Segmek

Bilmeniz Gerekenler Nelerdir

Afetten bu yana, berbat duygularla dolu oldugunuzu hissediyor olabilirsiniz-
iizlintli, korku veya sadece kotli hissetmek. Bu berbat duygulart uzaklastirmak o
kadar kolay degildir. AMA, zamaninizin bir kismini Sizi olumlu, mutlu duygularla
dolduracak aktiviteler Onerebiliriz. Afetten bu yana, muhtemelen yapmak
istemediginiz bazi isleriniz oldu. Biraz zaman ayirarak yapmak istediginiz birkag
seyi segebiliriz.

Diisiiniilebilecek Baz1 Aktiviteler

Asagida cogu cocugun yapmaktan hoslanacagi seylerin bir listesi var. Listede
size eglenceli gelen secenekleri daire i¢ine alin. Eger sizin (veya bir yetiskinin)
aklina gelen ama listede olmayan bir sey bulursaniz -belki afetten dnce yapmaktan
zevk aldigimiz bir sey olabilir- onlar1 da listeye ekleyin. Sonra, bu hafta iginde
denemek icin bu listeden birkag sey secin. En az bir tane tek basiniza
yapabileceginiz, bir tane de bir baskasiyla (baskalariyla) yapabileceginiz sey secin.

Ev ici Dis Mekan Baskalariyla Aktiviteleri Yenilemek
Aktiviteler Aktiviteleri Aktiviteler
Resim yapmak, Evcil hayvanla Fikra anlatmak Bir parki veya oyun
boyamak oynamak alanini diizenlemeye
yardimc1 olmak
El sanatlar1 Kosmak Arkadasla sohbet Kardeslerine bakmak
etmek
Sarki soylemek = Parka gitmek Bir yetiskinle Evde veya bahgede bir
konusmak oyun sahasi yapmaya
yardim etmek
Enstriiman Yirtiylise ¢tkmak  Oyun oynamak Bir bagis toplayicisina
calmak yardim etmek
Miizik Basketbol Yeni biriyle tamigmak  Bir arkadasin evcil
dinlemek oynamak hayvanina bakmak
Bir dergide Ip atlamak AVM’ye gitmek Bir okulun tamirine
yazmak yardimc1 olmak
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Bilgisayar
oyunlari
oynamak
Okumak

Film izlemek

Yiizmek

Paten yapmak

Bisiklete binmek

Mesajlagmak,
giinliik tutmak

Spor yapmak
Aileyle birlikte vakit
gecirmek

Ev civarindaki seylere
yardim etmek

Afet kurbanlarini
onurlandirmak i¢in bir sey
yapmak

Toplumun temizlik
hizmetlerine yardimci
olmak
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Cocuklar i¢in: Olumlu Aktivite Calisma Sayfasi

Insanlar kendilerini ¢ok iizgiin hissettiklerinde, ¢ok da yorgun hissedebilirler.
Bazen kollarimi kaldiramazlar -eglenceli seyleri bile yapamayacak kadar yorgun
hissederler. Siz dyle hissetmeyeceginizi diisiinseniz bile, dniimiizdeki hafta i¢inde
eglenceli bir seyler i¢in plan yapin.

1.Bir veya Daha Fazla Aktiviteyi Belirleyin ve Planlayin

Yapilacak Seyleri Se¢me Listesindeki aktivitelere bir géz atin. Oniimiizdeki
giinlerde yapabileceginiz iki veya li¢ eglenceli aktiviteyi yazin. Bir arkadagla oyun
oynamak mi istiyorsunuz? Yetiskin birinin sizi bir yere gotiirmesine mi ihtiyaciniz
var? Kendi baginiza bir sey mi yapmak istiyorsunuz? Kendi bagina yapabileceginiz
veya bir bagkasiyla birlikte yapabileceginiz en az birer tane aktivite segin.
Aktiviteyi yapmak i¢in birini istiyorsaniz veya birine ihtiyaciniz varsa ismini yazin.

Aktiviteler Bunu Sizinle Birlikte Kim Yapacak
1.
2
3

2.Aktiviteleri Takvimde Programlayin
Bu takvime bir goz atin. Hangi aktiviteyi hangi gilinde yapabileceginizi
buraya yazin.
P S C P C C P

Aktiviteyi gerceklestirmek i¢in gerekli olan seyleri de listeleyin (arag¢ gerec,
arkadasin uygun mu, parkin agik olup olmadigini kontrol et vs.).
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Ebeveynler i¢in: Cocugunuzun Aktiviteler Planlamasina Yardimci Olmak

Anlamalarmma Yardim Eder

Bunaltici deneyimleri yasayan ¢ocuklarin davramislarimin  degistigini
gorebilirsiniz. Dramatik ve giiriiltiilii alabilirler (6fke ndbetleri gegirirler, aglayip
sizlanirlar, kardesleriyle kavga ederler). Bazen daha sessiz hale gelirler (daha az
aktif, daha az eglenceli veya yapmay1 sevdikleri seylere karsi ilgisiz). Zamanlarini
daha ¢ok tek basina gegirirler. Daha az konusabilir ve sizinle birlikte daha az olmak
isteyebilirler. Bir soru sordugunuzda veya bir sey yapmasini istediginizde ¢ok az

konusur ve sizi gormezden gelirler. Cocuklarin bu sekilde i¢lerine kapandigini fark
ettiginizde, hiisrana ugramamaya veya sinirlenmemeye caligin.
Nasil Yardimea Olabilirsiniz

Nasil hissettiginizin farkinda olun. Uzgiin veya kizgmsaniz, sakin ve
destekleyici olabilmek icin ¢ocuklarla etkilesime ge¢meden Once
rahatlamaya ¢aligin.

Cocuklara davramslar: ve duygular: arasindaki iliskiyi hatirlatin.
Afet hakkinda diisiindiiklerinde ortaya ¢ikan duygularinin davraniglarini
nasil etkiledigini animsatin.

Ailenizin afetten 6nceki rutinlerini devam ettirin. Ortada bir diizen ve
ongoriilebilirlik oldugu zamanlar, ¢ocuklarin kendilerini en ¢ok giivende
hissettigi zamanlardir.

Cocuklar Kendilerini Geri Cektiklerinde

Cocuklar1 her giinkii aktivitelerini yapmaya tesvik edin. Aile
rutinlerini stirdiirtin, birlikte yemek yiyin, okul ve okul sonrasi aktivitelere
katilin, arkadaslarinizla zaman gecirin.

Cocuklarimzin ¢ok fazla tek basina veya pasif zaman gecirmesine izin
vermeyin. Televizyon izlemek, odasinda uzun saatler yalniz kalmak ve
asir1 uyumak bunlar arasinda sayilabilir.

Ev disindaki aktivitelere tesvik edin. Eger grup aktiviteleri uygun
degilse, arkadaslariniz veya kardeslerinizle birlikte yiiriiyiise ¢ikmak iyi
bir segenektir.

Cocuklardan okul icindeki ve okul disindaki aktiviteleri
tammmlamalarim isteyin. Eger cocuk kendi deneyimleri hakkinda fazla
bir sey anlatmiyorsa, o zaman ona arkadaslarinin aktivitelerini sorun.
Cocuklar1 olumsuz duygular1 ve diisiinceleri hakkinda konusmaya
tesvik edin. Kendilerini geri ¢cekmelerine ve yalniz kalmak istemelerine
neyin neden oldugu konusunda sizinle veya giivenilir baska yetiskinlerle
konugmalarina yardimci olun.
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Tepkileri Yonetme Tablosu

Tetikleyiciler, animsaticilar ve kronik stresin birlesimi, sizin sakin kalmanizi
zorlastiran yogun fiziksel ve duygusal tepkiler yaratabilir. Bu rahatsiz edici tepkileri
yonetmeyi 0grenirseniz onlarin karar alma, kisiler aras1 yasam, giinliik islevsellik,
uyku ve fiziksel saglik iizerindeki olumsuz etkilerini azaltabilirsiniz. Ayrica madde
kotiiye kullanimi veya diger uyumsuz basa ¢ikma tepkileri risklerini de
azaltabilirsiniz.

1. Sizi en ¢ok rahatsiz eden stresli durumu ve rahatsiz edici tepkiyi
tammmlayin.

2. Daha iyi hissetmek icin ne yapabileceginize karar verin. Rahatsiz edici
tepkilerinizi azaltmaya yardimci olacak becerileri listeleyin (nefes alma, bir
arkadasla sohbet, yazma). Listenizi yapmay1 kolaylastirmak icin spesifik tepkiler
konusundaki bildirilere goz atin.

3. Stres verici durumlar1 ve tepkileri ele almak icin bir plan yapin.
Zorlayic1 spesifik stresli durumlart ve her birine yardimci olacak becerileri
belirleyin.

Spesifik Durum Stres verici durumdan 6nce, sirasinda

veya sonrasinda ne yapabilirim?

Eyleme ge¢in!

Eger ise yaramazsa, her zaman bir baska beceriyi deneyebilirsiniz.
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Nefes Egzersizi

Nefes alip verisinizin size nasil hissettirdigine her zaman dikkat
edemeyebilirsiniz. Uzgiin oldugunuzda, sakinlesmek icin otomatik olarak derin bir
nefes alirsmiz. Endiseli durumlarda hizli ve s13 nefes alirsimiz. Insanlar
korktuklarinda ve iiziildiiklerinde siklikla nefeslerini tutarlar. Eger daha fazla
havaya ihtiya¢ duyduklarini hissederlerse ¢cok hizli ve derin nefes alip verebilirler.
Derin bir nefes almak veya hizli solumak genellikle pek yardimer olmaz. Aslinda,
hizl1 ve derin nefes alip vermek endiseli duygulara neden olur. Kendinizi endiseli
hisseder ve sakinlesmek isterseniz, nefes alip verisinizi yavaslatmaniz ve iginize
daha az hava ¢ekmeniz gerekir. Derin bir nefes almaktansa, normal bir nefes alip
yavasca birakilmalidir. Sizi rahatlatan nefes almak degildir, aldiginiz havayi disari
vermektir.

Nefesinizi kontrol etmeyi 6grenmek giinliik pratik gerektirir. Ilk baslarda,
endiseli olmadiginiz zamanlarda pratik yapin. Daha sonra, nefes farkindaligini ve
kontroliinii  6grendiginizde, stresli durumlarda yardimci olan oldugunu
goreceksiniz.

Su nefes egzersizi size yardimci olabilir:

- Nefes alma bicimlerinizin farkindaligini arttirin.

- Nefes alip verisinizi yavaslatin.

- Gerginliginizi ve korkunuzu yonetmek i¢in diizenli olarak farkli nefes
pratikleri yapin.

Yonlendirmeler

1. Once bir rahatlayin ve agziniz1 kapatip bese kadar sayarak burnunuzdan
normal, yavas bir nefes alin. Yavasca nefes alirken karninizin ileri dogru
¢ikmasina odaklanin.

2. Bes saniye bekleyin.

3. lginizde tuttugunuz nefesi yediye kadar sayarak agzinizdan veya
burnunuzdan verin. Nefesinizi verirken i¢inizden sakinlestirici bir s6zciik
sOyleyin, “S-a-a-k-i-i-i-n” gibi.

4. Bu pratigi glinde birka¢ kez tekrarlaym, her pratikte 10-15 nefes alip
VErin.
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Travma Sonras1 Stres Tepkileri
Bilmeniz Gerekenler

Afetlerin ardindan travma sonrasi stres tepkileri yasayan kisilerin tepkilerinin
dort ¢esidi vardir: yeniden deneyimleme, kaginma, hissizlesme ve etkinlesme.

Yeniden deneyimleme tepkileri sunlar1 igerir:

- Nereden ¢ikip geldigi belli olmayan, afet hakkindaki istenmeyen anilar

~ Televizyonda afet konusunda bir program izlemek, yaklasan bir firtina,
iligkili bir seyin kokusu veya afetin yildoniimii gibi seylerle tetiklenen
giiclii anilar

- Kabuslar ve gegmise doniisler -size afet yeniden yasaniyormus gibi
hissettiren gii¢clii anilar

- Kalp carpintisi, terleme veya titreme gibi yogun bedensel tepkiler veya
giiclii duygusal tepkiler.

Kacinma tepkileri sunlar igerebilir:

- Sizi tizdiigii i¢in olanlar hakkinda konugmamak

~ Haberleri izlemek veya afetin meydana geldigi yere geri donmek gibi size
afeti hatirlatan durumlardan kaginmak

~Afet ile dogrudan iliskili olmasa bile bagka yerlerden/durumlardan
kacinmak, Ornegin  kurtulmayr  basaramayacaginizi  diisiinerek
kalabaliklardan kaginmak gibi

Hissizlesme tepkileri arasinda sunlar1 6rnek gosterebiliriz:

- Bagka kisilerden, hatta sevdiginiz insanlardan bile uzaklastiginiz1 veya
koptugunuzu hissetmek

- Bir zamanlar zevk aldiginiz aktivitelere ilgi duymamak

- Act verici diislinceleri ve duygulari engellemek veya olan seyin
pargalarin1 hatirlamamak (keyifsiz hissetmek ve baskalarindan geri
cekilmek bu tepkiye eslik edebilir)

Etkinlesme tepkilerine 6rnekler:

_ Sinirli ve gergin hissetmek

- Cabuk sinirlenmek

- Kolayca tirkiitiilmek

~ Asirt hassas ve tetikte hissetmek

~ Uyku ve odaklanma sorunlar1 yasamak

Ne Yardimecl Olabilir

Sonunda travma sonrasi stres tepkilerini yonetmeyi Ogrenebilirsiniz.
Iyilesmek, yasadigmiz deneyimi tiimiiyle unutmamz veya hatirladiginizda aci
duymayacaginiz anlamina gelmez, ama zorlayici duygular1 yonetebilmeniz ve basa
cikmak i¢in yeteneginizin artmasi anlamina gelebilir.
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Asagidaki listeden denemeyi diisiindiigiiniiz baga ¢ikma metotlarini segin:

- Travma sonrasi stres tepkilerinin normal oldugunu kendinize sik sik
hatirlatin. Tek basiniza, zayif ve “deli” olmadiginizi bilin.

_ Tepkileri yonetmek icin baz:1 yollar pratik yapin. Nefes egzersizleri,
duygulariniz ve diigiinceleriniz hakkinda yazmak, meditasyon, egzersiz,
esneme, yoga, dua etmek, sessizce miizik dinlemek veya disarida zaman
gecirmek gibi sakinlestirici stratejiler deneyin. Bu aktiviteler
duygudurumunuzu iyilestirebilir ve endigenizi azaltir. Stresli durumlar ve
tetikleyicilerle basa ¢ikabilmek icin bir plan yapin ve tepkilerinizin
kontroliinii elinize aldigin1 hissedin.

- Yardima olan diisiinmeyi pratik yapin. Diislincelerinizi kontrol edin.
Olumsuz ve yardimci olmayanlar mi? Eger Oyleyse, zorlayici
duygularinizin nedeni olabilirler. Onlarin yerine yardimci olan
diisiinceleri yerlestirmek icin bir plan gelistirin. Ornegin, kendinizi “Bunu
yapamayacagim,” seklinde diisiinliyor bulursaniz kendinize su sorulari
sorabilirsiniz:

“Yapamayacagim dogru mudur?”
- “Bu her zaman dogru mudur?”
- “Hangi sartlar altinda onu yapabilirim?”
- “Eger biraz yardim alirsam yapabilir miyim?”

Bu sorulardan sonra disiincenizi yardimci olan bir diisiince ile
degistirebilirsiniz. Bu durumda, kendinize, “Dogru yardimla, ben bu isin iistesinden
gelirim,” diyebilirsiniz.

- Eglenceli ve anlamh aktiviteler yapin. Hobilerle ugrasarak, baskalarina
yardim ederek, aile rutinlerini yeniden kurarak, tatmin edici aktivitelere
katilarak kendinizi tepkilerinizden uzaklastirabilirsiniz.

- Baskalariyla biraz zaman gecirin. Aile, arkadaslar veya toplumda bagka
kisilerle birlikte olmak sizin yalmizlik duygunuzu azaltabilir, baskalaria
olan giliveninizi yeniden saglamakta yardimci olur ve bagkalarmin da
“lyilesmesine” katkida bulunabilirsiniz.

_ Tepkilerinizle bas etmek icin alkol veya uyusturucu kullanmaktan
kacimin. Alkol ve diger uyusturucular kisa vadede yardimci oluyor gibi
gorlinseler de uzun zamanda isleri daha da kétiilestirmekten basgka ise
yaramazlar. Gerekiyorsa, bir alkol ve uyusturucu tedavi programina
katilin.

- Yardim i¢in bir damisman araym. Eger tepkileriniz devam ediyor ve
artiyorsa, daha fazla yardim i¢in bu programla veya bir bagka programla
temasa gecin.
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Ofke ve Sinirlilik

Bilmeniz Gereken Nedir

Afetlerden sonra insanlar bir¢ok neden yiiziinden sinirli ve kizgin olabilir, bu
nedenler arasinda uyku zorlugu, kendilerine kotii davranildigini hissetmek,
yapilacak ¢ok fazla islerinin olmasi ve zaman ve kaynaklarinin yetersiz kalmasi ve
hi¢ kimsenin kendilerini dinlemedigini hissetmeleri sayilabilir. Kizgin oldugunuzda
bunu 6fke biciminde disar1 vurabilir veya sinirli ve alingan hissederek icinize
atarsiniz. Her iki halde de kizginlik sizin saghiginiz, duygusal durumunuz ve
iligkileriniz agisindan ciddi problemler yaratabilir. Bu tepkilerle basa ¢ikabilmek
icin, onlara neden olan stresli durumlar1 belirlemeniz ve onlar1 nasil yoneteceginizi
ogrenmeniz gerekir.

Ne Yardimei Olabilir

Ofkeniz ve sinirliliginiz hakkindaki seyleri 6grenin. Ofkenizi
tetikleyen seyleri ve kizgmhiginizin erken uyari isaretlerini tanimay1
ogrenin. Sonra bu duygularla basa c¢ikmak i¢in asagida listelenen
becerileri kullanin.

Tepkileri yonetme metotlarim pratik yapmn. Ofkenizi azaltmak igin
sakinlestirici ~ stratejileri  kullanin. Nefes egzersizlerini  deneyin,
duygulariniz1 ve diisiincelerinizi kagida dokiin, bir arkadasinizla sohbet
edin; egzersiz veya meditasyon yapin, dua edin, huzur veren bir miizik
dinleyin, disarida zaman gecirin. Ofkenizi tetikleyen durumlarin
iistesinden gelmek i¢in bir plan yapin. Tetikleyicileri belirleyin ve ortadan
kaldirin veya bir daha karsilagirsaniz tepkilerinizin kontroliiniin elinizde
oldugunu hissetmeniz i¢in onlart nasil yoneteceginizi planlayn.

Bir ara verin. Ofke kalp atis hizimz1 o kadar yiikseltir ki yiiz yiize
kaldigimiz duruma tam olarak odaklanamazsiniz. O durumun igine
girmeden Once sakinlesmek icin biraz ara vermek durum esnasinda
kafanizin daha net olmasina yardimci olur. Bir iligki yasiyorsaniz, bir ara
vermek icin partnerinizle aranizda onceden bir isaret belirleyin (bir el
isareti gibi). Bir ara vermek, uyusmazliklarin kontrolden ¢ikmasina engel
olur. Bu duygularimizi gérmezden gelmeniz anlamini tasimaz, ama
sakinlesmek ve problemi ¢dzmek i¢in bir yol bulmak anlamina gelir.
Eglenceli ve yardimci olan aktiviteler yapin. Hobilerle mesgul olarak,
bagkalarina yardim ederek, aile rutinlerini tekrar yerlestirerek, eglenceli,
anlamli ve tatmin edici aktiviteler yaparak sizi rahatsiz edebilecek
tepkilerden uzaklasabilirsiniz.

Yardimei olan diisiinmeyi pratik yapin. Diisiincelerinizi kontrol edin.
Olumsuz ve yardimci olmayanlar m1? Eger Oyleyse, 6fkenizin nedeni
olabilirler. Onlarin yerine yardimci olan diisiinceleri koymak igin
asagidakiler gibi bir plan gelistirin. Sonra, ne zaman yardimci olmayan
diisiinceleriniz olursa yardimci olan diisiincelere donmeyi ve onlar
iizerine odaklanmay1 pratik yapin.
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Yardimal Hissedeceginiz Yardimci Hissedeceginiz

olmayan Diisiinceler

Diisiinceler

“Bu haksizhk.” Kizgin-Kinci “Bu herkesin basmna = Gergekgei
gelebilir.” Kabullenici

“Bazen iyl insanlarin = Anlayish
basma kotii seyler Mantikli

gelir.”

“Bunun olmasi Kizgin “Insanlar1  suglamak = Kabullenici
onlarin sucu.” Hiisran benim durumumu  Umutlu
Kinci degistirmez.”

Suclayici “Belki suglanacak

Glivensizlik baskalar1 vardir ama
ben  kendime ve
aileme

odaklanmaliyim.”

_ Ofkenizle bas etmek icin alkol veya baska uyusturucu kullanmayn.
Alkol ve diger uyusturucular kisa vadede yardimc1 oluyor gibi goriinseler
de uzun zamanda isleri daha da kétiilestirmekten baska ise yaramazlar.
Gerekiyorsa, bir alkol ve uyusturucu tedavi programina katilin.

- Bagkalariyla anlasmazhklarimzi c¢6zmek icin anlasmazhik ¢6ziim
prensiplerini kullanin:

- Olumlu yaklasimla baslaymn. Yakinlik ve karsilikli giiven
olusturmaya calisin. Goriismelerden dnce kiiciik bir 6diin vermeye
calisin.

_ Somut bir stratejiniz olsun. Ihtiyaclarimizin ve endiselerinizin ne
oldugunu bilin ve karsinizdakinin verecegi tepkiyi bekleyin.
Pozisyonunuz ve durumunuz ne kadar saglam? Mesele ne kadar
onemli? Pozisyonunuzu korumak sizin i¢in ne kadar énemli?

- Diger kisinin durumunu g6z 6niine alin. Diger kisinin ilgi anlar1
ve hedefleri hakkinda bilgi toplayin. Gergek ihtiyaglar ile istekleri
cakigtyor mu? Onun stratejisi nedir?

- Problemleri ele alin, kisilikleri degil. Karsinizdakinin kisiligine
saldirmaktan kagmmin. Eger tehdit edilirseniz  kendinizi
savunmaniz problemin ¢6ziimiinii daha da zorlagtiracaktir.

- Amaca yonelik bir diisiince yapimz olsun. Eger karsinizdaki
kisi sizin kisiliginize saldirirsa, sizi bir duygusal tuzaga
diistirmesine izin vermeyin. Birakin olay1 kisisellestirmeden biraz
i¢ini dokiip rahatlasin. Ofkesinin arkasindaki problemi anlamaya
calisin.

- Karsihkh kazan¢ coziimlerine vurgu yapmn. Her ne kadar
birinin kazandig1 yerde digeri kaybetse de bazen karsilikli
kazangl ¢ikilan durumlar da olabilir. Herkesin ihtiyaglarini igeren
bir ¢oziim araym. Ek segenekler yaratin, 6rnegin diger kisi i¢in
yiiksek deger tasiyacak “diisiikk maliyetli” ayricaliklar taniyin.
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Karsinizdakinin  ihtiyaclarinin =~ karsilandigimi  hissedecegi
secenekler arayn.

- Agcik olgiitler kullanin. Duygular ve baski degil, prensipler ve
sonuglar {izerinde goriisiin. Her iki tarafin da segenckleri
degerlendirebilecegi agik dlgiitler bulmaya ¢aligin.

- Yardim icin bir damisman arayin. Eger tepkileriniz devam ediyor ve

artiyorsa, daha fazla yardim i¢in bu programla veya bir baska programla
temasa gegin.
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Uyku Zorluklari
Bilmeniz Gereken Nedir

Afetlerden sonra bir¢ok kisi, uyumakta zorlanmak, uykuyu siirdiirmek veya
cok erken uyanmak gibi uyku zorluklar yasar. Isi daha da zorlastirmak igin,
davranis ve diisiince bigimleriniz uyku problemlerini bir dongii haline getiren
tetikleyici olabilir. Dongii, yeterli uyku alamadiginiz ve giin i¢inde bunun sizin igin
sorun yaratacagl endisesi ile baslar. Bir kez endiselenmeye basladiginizda,
uyumakta giderek daha da zorlanacaksiniz.

Ne Yardimei Olabilir

Sakinlestirici stratejileri kullanin. Bedeninizi ve zihninizi gevsetmek
icin nefes egzersizleri, meditasyon, yoga, dua veya sessizce miizik
dinlemek gibi sakinlestirici stratejileri kullanin.

Davramislarimzi ve rutinlerinizi diizenli uykuyu tesvik edenlerle
degistirin.

Ornegin:

- Her giin aym saatte uyanin. Bir saatten daha fazla uyuyup
kalmayn.

- Uyumadan once gevsemek i¢in biraz zaman ayirin. Stres
yaratmayacak veya uyarici olmayan bir seyler yaparak yarim
saatinizi gecirin (televizyon ve bilgisayarinizi kapatin).

- Bedeninizi uyku saati geldigine dair uyaracak bir rutininiz olsun,
ornegin bir dus almak, miizik dinlemek veya kitap okumak gibi.

- Yatagimzi sadece uyku ve cinsel aktivite i¢in kullanin.

- Uyanik oldugunuzda yatakta kalmaym. Eger 20 dakika i¢inde
uykuya dalamiyorsaniz, kalkin ve baska bir odaya gidip
uykunuzun gelmesini bekleyin. Sonra yeniden deneyin.

- Kafeinden kaginin. Aksamiizeri saat 16.00’dan sonra kahve, cay,
kakao veya kolali igecekler icmeyin.

- Sigara ve alkolden uzak durun. Her ikisi de derin uyku dongiileri
ile etkilesebilir.

- Uyku ilaglarindan kaginin.

- Yataga girmeden ii¢ saat Oncesinde egzersizleri birakin.
Yardimal olan diisiinmeyi pratik yapin. Uykunuza etki yapabilecek
yardimc1 olmayan diisiincelere dikkat edin, 6rnegin “Eger yeterince
uykumu alamazsam yarin hi¢bir sey yapamam,” veya “Uyuyamamak
gergekten sagliksiz bir sey,” gibi diislinceleri kafanizdan atin. Onlarin
yerine, “Yapabilirim-daha 6nce de az uyudugum zamanlar olmustu,” veya
“Eger gevser ve bu sekilde diisiinmekten vazgecersem daha fazla
uyuyabilirim,” gibi diistinceleri koyun.

Bir tip doktoru veya baska saghk gorevlisiyle konusmay diisiiniin.
Eger bu stratejiler uyku probleminize ¢6ziim olmazsa belki doktorunuzun
yardimi olabilir.

118



Kronik Strese Tepkiler

Bilmeniz Gereken Nedir
Afetler genellikle haftalar veya aylarca siiren stres yaratir. Bu strese tepkiler
sunlar1 igerebilir:

Hayal kiriklig1 ve endise

Gerilim ve sinirlilik

Uziintii ve moral bozuklugu hissetmek

Biiyiik yasam degisiklikleri nedeniyle bunalmig hissetmek

Ne Yardimei Olabilir

Kisisel bakiminiza ve uyku hijyeninize o6zen gosterin. Fiziksel
saghiginiza dikkat ettiginizden emin olun. Saglikli diyet yiyecekleri
yemeye, diizenli egzersiz yapmaya, ¢cok su icmeye ve yeterli derecede
uyumaya c¢alisin. Once bir alandaki aliskanlhiklarmizi degistirerek ise
baslayin, sonra bagka bir alana ge¢in.

Dinlenme egzersizlerini pratik yapimn. Giinliik hayatinizin i¢ine diizenli
kisa “zihinsel dinlenme” aralar1 ve nefes egzersizleri katin. Her giin bu
becerileri kullanmak i¢in zaman yaratin.

Azalmis stres siirelerinden yararlanin. Olumlu ve anlamli aktiviteleri
yasaminizla yeniden tanistirmak i¢in daha az stresli oldugunuz ve is
ylkiiniiziin azaldigi zamanlarin avantajlarin1 kullanin, bu aktiviteler
arasinda cift/aile aktiviteleri, arkadaslarla zaman gecirmek, egzersiz ve
hobiler sayilabilir.

Diisiincelerinizi ve duygularmmizi diizenleyin. Diislincelerinizi ve
duygulariniz1 agiklamak icin bir giinliik tutabilir, ya da bir aile bireyine
veya arkadasa mektup yazabilirsiniz. Mektubunuzu géndermek zorunda
degilsiniz. Onunla ne yapacaginiza karar verene kadar saklayabilirsiniz.
Isterseniz yirtip atar, ya da bu zor zamanlarda neler hissettiginizi ve
diisiindiigiiniizii hatirlamak i¢in giinliigiiniize ekleyebilirsiniz.

Genis bir bakis acis1 edinin. Kendiniz veya yasaminiz hakkinda koti
hissediyorsaniz, kisisel giiclerinizin ve basarilarinizin bir listesini yapin.
Ornegin, ¢aliskan ve sevgi dolu bir baba oldugunuz, zor durumdaki bir
arkadaginiza yardim ettiginiz, ya da yeni beceriler igin tekrar okula
gittiginiz  gibi  seyler olabilir. Kendiniz hakkindaki olumsuz
duygularinizin yerine olumlu ve yardimci olan kisisel diislinceleri
koymak icin bu listeyi kullanabilirsiniz.

Baskalarmma yardim edin. Kendi problemlerinizden bir siireligine
styrilin. Afete maruz kalan baska kisilere yardim etmek veya toplum
icinde calismak zihninizi kendi problemlerinizden uzaklastirir, onlar1 bir
bakis agis1 i¢gine sokar ve kendiniz i¢in daha i1yi hissetmenize yardimci
olur.
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Depresif Ruh Hali

Bilmeniz Gereken Nedir

Bir afetten sonra iizgiin olmak normaldir ama tziintiiniiziin ciddi bir hal
aldigim1 ve uzun siirdiigiinii fark edebilirsiniz. Kendinizi bir siire icin keyifsiz,
depresyonda ve cani sikkin hissedebilirsiniz. Daha 6nce zevk aldiginiz aktivitelere
ilginizin kayboldugunu gorebilirsiniz. Hatta istahinizda bile bir degisiklik olabilir
ve kilo alir veya kaybedebilirsiniz. Ya uyuyamama ya da ¢ok uzun siire uyuma
sorununuz olabilir. Bazi kisiler fiziksel gerginlik ve sinirlilik bildirirken, bazilar1 da
keyifsiz olduklarini ve yavasladiklarini ileri siirerler. Odaklanmakta ve karar
almakta zorluklar hissedebilirsiniz. Bazen kisiler kendilerini degersiz ve suglu
hissettiklerini belirtirler. Depresyonun en ciddi ve tehlikeli semptomlar1 6liim veya
intihar planlama disiinceleridir. Eger intihar disiinceleriniz varsa, asla
gerceklestirmeyecek olsaniz bile, doktorunuz veya terapistiniz ile temasa gegin ki,
intihar hakkindaki disiinceleriniz  tehlikeli bir seviyeye yiikseldiginde
kullanabileceginiz bir plan yapabilesiniz.

Ne Yardimei Olabilir

- Sakinlestirici stratejileri pratik yapin. Bunalimdaki duygudurum bazen
endise ve endise ila baglantili olabilir. Keyifsiz hissetmenize neden olan
endise ve endiseyi azaltmak i¢in nefes almak, dua etmek, meditasyon ve
yoga gibi sakinlestirici stratejileri kullanin.

- Destek almak icin baskalarina ulasin veya baskalarima destek olun.
Bagkalariyla zaman gecirmek veya onlara yardimct olmak
duygudurumunuzu yiikseltebilir ve olumsuz aligkanliklar ve diisiinceler
yerine olumlu olanlar1 koymaniza yardimci olur.

- Bilin¢li bir sekilde, hayatimzdaki olumlu ve anlamh aktiviteleri
programlaymn. Size enerji veren, problemlerinizden ve Kkederli
diisiincelerinizden uzaklastiran, daha olumlu duygular sunan veya
kendinizi daha iy1 hissetmenizi saglayan aktiviteleri se¢in. Bir hafta i¢cinde
bu aktivitelerden birini veya daha fazlasini planlayin ve caniniz istemese
bile gerceklestirmeye calisin.

- Yardimci olmayan diisiincelerinizi yardimei olan olanlarla degistirin.
Diistincelerinizi kontrol edin. Olumsuz ve yardimc1 olmayanlar m1? Eger
oyleyse, zorlayict duygularinizin nedeni olabilirler. Onlarin yerine olumlu
diisiinceleri koymak igin bir plan gelistirin. Ornegin, eger kendinizi,
“Buna katlanamiyorum,” seklinde diisiiniirken bulursaniz o diisiinceyi,
“Bu duygu sonsuza kadar boyle gidecek degil ya,” veya “Kendimi hala
kotii hissetmemde bir sorun yok; daha iyi hissetmek icin elimden gelen
her seyi yapiyorum,” gibi diisiincelerle degistirebilirsiniz. Unutmayin, bir
afetten sonra keyifsiz hissetmek olagandir, bu yiizden dyle hissettiginiz
icin kendinizi yargilamaya calismayin. Kendinize kars1 sert diisiinceler
beslemeniz size daha da kotii hissettirecektir.
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Kendinize 6zen gosterin. Depresyonlu bir duygudurum bedeninize iyi
bakarak daha iyi bir hale getirilebilir. Saglikli yiyecekler yiyin, egzersiz
yapin, bol bol su i¢in ve yeterince uyuyun. Ilik bir dus almak, masaj
yaptirmak, komik bir kitap okumak veya yiiriiyiise ¢ikmak gibi normalde
yapmayacaginiz ama size iyi gelebilecek bir sey yapmaya calisin.
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Afet Sonrasi Korkular
Bilmeniz Gereken Nedir

Bir afetin neden oldugu ek streslerle basa ¢ikmak konusunda zorluklar
yasayabilirsiniz, bir zamanlar sahip oldugunuz yasantiya bir daha kavugamamaktan
korkabilirsiniz, ya da bir bagka afet daha yasayacaginizdan endise duyabilirsiniz.
Bu gibi korku ve endiseler hatir1 sayilir iiziintliye neden olabilir ve giinliik
aktivitelerinizi etkileyebilir. Depremden sonra bir art¢r sok yasamak veya
kasirgadan sonra esen riizgar ve yagan yagmur gibi afet animsaticilari ile yiiz yiize
gelmek, bu afet sonrasi korku ve endiseleri iyice arttirir.

Ne Yardimei Olabilir

- Tepkileri yonetme yollarim pratik yapin. Nefes egzersizleri, duygulari
ve diisiinceleri kdgida dokmek, meditasyon, egzersiz, gerinme, yoga, dua
etmek ya da bir hafif miizik dinlemek gibi sakinlestirici stratejileri
deneyin. Bu aktiviteler duygudurumunuzu yiikseltip korkularimizi
azaltabilir. Stresli durumlar1 veya korkunuzu tetikleyen seyleri belirlemek
icin bir plan yapin ve dnce, simdi ve sonrasi i¢in basa ¢ikmak tizere yollar
gelistirin.

- Eglenceli ve anlamh aktiviteler yapin. Hobilerle ugrasarak, baskalarina
yardim ederek, aile rutinlerini yeniden kurarak ve tatmin edici aktivitelere
katilarak kendinizi tepkilerinizden uzaklastirabilirsiniz.

- Baskalariyla zaman gecirin. Aile bireyleri, arkadaslar veya toplumla
birlikte olmak yalmzlik duygunuzu azaltmaniza yardimecir olur,
korkunuzla bas etmek i¢in ihtiya¢ duydugunuz yardimi saglar, afete
maruz kalan digerlerinin iyilesmesine katkida bulunmaniz igin size bir
sans verir.

- Yardimer olan diisiinmeyi pratik yapin. Diisiincelerinizi kontrol edin.
Olumsuz ve yardimci olmayanlar mi? Eger &yleyse, zorlayici
duygularinizin nedeni olabilirler. Onlarin yerine yardimc1 olan
diisiinceleri koymak i¢in bir plan gelistirin. Ornegin, “Su anda olanla basa
cikamiyorum,” veya “Gelecekte olacaklarla nasil basa c¢ikacagimi
bilmiyorum,” seklinde bir diisiinceniz varsa, kendinize su sorular1 sorun:

- “Basa ¢ikamayacagim dogru mu?”

- “Bu her zaman dogru mu?”

- “Hangi sartlar altinda bununla basa ¢ikabilirim?”
- “Eger biraz yardim alirsam basa ¢ikabilir miyim?”’

Bilingli olarak yardimeci1 olan bir diisiinceyi yerlestirmeye calisin. Bu
durumda, kendinize “Dogru yardimla ben bu isin altindan kalkarim” diyebilirsiniz.

- Problem c¢o6zmeyi kullamn. Eger korkularmiz afet sonrasi strese
bagliysa, afetten sonra iyilesme konusundaki giincel bilgilere ulasmak
icin problem c¢ozmeyi kullanabilir ve hangi kaynaklarin elverisli
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oldugunu (6rnegin; ekonomik, is hayati1 veya ev i¢i yardimlar gibi) ve
problemleriniz i¢in nasil yardim alabileceginizi gorebilirsiniz.
Korkularimizla bas etmek icin alkol veya uyusturucu kullanmayin.
Her ne kadar alkol ve diger uyusturucular kisa vadede bir ¢oziim gibi
goriinse de uzun donemde daima isleri daha da kotii bir hale sokar. Eger
gerekiyorsa, bir alkol ve uyusturucu tedavi programina basvurun.
Korkularimiz konusunda doktorunuzla konusun. Eger doktorunuz
korkulariniz1 bilirse sizin fiziksel sagliginiz konusunda daha fazla
yardimer olabilir. Doktorlar korku dolu diislincelerinizi azaltmak icin
recete yazabilirler veya sizi daha spesifik bir yardim igin
yonlendirebilirler.

Yardim icin bir danisman araymn. Eger korkulariniz devam ediyor ve
artryorsa, daha fazla yardim i¢in bu programla veya baska bir programla
temasa gecebilir veya doktorunuza danisabilirsiniz.

Onceden planlaymn. Gelebilecek afetler korkusunda Kkorkular
yastyorsaniz, yasadiginiz afet konusunda daha fazla sey 6grenin. Uyarici
isaretleri ve ardindan gelebilecekleri tanimaya calisin. Aileniz i¢in bir acil
ilk yardim kiti hazirlayin, evinizi veya okulunuzu daha giivenli bir hale
getirecek adimlar atin ve bir aile glivenlik plani gelistirin ve pratik yapin.
Eger cocuklarmiz yardim edecek durumdaysalar, hazirliklara yardim
etmelerini saglayin.
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Yas Tepkileri
Bilmeniz Gereken Nedir

Eger sevdiginiz biri 6ldiiyse, diinyanizin altiist oldugunu hissedebilirsiniz.
Kendinizi daha iyi hissetmek i¢in bir uyum stirecine ihtiyaciniz olacaktir. Ne kadar
siire yas tutacaginiz, 0liimiin ayrintilarina, iliskinin durumuna ve sizin kisisel
ihtiyaglariniza baghdir. Uziintii herkes icin ayn1 olmayabilecegi gibi, bir afetten
sonra liziilen insanlar arasinda bazi benzerlikler vardir:

- Baslangigta 6len kisi hakkinda uzun uzun diisiinebilirsiniz, 6zleyebilir

veya onu arayabilirsiniz.

~ Ugziintii ve yalnizlik, korku ve endise, hatta kiiskiinliik ve 6fke gibi giiclii
duygulara sahip olabilirsiniz. Kaybiniz hakkinda diisiinmekten
kacinirken, bazen de onu anmak ve hayatiniza katmak i¢in 6zel ¢abalar
harcayabilirsiniz.

- Arkadasmiz veya aile bireyiniz olmadan yasantiniza devam ederken,
liziintii yogunlugunuzun azaldigmi hissedersiniz. Oliimii kabullenmeye,
olumlu anilarla avunmaya, hatta Olen kisiyle baginizi devam
ettirebileceginize inanmaya baslarsiniz. Yine de yogunlugu azalsa da
arada bir kisa tiziintiilii anlar yasayabilirsiniz.

~Aktivitelerinize ve iliskilerinize geri donmeye baslarken, bdyle
davrandigimiz i¢in sucluluk duyabilir, o6len kisiye ihanet ettiginizi
diisiinebilirsiniz. Bu sugluluk duygusu {iziintii siirecinin normal bir
parcgasidir ki 6liimle basa ¢ikmay1 6grendiginizde giderek ortadan kalkar.

Oliim 6zellikle ani ve beklenmedik oldugunda, baz1 diisiince sekilleri sizi
iizlintii tuzagina diistirebilir. Bu karmasik {izlintiiniin baz1 ortak isaretleri sunlardir:

~ Oliimii kabullenmekte sikint:

- Baskalarma olan giivenin azalmasi

- Duygusuzluk ve kayitsizlik

- Asir1 endise, karamsarlik veya 6tke

- Hayata devam etme konusunda huzursuz hissetmek

- Hayatin bos ve anlamsiz oldugunu hissetmek

- Gelecegin kotii olacagina inanmak

Ne Yardimei Olabilir

- Sosyal destek arayin. Kaybiniz hakkinda giivendiginiz biriyle konusun.
Konusabileceginiz ve sizi 6nemseyen aile bireylerinin, arkadaslarin veya
baskalarinin bir listesini yapin. Onlara ulasmaya calisin.

- Dinsel ve manevi destek arayin. Bunun size daha genis bir bakis agisi,
kendinize ve sevdiklerinize iyi bakildig1 duygusu kazandirdigini ve daha
biiylik bir giice bagli oldugu hissi verecegini goreceksiniz.

~ Olenlere sayg1 gostermek icin bir yol bulun. Bir ritiiel yaratmak
kendinizi 6len kisiye bagli hissetmek agisindan yardimci olan olabilir.



Onun hayatina bir anlam kazandirir ve sizin de hayatla baglarmizi
koparmadan, iistesinden gelerek ve yagsamaya devam ederek onunla olan
iligkinizi onurlu bir yolla siirdiirmenize yardimct olur.

- Kendinize o6zen gosterin. Dinlenme egzersizleri yapim, kafanizi
dagitmak icin iyi yollar bulun, iyi uyku ve aligkanliklari pratik yapin ve
eglenceli ve anlamli aktiviteleri planlayin. Arada bir sevdiginizin anisini
diglindiigliniiz i¢cin sucluluk duymamaya c¢alisin. Kendinize 06zen
gostermek giiclinlizii arttiracak ve sevdiginizi anmaya ve saygl
gbstermenize izin verecektir.

~ Yardime olan diisiinmeyi pratik yapin. Oliim {izerinde bir kontroliiniiz
olmasa bile, onun hakkindaki diislinceleri degistirmeniz size kendinizi
daha iyi hissettirecektir. Odaklanabileceginiz yardimci olan diisiinceler
icin asagidaki fikirler tablosunu kullanin, sonra ne zaman yardimci

olmayan diistinceler ortaya ¢ikacak gibi olursa bu fikirlere odaklanmay1

pratik yapin.
Yardimel olmayan Hissedeceginiz Yardimci olan Hissedeceginiz
Diisiinceler Diisiinceler
“Onu Sucluluk “Baska tiirlii davransaydim = Gergekgi
kurtarabilmeliydim. Bu da sonug ayni olacakt1.” Kabullenici
benim sugum.” “O secim daha yiiksek bir ~ Anlayish
“O oldiikten sonra ben giice ait.”
neden yastyorum ki?
“Acima katlanmaya Umutsuzluk “Uziintiim hakkinda biriyle = Kabullenici
yardim edebilecek kimse = Giigsiizliik konusursam belki de daha  Umutlu
yok. Asla sona Korku iyi hissedebilirim.”
ermeyecek.” “Yardim alabilirim. Baz1
“Acim asla bitmeyecek. kisiler anlayacaktir.”
Onu durdurmak i¢in “Yakin oldugum
yapabilecegim bir sey kimselerin tamamin1
yok.” kaybetme olasiligim
“Yakin oldugum kisileri oldukga zayif. Eskiden
kaybedecegim.” oldugu gibi hala hayatimda

insanlar var.”

- Ek damsmanhk araym. Danigmanlik size siiregelen bir destek ve
yardimci olmayan diislinceleri ve inaniglar1 diizeltmeyi 6grenmek, olumlu
basa ¢ikma stratejileri bulmak ve 6liime daha genis bir a¢idan bakarak
anlam kazandirmak konusunda rehberlik saglayabilir. Danigmanlik 6len
kisinin olumlu anilarmi siirdiirmek ve ona saygi gostermek acisindan
yardimei1 olan olabilir, 6liimii kabullenmeye dogru calismalar yapar, 6fke
ve kag¢inma gibi duygular1 yonetir, giincel yasantiniza donmenizi ve daha
1y1 bir gelecege bakmaniz1 saglar.
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Afetten Sonra Birine Destek Olmak
Bilmeniz Gereken Nedir

Bir afetten ¢ikmis veya sevdigini kaybetmis birine iyi arkadaslik yapmak
empati, sabir, kararlilik ve dinlemeye hazir olmay1 ve ihtiya¢ duyuldugunda o
kisinin yaninda bulunmay1 gerektirirr Hemen o anda konusmaya veya
desteklenmeye ihtiya¢ duyabilir, ondan sonra belki aylarca ve yillarca bir daha
konugmak istemeyebilir. Onu izlemeye ve dinlemeye calisin, anlattiklarina bakarak
en sakinlestirici destegi nasil vereceginizi belirleyin. Travmatik stres ve kayip-
normal stresin aksine-kisiyi yillarca hatta on yillarca etkileyebilir. Kisi bir
animsaticiya tepki verdiginde, olaydan ne kadar zaman sonra olursa olsun, sabra ve
empatiye ihtiyaci vardir. Bu, gerilmeye ve egzersize iyi yanit veren gergin bir kas
ile yeniden gerilebilmesi i¢in bir siire destege ihtiyact olan yirtik bir kikirdak
arasindaki fark gibidir (empati, anlayis ve iyilesmek i¢in zaman).

Ne Yardimeci Olabilir

- Kendinizi egitin. Bu gibi durumlarda, olagan strese karsi verecegimiz
tavsiyeler yardimei olan olmayabilir. Ornegin, &nerebilecegimiz bazi
yardimce1 olan diisiinceler onlara “yola devam et” “diistiigiin atin iistiine
bir kez daha c¢ikmay1 dene” veya ‘“hayatla barigik ol” gibi climleler
olabilir. Onu biraz canlandirmaya, moralini yiikseltmeye ¢alisiyoruzdur.
Bu stratejiyi kullanmak afetten ¢ikan veya bir yakinin1 kaybeden kisinin
utanmasina veya hala olumsuz etkilendigini hissetmesine ya da sizin onun
acisinin derinligini anlamadiginiz1 diisiinmesine yol acabilir.

~ Sabirh olun. Stres tepkilerine ve giiclii duygulara tolerans gdsterin ve
zaman geciyor olsa bile empati duyun.

- Anlayish olun. Arkadasiniz veya sevdiginiz kisi konusmak isterse,
dikkatle dinleyin, destek olun, onu rahatlatin, onu kabullenin, elinizden
geldigince iyi anlamaya ¢alisin, duydugunuzu ona geri yansitin ve de
empati gosterin (bunun ne kadar zor oldugunu anlayisla karsiladiginizi
gosterin).

- Sorular sorun. Onun sizinle konusmasina nasil tepki vereceginizi veya
ne soyleyeceginizi bilmiyorsaniz, ona nasil yardimci olacaginizi
bilmediginizi ama yardime1 olmak istediginizi paylasabilirsiniz. Hemen o
anda neye ihtiyaci oldugunu sorun. Desteginizi arkadasinizin veya
sevdiginizin ihtiyacina, arzularina ve kendi kapasitenize gore belirleyin.

- Gergekei olun. Herhangi bir konuda ona destek olabilecek en iyi kisinin
siz olmadigin1 diigiiniiyorsaniz, ona en iyi bi¢imde yardimci olacak bir
sosyal destege yonlendirin.

- Kararh olun. O bagkalariyla temas etmekten kaciniyor olsa bile, ona
ulagmak ve temas kurmak i¢in kararli olun.

- Gergekei ihtiyaclan1 icin yardimcir olun. Yaratict problem c¢dzme
teknigini kullanin ve onun ger¢ekei ihtiyaglarina yardimcei olun.
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Tetikleyicilerin etkisini anlayin. Arkadasinizin veya sevdiginiz kisinin
tepkilerini tetikleyecek birgok animsatici oldugunu unutmayin. Eger kisi
bir animsaticiya tepki veriyorsa, destekleyici, anlayish olun ve tepkiler
iizerinde zaman siirimin olmadigini bilmesini saglayin, ayrica onu
desteklerken sizin de zaman sinirinizin olmadigini belli edin.

Vefat etmis Kisiye saygi gosterin. Eger arkadasiniz veya sevdiginiz kisi
kaybettigi bir sevdiginin yasini tutuyorsa, 6len kisinin olumlu anilarini
anlatmaya caligin, iligkilerinin anlamina ve 6nemine vurgu yaparak saygi
gosterin. Ayrica kiiltiirel ayinlere ve geleneklere de katilabilirsiniz.
Kendine 6zen gostermeye tesvik edin. Arkadasinizi veya sevdiginiz
kisiyi arada bir liziintiistinden siyrilarak kisisel bakimina 6zen gostermesi
konusunda tesvik edin. Dinlenmek, egzersiz yapmak ve uyku
aliskanliklarin1 degistirmek konularinda yol gosterin.

Yardim almasim destekleyin. Eger arkadasimniz veya sevdiginiz kisi
aradan gecen birkac aya ragmen hala 6nemli sikintilar yasiyor ve giinliik
hayata uyum saglamakta zorluklar yasiyorsa, bir doktor veya danigsman
ile goriismeye tesvik edin.

Kendinize dikkat edin. Eger sevdiginiz kisi veya arkadasinizin tepkileri
size zarar vermeye baglarsa kendinize dikkat etmenin yollarini arayin.
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Uyusturucu ve Alkol Problemleri

Bilmeniz Gereken Nedir

Bir afetten sonra, baz1 kisiler alkol veya diger madde kullanimini arttirir.
Sorumlulugu unutmadan igki igmekte yanlis bir sey yokken, alkol veya diger
maddelerin artan kullanimi problemlere yol agabilir. Bazilar1 yasadiklar1 olay1

disinmemek veya endise, lizilintii, sugluluk veya 6fke gibi duygulardan kaginmak
icin zararli maddelere yonelir. Uyusturucu ve alkol kullanimi kisa vadede size
yardimcr olurken, uzun vadede isleri daha da kotiilestirirler. Alkol ve diger
maddeleri uyku problemleri i¢in kullananlar i¢in bu yardimci olan gibi goriinebilir
ama bedenin dogal uyuma yetenegine miidahale ederek daha fazla uyku problemleri
yaratabilirler. Insanlar olumsuz tepkilerini azaltmak i¢in birgok neden bularak alkol
ve diger zararli maddelere basvururlar ama uzun donemde etki genellikle
olumsuzdur.
Ne Yardimei Olabilir

Alkol/madde kullammminizdaki en kiigiik bir degisiklige bile dikkat
edin. Olabilecek herhangi bir problemin boyutunu 6lgmek amaciyla,
kullanim sikligini1 ve miktarini bir yere not edin.

Tiim receteli ve tezgih iistii ilaglar1 belirtildigi sekilde kullanin.
Doktorunuza kullandigimmiz ilaglar, etkileri ve baska ilaglar ile
etkilesimleri hakkinda sorular sorun.

Kendinize dikkat edin. Saglikli yiyecekler yiyerek, egzersiz yaparak, bol
bol su igerek ve yeterince uyuyarak giic kazanabilir ve sagliksiz
aliskanliklardan uzak durabilirsiniz.

Tepkileri yonetme yollarim pratik yapmn. Eger endise icki igmenizi
veya ilag ve bagka maddeler kullanmanizi tetikliyorsa, yavas nefes almay1
deneyin, diisiincelerinizi ve duygularinizi yazin, egzersiz ve yoga yapin,
hafif miizik dinleyin, disarida zaman gecirin. Bu sakinlestirici stratejiler
duygudurumunuzu iyilestirecek ve  endiselerinizi  azaltacaktir.
Alkol/madde kullaniminizi tetikleyen stresli durumlarla basa ¢gikabilmek
i¢in bir plan yapin.

Yardime olan diisiinmeyi pratik yapin. Diisiincelerinizi kontrol edin.
Eger olumsuz ve yardimci olmayanlarsa, sizi icki igme/madde kullanimi
duygularina siiriikleyebilirler. Onlarin yerine yardimci olan diislinceleri
nasil  koyacagmzi  planlaym.  Ornegin,  “Alkol  almadan
sakinlesemiyorum,” diisiincesini, “Bu duygu sonsuza kadar siirmeyecek,”
veya “Bunu belirli bir donem i¢inde bir giin yapabilirim,” diisiincesi ile
degistirebilirsiniz.

Size destek olan baskalariyla zaman gecirin. lyilesmenize destek olan
arkadaslariniz veya ailenizle birlikte zaman gecirmek size kendinizi daha
iyi hissettirecektir, zihninizi ihtiraslardan kurtaracaktir, saglikli olmak
istediginizi size hatirlatacaktir ve iginde alkol veya madde bulunmayan
olumlu aktiviteler sunacaktir.
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Toplum kaynaklarimi kullanin. Alkol ve uyusturucu problemleri icin
birgok toplumda kaynaklar vardir, biiyiik cogunlugu tiicretsizdir, AA
(Anonim Alkolikler) veya Rasyonel lyilesme gibi.

Bir doktor veya damismanla konusun. Madde kullanimu ile ilgili ciddi
bir probleminiz olduguna inaniyorsaniz, bu konuda bir danigsman veya
doktorla konusun. Eger uygunsa, sizin madde istismar1 tedavisi
bulmaniza yardimei olabilir.
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Cocuklar i¢in: Korkularinizin Kontroliinii Ele Almak
Bilmeniz Gereken Nedir

Cok korkutucu bir olay yasadiginizda giinler, haftalar hatta daha uzun stireler

boyunca korku hissedebilirsiniz. Zorlayict duygularinizin gergekten yasadiginiz zor
olaydan geldigini anlamakta zorluk ¢ekebilirsiniz. Su anda yasadiginiz duygunun
nedeninin giinler, haftalar hatta aylar 6nce basinizdan gegen korkutucu olay olmasi
size tuhaf gelebilir. Ama bu olabilir ve olduk¢a yaygindir.

1.

2.

Ne Yardimeci Olabilir

- Her giinkii aktivitelerinizi yapmaya devam edin. Ailenizle birlikte
yemek yiyin, okul i¢i veya okul dis1 aktivitelere katilin, her ne kadar zor
olsa da arkadaslarinizla zaman gegirin.

- Ebeveynleriniz, diger yetiskinler ve arkadaslarimizla daha fazla
zaman gecirin. Daha Once size yardimci olanlar ve sizi iyi hissettirenleri
secin. Onlara nasil ve ne zaman ulasabileceginizi belirleyin.

~ Ailenize veya giivendiginiz bir yetiskine korktugunuzu ve endise
duydugunuzu anlatin. Birlikte neden dyle hissettiginizi ve o duygulari
nasil yonetebileceginizi ortaya ¢ikarabilirsiniz.

_ Insanlarmm sik sik korktuklarimi unutmaym. Korkutucu bir olaydan
sonra, tehlike gecmis bile olsa, bircok kisi korkulariin devam ettigini
hisseder.

- Birkag yavas ve rahatlatici nefesi icinize ¢cekin. Bedeninizin sakinlesip
panikten kurtulmasi i¢in yavas nefes almay1 sdyle pratik yapin:

Nefes alirken elinizi karninizin lizerine koyun ve nefes aldikc¢a nasil bir
balon gibi hava ile doldugunu hissedin. Uge kadar sayarak yavas¢a nefes
alin: bir... iki... li¢. En sevdiginiz rengi ve o renkteki en giizel seyleri
akliniza getirin.

Nefesinizi verirken karninizin geri ¢ekildigini hissedin, tipki bir balonun
havay1 disar1 vermesi gibi. Nefesinizi yavas¢a birakirken bese kadar sayin:
bir... iki... li¢... dort... bes. Gri rengini ve bedeninizi terk eden rahatsiz
edici duygulari diistiniin.

Bunu birka¢ kez daha yapin. Yavas nefes egzersizini sakiz sisirerek veya
baloncuklar iifleyerek de pratik yapabilirsiniz.
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Ebeveynler i¢in: Cocuklara Korkularini Kontrol Etmekte Yardimci Olmak

Bilmeniz Gereken Nedir

Korkutucu bir olay yasayan ¢ocuklar giinler, haftalar hatta aylar boyunca
korku hissedebilirler. Zor duygularinin daha dnce yasadiklari zorlayici deneyimle
baglantili oldugunu anlamakta zorluk cekebilirler. Bu kesinlikle anlasilabilir ve
beklenebilir bir seydir. Uziildiiklerinde, ¢ocuklarmiza simdi hissettiklerinin
yasadiklar1 korkutucu olayla ilintili oldugunu hatirlatabilirsiniz. Cocuklarinizin
korkulariyla basa ¢ikmasina yardimci olabilecek birkag ipucu veriyorum.

Ne Yardimei Olabilir

~ Cocuklarimz1 her giinkii aktivitelerini yapmaya tesvik edin. Aile
rutinlerinizi siirdiiriin, birlikte yemek yiyin, okul i¢i veya okul dis1
aktivitelere gidin, arkadaslarla zaman geg¢irin.

- Cocuklarimzla fazladan zaman gecirin. Afetten 6nce yaptiginiz seyleri
yapmak simdi onlar1 rahatlatacaktir. Onlara hikayeler okuyun, onlarla
oyun oynayin, birlikte yiiriiyiise ¢ikin.

- Cocuklarmmiz korktuklarinda veya endiselendiklerinde, size veya
giivendikleri bir baska yetiskine anlatmalar icin onlar: tesvik edin.
Onlara neden Oyle hissettiklerini anlamak i¢in yardimci olabileceginizi ve
kendilerini 1yi hissetmelerini saglayacaginizi anlatin.

- Cocuklariniza insanlarin bazen korku hissedebileceklerini hatirlatin.
Korku verici bir olaydan sonra, artik tehlikede olmasalar bile bir¢ok
kisinin korku duyduklarini anlatin.

- Onlara artik giivende olduklarimi hatirlatin. Sizin veya toplumun,
onun giivenligini saglamak i¢in neler yaptigini anlatin. Eger tehlike hentiz
gecmemisse (artci sok, sokaklardaki enkazlar, enerji hatlarinin ¢okmesi),
cocugunuza giiven i¢inde olmasi i¢in ne yapmasi gerektigini sdyleyin.

- Cocuklarimza birkac¢ yavas ve rahatlatici nefes almay1 6gretin. Bu
onlarin bedenlerinin sakinlesmesine ve paniklerinin sona ermesine
yardimci olur. Birlikte su adimlari sirayla atin:

1. “Nefes alirken elini karninin iizerine koy ve nefes aldik¢a nasil bir balon
gibi hava ile doldugunu hisset. Uge kadar sayarak yavasca nefes al: bir... iki... iig.
En sevdigin rengi ve o renkteki en giizel seyleri aklina getir.”

2. “Nefesini verirken karnin geri ¢ekilecektir, tipki bir balonun havasinin
bosalmasi gibi. Bese kadar sayarak yavasg¢a nefesini ver: bir... iki... {ig...
dort... bes. Gri rengini ve biitiin rahatsiz edici duygularin bedenini terk
ettigini diigiin.”

3. “Harika! Simdi bunu birkag¢ kez daha yapalim.”

Cocugunuza  baloncuklar iifleterek bu pratii bir eglenceye
doniistiirebilirsiniz veya ana karakterinin yavas nefes alma teknigini kullanan biri
olan bir hikaye uydurabilirsiniz. Cocuklar ayn1 zamanda uzman olmaktan ¢ok
hoslanirlar; bu pratikte ustalasinca aile i¢inde baska birine de 0gretebilirler.

Ebeveynler i¢in: Cocuklarin Uyku Problemlerine Yardimci Olmak
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Bilmeniz Gereken Nedir

Cocuklar ¢ok rahatsiz edici bir sey yasadiklarinda genellikle uyku
aliskanliklar1 degisir. Yataga gitmemek ve uyuyup korkutucu diisiinceler ve
riiyalarla karsilagmamak i¢in ayak diretirler. Karabasanlarla uyanabilir ve yeniden
uykuya dalmakta zorluk yasayabilirler. Cocuklar uyumadiklarinda anne ve babalari
da uyumazlar. Kii¢iik c¢ocuklarinin ne diisiindiiklerini ve hissettiklerini
aciklayamamasi anne ve babalar i¢in moral bozucu bir durumdur. Cocuklar yatma
zamani yaramazlik yaptiklarinda, anne ve babalarina endise ve korku duyduklarini
gostermek istiyor olabilirler.

Ne Yardimeci Olabilir

Cocugunuz gece iizgiin ve yalnizliktan korkar bir halde yaniniza geldiginde

sunlar1 yaparak ona yardimci olabilirsiniz:

- Kendinizi sakinlestirmek icin birkac saniyenizi ayirin. Cocuklarinizin
uyku problemleri oldugunda kendinizi iizgiin, giigsiiz veya kizgin
hissedebilirsiniz. Sakin kalarak (ya da en azindan Oyle goriinmeye
calisarak) ¢ocugunuzun sakinlesmesine yardimei olursunuz. Dram1 daha
da biiylitmeyin. Candan ama gergekgi olun.

- Cocugunuzu sakinlestirin. Cocuklarinizin ihtiyaclarina gore, onlari
tutabilirsiniz, sirtlarini ovabilirsiniz, sessizce yaninda oturabilirsiniz veya
onlarin yavas nefesler almasina rehberlik edebilirsiniz.

- Cocugunuzu odasina geri gotiiriin. Kendisini biraz daha iyi hissedene
kadar yaninda kalacaginizi sdyleyin. Biitiin 1s1iklar1 agmayin ama odanin
icine biraz 151k girmesine izin verin.

- Cocugunuzu korkulu diisiinceleri hakkinda konusmaya tesvik edin.
Rahatsizlik veren diislinceler i¢in sozciikleri bulmasina yardimci olun
(“Uyumakta zorlandigini biliyorum. Endise veya korku mu duyuyorsun?
Seni endiselendiren/korkutan sey nedir?”’). Cocugun kendisini giivensiz
ve korku i¢inde hissettigi o zaman ile simdi arasindaki farki anlamasina
yardimci olun. Bazi spesifik tehlikelerin nasil ve neden artik ortadan
kalktigina dikkat ¢ekin.

- Cocugunuzun yataginin kenarinda oturun. Sozciikleriniz ve ona
temasiniz ¢ocugunuza sizin varligiizi ve onu giivende tutabileceginizi
hatirlatir.

- Sessizce odaniza doneceginizi soyleyin. Cocugunuz birkag¢ dakika sonra
rahatladiginda, iy1 geceler dileyin ve hemen yakininda oldugunuzu ve
onun giivende oldugunu sdyleyin.

- Sakin bir bicimde birka¢ dakika sonra kontrol icin tekrar
geleceginizi soyleyin (ve oyle yapin). Eger cocugunuz karsi ¢ikar ve
liziintiili bir goriiniim sergilerse, bir an Once yataga gitmek zorunda
oldugunuzu soyleyin ama birka¢ dakika daha yaninda kalabileceginizi
belirtin.

Baska Yardimci olan Uyku Ipuclan
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Kiiciik bir ¢ocugu yumusak oyuncagiyla birlikte uyumasi igin
desteklemek (artik birlikte uyumadigi bir oyuncak bile olsa) gocugunuzun
kendisini tekrar gilivende hissetmesine yardimci olabilir. Bunu bir
“gerileme” olarak diisiinmeyin. Rahatladiktan sonra oyuncagi bir kenara
birakacaktir.

Cocugunuza onun neden iizglin hissettigini anladiginizi, bir tehlike
olmadigini ve ailenin giivende oldugundan emin oldugunuzu gostermek
icin en iyi yol sakin kalmaktir.

Cocugunuzun uyku problemleri ve ek yardim ihtiyaglar birkag¢ giin daha
stirebilir. Diizenli yatak saatlerine ve ritiiellere ne kadar uyarsaniz, o kadar
iyi olur.

Cocugunuzun sizden, korkudan kurtulmayi 6grenmesinde énemli bir rol
oynarsiniz. Korkutucu olaylar nedeniyle bozulan uykuya dalma
aliskanligini yeniden kazanmasina yardimci oluyorsunuzdur.
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Ebeveynler ic¢in: Cocuklarin Miidahaleci (Istenmeyen) Diisiinceleri ve
Travmatik Animsaticilar

Bilmeniz Gereken Nedir

Cocuklar bunaltict ve zorlayict olaylar yasadiktan sonra onlar hakkinda
diistinmeden edemezler. Afet hakkinda diistinmemek i¢in ellerinden geleni yapsalar
da rahatsiz edici anilar zihinlerini doldurmaya devam eder. Cocuklar sanki biitiin
olayin yeni bastan oldugunu hissedebilirler. Korkun¢ duygulari, diisiinceleri veya
anilar1 yeniden yasamak, bir anda ortaya ¢iktiklar1 zaman ¢ok daha kétii olur.
Cocuklar  diislincelerinin =~ ve  duygularinin =~ kontrolinii ~ kaybettiklerini
hissettiklerinde, afetin kendisini yasadigi anlardaki caresizliklerini bir kez daha
yasadiklarini hissederler. Bazen korku verici anilari tetikleyen seylerin bile farkina
varamazlar. O dislincelerin ve duygularin kontroliinii tekrar ele almalarina
yardimc1 olmak i¢in onlara tetikleyiciler ve animsaticilar konusunda bir seyler
ogretmek ilk adim olmalidir.

Ne Yardimci Olabilir

_ Nasil hissettiginizin farkinda olun. Uzgiin, 6fkeli veya sikintiliysaniz,
cocugunuza tepki vermeden Once sakinlesmek i¢in biraz zaman ayirin.
Siz kendiniz kizgin veya sinirli oldugunuz siirece, onu sakinlestirmeyi ve
rahatlatmay1 bagsaramazsiniz.

- Cocuklara davramis ve duygularnn arasindaki bag hatirlatin.
Baglantiy1 kurmak ic¢in en iyi zaman, ¢ocugun sikintili olmadigi ve
yaramazlik yapmadigi zamandir. Sessiz bir zaman segin-ama yatak
zamani olmasin-ve daha dnce olan bir tagkinliginin olay:1 hatirlamasina
bagli olabilecegini sOyleyin.

~ Afetten onceki aile rutinlerini devam ettirin. Diizen ve 6ngoriilebilirlik
oldugunda ¢ocuklar kendilerini giivende hissederler.

- Tetikleyicileri/animsaticilar1 belirleyin. Eger ¢ocugunuz bazi 06zel
zamanlarda heyecanli ve 6zellikle sinirli goriinliyorsa, ona ne yaptigini,
gordiiglinti, kokladigin1 veya heyecanlanmadan once ne hissettigini
diistinmesini  sdyleyerek yardimer olabilirsiniz. Tetikleyicileri ve
animsaticilar1 belirlemeye yardimci ne olacak bazi sorular1 veriyorum:

- Tam o anda kafana giren bir diisiince veya an1 oldu mu?

- Bir sey sana olay1 hatirlattt m1?

- Hayaller ve duygular giiniin belirli saatlerinde mi geliyor?

- Anilar zihnine belli kisilerin yaninda veya belli yerlerde mi
ustistiyor?

- Amnilarin geldigi zaman hicbir koku, goriintii veya ses dikkatini
cekiyor mu?

- Anilarin belirli seyler hakkinda konusurken, baskalarmi belirli
seyler hakkinda konusurken duydugunda, belirli hikayeleri
dinlediginde, belirli tipte TV sovlar1 veya filmler izlediginde mi
geliyor?
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Tetikleyicileri/animsaticilart  bir  kez  belirlediginizde, ¢ocugunuzun
tetiklendiginde yapabilecegi bazi seyleri saptamasina yardimei olun; 6rnegin sizinle

konusmak, resim c¢izmek veya giinliige yazmak, ya da zihnini zorlayict
animsaticidan uzaklastiracak eglenceli bir sey yapmak gibi.

Cocugunuzun istenmeyen diisiince veya anilarm yerine olumlu ve
keyifli diisiince ve anilar1 koymasina yardimci olun. Olumlu an1 her
sey olabilir: gol atmak gibi 6zel bir an, sinavdan veya projeden iyi bir not
almak, eglence parkinda dolasmak gibi. Ise yaradig: siirece, aninin ne
oldugu 6nemli degildir.

Onun Kkontrollii, rahatlatic1 bir nefes pratigi yapmasina yardimci
olun. Istenmeyen bir diisince veya am geldiginde ¢ocugunuz
endiseleniyorsa, ona sdyle deyin:

1. “Nefes alirken elini karninin iizerine koy ve nefes aldik¢a nasil bir balon

gibi hava ile doldugunu hisset. Uce kadar sayarak yavasca nefes al: bir... iki... iic.
En sevdigin rengi ve o renkteki en giizel seyleri aklina getir.”

2. “Nefesini verirken karnin geri ¢ekilecektir, tipki bir balonun havasinin
bosalmasi gibi. Bese kadar sayarak yavasga nefesini ver: bir... iki... ig...
dort... bes. Gri rengini ve biitliin rahatsiz edici duygularin bedenini terk
ettigini diigtin.”

3. “Harika! Simdi bunu birka¢ kez daha yapalim.”

Bir Seyin yanlis Oldugunu Bildiginiz, ama Cocugunuzun Size Anlatamadig1 Zaman

Bazen, ¢ocugunuzun olay hakkinda davetsiz ve istenmeyen diisiincelere veya
anilara sahip oldugunu ama bu konuda sizinle konusmaya cesaret edemedigini,
korktugunu bilebilirsiniz. I¢ine kapanik, dalgin ve huzursuz goriinebilir. Béyle bir
durum oldugunda sunlar1 deneyin:

1. Cocugunuzla birlikte rahatlatici veya eglenceli bir aktivite ile
mesgul olun. Sizinle birlikte sakinlestirici ve eglenceli bir sey
yapmak ¢ocugunuzun simdiki zamana yeniden donmesine ve zihnini
mesgul eden seyden uzaklasmasina yardimei olur.

2. Cocugunuza omzunu veya arkasim ovalamayi onerin. Temas,
cocugunuzun bu anda ve burada olana yeniden donmesine yardimci
olur.

3. Sicak veya soguk bir icecek teklif edin (genelde hangisini tercih
ediyorsa). Tat ve koku cocugunuza giivende oldugunu ve afetin
olmadigini hatirlatabilir.

4. Eger cocugunuzun sevdigi bir aroma varsa onu koklamasim
saglamaya calisin (pisen bir seyin kokusu, tiitsii, camasir deterjant,
banyo {irlinii). Aromalar da c¢ocuklarin i¢inde bulundugu ana
donmesine yardimc1 olur.

5. Yukarida tarif edilen kontrollii ve rahatlatici nefes egzersizini
yapin.

6. Yukarida tarif edilen olasi tetikleyicileri goriisiin.
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Ebeveynler i¢in: Cocuklarin Endiseleri (Kaginma, Yapisma, Korkular)

Bilmeniz Gereken Nedir

Cocuklar korktuklarinda, duygularinin kontroliinii tekrar ele almaya ihtiyac
duyarlar. Simdiki korkularimin yasadiklar1 afete bagh oldugunu anlamayabilirler.
Onlara afetten 6nce giiclii korku duygularinin olmadigini ve bu duygularin sonsuza

kadar giiclii olmayacagini hatirlatin. Ayrica olayin sona erdigini ve tehlikenin
ortadan kalktigini anlatin. Cocugun, korku verici duygular ile endiseli davraniglari
arasinda bir baglanti oldugunu anlamasina yardimei olmaniz onlarin kontrollerini
yeniden ele almalarini saglayabilir.

Ne Yardimeci Olabilir

Giinliik rutinleri devam ettirin. Cocugunuzun giinliilk hayatinin bir
pargast olan aktivitelerden ve yerlerden kaginma fikrine katilmayin. Bu,
cocugunuzun endiseyi yenmesine yardimei olmayacaktir.

Okula gitmeyi reddederse oOgretmenleriyle konusun. Sabah
cocugunuzu okula birakirken 6gretmenlerinden anlayishh ama kati
olmalarini isteyin.

Cocuklarn kendilerine giiveni arttiracak aktivitelere tesvik edin.
Cocugunuza evde 6zel gorevler vererek ona yeterliligini ve yeteneklerini
hatirlatin.

Yeni endise ve endiseli davramis alanlarina dikkat edin. Cocugunuzu
davranisint yonlendiren endise hakkinda konugsmaya tesvik edin ve
kendisini daha iyi hissedebilecegi yollar1 kararlastirin.

Cocuklarimzin gercekleri kabullenmesini saglaymn. Su andaki
durumlarinin giivende oldugunu hatirlatin (6rnegin; anne ve baba ¢ocuk
olmadig1 zaman gilivendedir; evin tiim odalar1 giivenlidir).

Cocuklara davramislar1 ve duygular1 arasindaki bag hatirlatin.
Ondan sonra da afet sirasindaki duygulardan ve olaydan sonra gelisen
yeni endiselerden konusun.

Cocuklar Asiri Sinirli ve Panikte Olduklarinda

Sakinlesmelerine yardimer olun. Kiiciiklerse ve tutulmak istiyorlarsa,
onlar1 tutun. Hickirip nefessiz kaliyorlarsa, sizinle birlikte yavasca nefes
almasini sdyleyin.

Yavas ve rahatlatici nefes pratigi yapin:

1. “Nefes alirken elini karninin iizerine koy ve nefes aldik¢a nasil bir balon

gibi hava ile doldugunu hisset. Uce kadar sayarak yavasca nefes al: bir... iki... iig.
En sevdigin rengi ve o renkteki en giizel seyleri aklina getir.”

2. “Nefesini verirken karnin geri ¢ekilecektir, tipki bir balonun havasinin
bosalmasi gibi. Bese kadar sayarak yavasca nefesini ver: bir... iki... {gc...
dort... bes. Gri rengini ve biitiin rahatsiz edici duygularin bedenini terk
ettigini diigiin.”

3. “Harika! Simdi bunu birka¢ kez daha yapalim.”
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Ebeveynler i¢in: Cocuklarm Ofke Nébetleri ve Eyleme Vurma Davranislari

Bilmeniz Gereken Nedir

Ebeveynleri gii¢ savaslartyla mesgul etmek her ¢ocugun gelisiminin normal
bir pargasidir. Siit cocuklarinin biiyiik ¢apli 6tke nobetleri oldukga yayginken, okul
yasindaki ¢cocuklar ve ergenler arasindaki tartismalar ve karsit davranislar da daha
az dramatik degildir. Bazen bu davranislarla basa ¢ikmak oldukg¢a zordur. Kiiciik
cocuklar bir yana itip uzaklastirmaya calisirken, ebeveynler otoritelerine meydan
okundugunu hissederler. Bir¢ok c¢ocuk, kendi kendilerine bakmakta yetersiz
kaldiklar1 konusunda giivende olmadiklarinda itip uzaklastirir. Ebeveynlerinin
yardimina ve otoritesine en fazla ihtiya¢ duyduklari zaman bagirip ¢agirarak
protesto edebilirler.

Bir afetin ardindan, ¢ocuklar siklikla diinyalarinin ve kendilerinin kontroliinii
kaybettiklerini hissederler. Korku onlar1 bunaltir ve gii¢c ve kontrolii yeniden ele
gecirmek icin her careye basvururlar. Kendilerini kiigiik ve caresiz hissetmekle
savagmak icin en kolay yol ebeveynlerine, 6gretmenlerine ve arkadaslarina karst
c¢ikmak ve onlarla savasmaktir. Afet sonrasinda 6fke nobetleri ve taskinliklarinin
siklig1 ve yogunlugu artar. Ne var ki, ¢ocuklar yetigkinleri bir savasin icine
cektiginde, kendilerini kiicliik hissetmeye devam etmekle kalmayacaklar, ayni
zamanda ihtiyaglar1 olan destegi de kaybetme riskini yasayacaklardir.
Kazanamayacaklar1 bir savasa girdikleri i¢in korkulari daha da artabilir. Bizim
gorevimiz, bu verimsiz savaslar konusunda ¢ocuklarin frene basmalarina yardimet
olmak ve afetten dogan korku ve caresizlik duygulariyla basa ¢ikmak i¢in etkili
yollar1 bulmaktir.

Ne Yardimei Olabilir

- Nasil hissettiginizden emin olun. Eger 1lzgin, kizgin veya
sikintiliysaniz, ¢ocugunuza bir tepki vermeden Once kendinizi
sakinlestirmek i¢in biraz zaman ayirin. Kizgin ve hir¢in oldugunuz
stirece, cocugunuzu rahatlatmay1 ve ona destek olmay1 basaramazsiniz.

- Cocuklara davrams ve duygular1 arasindaki bag: hatirlatin. Ondan
sonra da afet sirasindaki duygulardan ve olaydan sonra gelisen yeni
endiselerden konusun.

- Ailenizin afetten oOnceki rutinlerini devam ettirin. Diizen ve
ongoriilebilirlik oldugunda ¢ocuklar kendilerini giivende hissederler.

- Cocuklara sizin istemediginiz bir savas1 baslattiklarim soyleyin.
Miimkiin oldugunca sakin bir bi¢cimde, “Yaptigin sey beni delirtiyor. Sen
kavga etmek isteyebilirsin ama ben istemiyorum ciinkii bunun sana ve
kendini 1yi hissetmene bir yarar1 olmayacak,” deyin.

- Eger cocuklar sizi kavganin icine ¢cekmek icin cabalamaya devam
ederlerse, onlara ii¢c secenek sunun. “(1) Ya dedigimi yapabilirsin, (2)
seni lizen sey hakkinda konusabilirsin, (3) ya da odana gidip
sakinlesebilirsin, ama bunu benden ¢ikaramazsin”. Sakinlestiginde, isleri
yoluna koymaya hazir olabilir.
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Kavga, basladiginda durdurulmah. Kavganin veya 6fke ndbetinin
ortas1 karara varilacak zaman degildir. Bir seyleri ¢ozmeye ¢alismadan
once ¢ocugunuza kendisini sakinlestirmesi i¢in biraz zaman taniyin.
Sakin bir zamanda ona su fikirleri sunun:

- Davramsta degisiklikler fark ettiniz. “Olaydan beri, incir
cekirdegini doldurmayacak seyler i¢in bir siirli kavganin igine
giriyorsun. Olay oldugundan beri nasil hissettigini bana anlatabilir
misin?” diyebilirsiniz.

- Kavganin yaran yoktur. “Benimle kavga etmen sana kendini
daha iyi hissettirmiyor. Ikimizi de delirtiyor ve sen kendini
durduramadiginda ben seni cezalandirmak zorundayim ve bu hig
de iyi bir sey degil,” seklinde konusabilirsiniz.

- Yetkili olan benim. “Olay hakkindaki duygularinla miicadele
ederken bile, benim gorevim seni durdurmaktir (davranisini). Eger
duygularin hakkinda konusmak istiyorsan, ben dinlemeye hazirim
ama istesen de istemesen de davranisin kabul edilebilir degil,”
diyebilirsiniz.

- Sonuglar1 olacak. “Eger davranisimi siirdiiriirsen, sana
sorumluluklarini  hatirlatmanin ~ yollarin1 ~ bulacagiz; bazi
kisitlamalarin olacak.” Kisa siirecek bir ceza secin ki fazla
ugrasmadan kabul etsin ve ¢ocugunuzun Onemsedigi bir ceza
olun. Daima 6nceden bir uyari yapin, bu ¢ocugunuza kendisini
kontrol etmek i¢in bir sans verir.

Cocuklar kavganin ve afetin sonucu olan duygularin arasindaki bag
anladiklarinda, daha az kavga edeceklerdir. Bir sonraki miicadele
basladiginda, “Konustugumuz seyler yeniden oluyor,” seklinde bir
ifadede bulunun. Eger ¢ocugunuz sizinle konusabiliyorsa, bu isleri yola
koyabilir. Eger konusamiyorsa, gelebilecek bir kisitlama konusunda onu
uyarabilirsiniz. Sonra arkanizi doniin ve ylriiylip gidin, bu arada
cocugunuz kontroliinii yeniden ele almak i¢in birka¢ dakika kazanmis
olur.

Bir doktor veya danismanla konusun. Eger 6fke nobetlerinin ve diger
tagkin davraniglarin daha da koétiiye gittigine inaniyorsaniz, daha yogun
bir tedavi gerekebilir. Afet sonrasi ¢ocuklarin tedavisinde deneyimi olan
bir terapiste yonlendirmeye ¢alisin.
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Ebeveynler icin: Cocuklar ve Yas: Aileler I¢in Bilgi

Bilmeniz Gereken Nedir

Tipki yetigkinler gibi, cocuklar ve ergenler de kendilerine ¢ok yakin olan biri
oldiiglinde ¢ok yogun bir {iziintli yasarlar. Ve yine yetiskinler gibi, ¢ocuklar ve
ergenler duygusal ve fiziksel iizlintiilerini davranislari, sozciikleri ve diislinceleriyle
ifade ederler. Her cocuk ve yetiskin farkli iiziiliir ve {liziintliiniin yanlis veya
dogrulugundan, uzun veya kisaligindan sz edilemez.

Cocuklar tizlintiilerini su yollarla gosterirler:

- Her zamankinden daha fazla uyurlar ve aglarlar

_  Gerileme-daha onceki davranislarina geri donerler (parmak emme,

bebekg¢e konusma, yatagi 1slatma)

- Okulda yeni korkular ve problemler yaratirlar

- Agnlardan ve sizilardan sikayet ederler

- Kizgm ve hir¢in olurlar

~Aile ve arkadag ortamindan geri ¢ekilerek kendilerini yalnizliga iterler

Uziintii ceken ¢ocuklar iiziintiiye bagl gibi gériinmeyen yollarla iiziilebilirler.
Genelde uslu olan bir siit ¢ocugu daha fazla 6tke nobeti gegirir, ya da ¢cok hareketli
bir ¢ocuk ilgi duydugu seylere kars1 olan ilgisini kaybedebilir. Ozenli ve gayretli
bir cocuk riskli davraniglar sergileyebilir. Cocugun yasi ne olursa olsun, kendisini
6liime neden olmaktan sorumlu tutar (hicbir ilgisi olmasa bile). Bazen iiziintii ¢eken
cocuklar bir yetiskinin roliinii {istlenirler ve hayatta olan anne veya babasi i¢in
endise duyarlar. Onu da kaybederlerse kendilerine kimin bakacagi konusunda
endise yasarlar.

Normal tiziintli tepkileri gosteren ¢ocuklar, kendilerini 6liime ve kaybettigi
kisi olmadan yagayacagi hayata daha rahat uyum saglayabilecekleri seyler yaparlar.
Kiigiik ¢ocuklar olayin hikayesini oyunlarinda sergileyebilirler. Yaslar1 biraz daha
biiylik olanlar ve ergenler ise 6len kisinin yasini tutmak ve onu anmak i¢in ritiieller
yaratabilirler. Normal tiziintii siireci tipik olarak ¢ocuklara su konularda yardimet
olur:

~ Oliimiin gergekligini ve kaliciligini kabul ederler

~ Oliime kars1 ac1 verici tepkiler yasarlar ve onlarla basa ¢ikarlar, iiziintii,

kafa karigiklig1 ve sucluluk gibi

~ Oliimden sonra kendilerine aile iginde diisen gdreve ve hayatin

degisikliklerine uyum saglarlar

- Kayip nedeniyle karsilarina ¢ikan zorluklar ve yalnizlikla baga ¢ikmak

icin yeni iligkiler gelistirirler veya var olan iligkilerini derinlestirirler

_lleriye bakmak i¢in hayatla barisik aktiviteler bulurlar

~ Bu gibi aktivitelerde bulunarak 6len kisiyi anarak ve hatirlayarak siirekli

ve uygun bir baglilig: siirdiirtirler

~ Oliimiin anlamin1  dgrenirler, belki de kisinin neden 6ldiigiinii

anlayabilirler

- Cocukluk ve ergenligin normal gelisim siirecine devam ederler
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Cocuklar sevdiklerini aniden kaybettiklerinde, 6liimiin sokunun g¢ocugun
tipik yas siireci boyunca ¢aligma becerisine miidahale eden travma semptomlari
yarattig1 “travmatik yas” yasayabilirler. Olen kisiyle ilgili mutlu anilar bile gocuga
onun Oliimiiniin travmatik yanini hatirlatir. Travmatik yasin diger ozellikleri
arasinda sunlar sayilabilir:

~ Oliim hakkinda davetsiz anilar-kabuslar, sugluluk duygusu, kendini
suclama, kisinin korkung 6liim sekli hakkinda diisiinceler.

- Kaginma ve duygusuzluk isaretleri-kendini ¢ekme, iiziilmemis gibi rol
yapmak, kisiyi animsatan seylerden, 6liim seklinden ve hatta 6liime yol
acan olaydan kaginmak.

- Asir1 uyartlmanin fiziksel ve duygusal semptomlari-sinirlilik, alinganlik,
ofke, uyku zorlugu, konsantrasyon eksikligi, okul notlarinda diisiis, karin
agrilari, bas agrilari, asir1 tetikte olma durumu, kendisinin ve baskalarinin
giivenligi konusunda korkular.

Ne Yardimci Olabilir

- Bir giiven duygusu yaratin. Bir yere gitmeniz gerektiginde ¢ocuklara
mutlaka saat kacta doneceginizi sdyleyin ve de o saatte doniin. Aile
rutinlerinizi ve aktivitelerinizi koruyun. Cocugunuzun yanlis davraniginin
iizlintliye bagl olabilecegini gdz 6niinde bulundurarak sakin olun.

- Sabirh olun. Eger 6zellikle siz de iizlintii ¢ekiyorsaniz, ¢ocuklarinizin
davranis ve ihtiyaclar1 daha zorlu olabilir. Iyi davranislarinda onlari
Ovmeyi unutmayin ve fazladan kucaklamalarda bulunun.

- Sozciiklere ve davramslara dikkat edin. Cocugunuzun size
soylediklerini dinleyin. Bazi c¢ocuklar yasadigi seyi anlatmay1
beceremeyecegi icin, davranislarindaki degisikliklere dikkat edin ve
fiziksel sikayetlerini dinleyin.

- Duygularim ifade etmeyi tesvik edin. Resim yapmaya, yazi
yazmaya, oyunculuk yapmaya ve konusmaya tesvik edin. Cocuklara, davranis
yoluyla gosterdikleri diisiince ve duygular tarif edin ki sozciikleri 6grenebilsinler.
Uzgiin veya ofkeli diisiincelerden korkmayin ama giivenli olmayan davramslara
sinirlar koyun.

- Uziintii tepkilerinin diger duygular ve davramslarla etkilesimde
bulunabilecegini unutmayin. Her cocugun {iiziilme sekli farklidir. Bir davranisin
onun liziintlisiiyle mi yoksa bagka bir seyle mi ilgili oldugu acik olmayabilir. Eger
tepkiler veya davraniglar giderek yogunlasiyor ve devam ediyorsa, ek yardim
arayin.

Kendinize Dikkat Edin

- Yeterince uyuyun, egzersiz yapmn ve kendinize zaman ayirin.
Cocuklarimizin bakimina 6zen gostermek istiyorsaniz Once kendi
bakiminiza dikkat etmelisiniz. Bu, ¢ocuklariniza sizin saglikli kalmaya
niyetli oldugunuzu gosterir. Kisisel bakiminizi onlara 6rnek olarak
sunarsaniz, onlar da kendi kisisel bakimlarina dikkat etmeyi 6grenirler.
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Cevrenizde deger veren, tamidik ve oOnemli yetiskinler olsun.
Biiyiikbabalar, biiyiikanneler, akrabalar, 6zel arkadaglar ve komsular size
destek verebilirler ve ¢ocuklarinizin aradig ilgi, eglence ve 6zen kaynagi
olabilirler.

Saghkh basa cikmaya o6rnek olun. Cocuklar olaylara nasil tepki
verecekleri konusunda ipuglarini genellikle yetiskinlerden alir. Eger
cocuklarimizin oniinde iizgiin veya yikik goriiniirseniz bu normaldir.
Onlara yetiskinlerin de {izgiin olabilecegini kisaca aciklaymn. Sonra,
sOzleriniz ve eylemlerinizle onlara {iziintii duysaniz bile duygularinizi
yonetebildiginizi ve onlarla basa ¢ikabileceginizi gosterin.

Damisma araymn. Ebeveynler ve bakim verenler bazen her seyi
kendilerinin halledebileceklerini diisiiniirler. Sevilen bir kiginin 6liim
acisini yasamak sira disi acili bir seydir-hatta bunalima sokan-ve kendi
kendine iyilesmesi kolay degildir. Uziintiiyii iyi bilen ve iginizden
gectiginiz  durum hakkindaki sorularinizi  yanitlayacak kisilerin
tavsiyelerine, rehberligine ve destegine bagvurun ki cocuklariniza
yasadiklar1 sey konusunda destek olabilesiniz.

141



Bilgi Toplama ve Yardimi Onceliklendirmek

Saglikli Sogyal Baglar Co6zme Becerileri

Ek E:

Yardimci/olan Diisiinme Olumlu’Aktiviteler

Yardimci1 olan Diisiinmenin

Tepkileri Yonetme

Tablolar1 ve Bildirileri

Materyaller Sayfa |

Yardimci olan Diisiinme Bildirisi 143
Cocuklar i¢in: Yardimci olan Diisiinme Bildirisi 146
Yardimec1 olan Diisiinme Tablosu 147
Cocuklar i¢in: Yardimei olan Diisiinme/lyi Kog, 148
Kotii Kog Tablosu

Kiyaslama Tablosu 149

142



Yardimci olan Diistinme Bildirisi

Bir afetten sonra kendinizi ve diinyay1 yalnizca siyah ve beyaz gérmenin yollarini
gelistirebilirsiniz. Ornegin, durumunuzla asla basa ¢ikamayacagimzi veya
diinyanin tiimiiyle giivensiz oldugunu diisiinebilirsiniz. Anlagilabilir olmakla
birlikte, bu aligkanliklar sizi yogun bir baski altina alarak ve umutsuzluga diisiirerek
durumunuzla basa ¢ikmanmizi daha da zorlastirabilir. Insanlar genellikle ne
diisiindiiklerini test etmek i¢cin zaman harcamazlar ve bdylece yardimci olmayan
diisiinceler az veya ¢ok otomatikleserek varliklarini siirdiirtirler.

Durumunuzla basa ¢ikmay1 kolaylastirmak agisindan, bu yardime1 olmayan
diisiincelerin farkina varip onlarin yerine daha yardimci olan diisiinceleri koymak
size yardimci olabilir. Diisiinceleriniz kesinlikle dogru olabilir (6rnegin, gelecekte
yeni bir sel daha olmasi kacinilmazdir), burada dile getirilmeyen varsayim olan bir
sonraki selle basa ¢ikamayacaginiz, diisiincenin yardimci olmayan yanidir. Asagida
bir afetten sonra karsilasilan yaygin yardimci olmayan diisiince kategorilerini
bulacaksiniz ve bu diislincelerin size neler hissettirecegini ve onlarin yerlerine
koyabileceginiz yardimct olan diigiinceleri goreceksiniz. Diislincelerin bir kismini
bir kez belirledikten sonra, yardimci olan diisinmenin anahtarinin yardimer olan
diistinceleri giin i¢inde siklikla pratik yapmak oldugunu anlayacaksiniz.

Yaygin Yardimei Ortaya Cikan Yardimei Olan Yeni
Olmayan Duygu Diisiince Duygusal
Diisiinceler Secenegi Tepki
Basa Cikma
“Daha iyi bas Caresizlik “Bugiin burada Daha az
etmeliyim.” Yetersizlik olmam, basa korku
Korku cikabildigimi
gosterir.” Daha
umutlu
“Bir danigmanla
konusmak basa Caresizlik
¢tkmamda bana azalir
yardimet1 oluyor”
Giiglenme
“Boyle bir
olaydan sonra Yeterlilik
bircok kisi sikinti
ceker” Yardima
acik olma
“Tepkilerim Korku “Bu tepkiler Giiveni
delirdigimi gegici.” tazelenmis
gosteriyor.” Degersiz
hissetme “Afetten sonra Becerikli
“Gergekten bende birgok kisi bu
bir yanlislik Kotiimserlik tepkileri verir.” Umutlu
olmal1.”
Caresizlik ve Kontrol
“Hicbir sey eskisi Uzgiin “Kotii hissetmek Gelecege
gibi olmayacak.” sonsuza kadar acik
Pisman siirmez”
Umutlu
Umutsuz “Boyle
diisiinmek Kabullenici

gelecek i¢in plan
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“Higcbir sey
tizerinde kontroliim
yok.”

“Diinya tehlikeli bir

yer.

“Kimseye
glivenemem.”

“Glivende degilim.”

Caresiz
Bos vermislik

Kafa
karigiklig

Sinirli

Korkulu
Endiseli

Giivensiz

Yalniz
Ice doniik
Kuskucu

Uzgiin

Endigeli
Korkulu

Giivensiz

Giivenlik

yapmami
zorlastirtyor.”

“Her sey eskisi
gibi olmayacak.
Ama bazi seyler
hala ayn1.”
“Gelecegim
hakkinda baz1
kararlar1 kontrol
edebilirim.”

“Bir seyleri
yapmak bana
biiyiik bir kontrol
duygusu

veriyor.”

“Bir danigsmanla
konusmam hala
biraz kontroliim
oldugunu
gosteriyor.”

“Diinya iyi
olasiliklar
sunabilir.”

“Diinya her
zaman tehlikeli
bir yer degil.”

“Diinyada kotiiler
oldugu gibi iyiler
de var.”

“Genellikle
giivendeyim.”

“Insanlara
giivenmem beni
onlardan yardim
almaya
yonlendirdi.”

“Kimseden
kuskulanmak
zorunda
degilim.”

“Giivenebilecegi
m bazi kisileri
se¢ebilirim.”
“Giivensiz
hissetmek,
giivensiz olmakla
ayni1 sey degil.”

Amacl
Umutlu
Yeterli

Hedeflere
ve atilacak
adimlara
acik

Daha az
caresiz

Umutlu

Daha iyi bir
gelecege
acik

Insanlarin
yardim
edecegine

inantyor

Daha sakin

Daha
giivenli,
daha az
kuskucu
Umutlu

Iyimser

Rahatlamig
Kendinden

emin ve
yeterli
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“Bunun olmasina
izin verdigim igin
ben kotii bir
insanim.”

“Buna engel
olmalrydim.”

“Daha fazlasini
yapabilmeydim.”

“Bu haksizlik.”

“Bunlarin
olmasinin nedeni
onlardir.”

Sucluluk
Degersizlik

Kendinden
nefret etme

Sucluluk
Degersizlik
Suclama
Kizgilik

Uziintii
Sucluluk

Kizgmlik

Uziintii

Kizgmlik

Intikame1

Ofkeli
Kizgin
Intikamci
Suglayict

Giivensiz

Sucluluk

Suclama ve Ofke

“Kotii bir seyin
oldugu dogru
ama bu bir daha
olacak anlamina
gelmez.”

“Koti bir kisi
bunun igin
kendisini koti
hissetmezdi.”

“Kendimi ¢ok
kot hissetmemin
nedeni her seyin
sevdigim
kisilerin basina
gelmesi.”

“Hig¢ kimse buna
engel olamazdi.”

“Bagkalarini/
ailemi her zaman
koruyamam.”

“O zaman i¢in
elimden gelenin
en iyisini
yaptim.”

“Bagka hig
kimsenin daha
iyisini
yapabilecegini
sanmiyorum.”

“Bu herkesin
basina
gelebilirdi.”

“Bazen iyi
insanlarin basina
kot seyler
gelebilir.”
“Insanlar1
suclamak
durumumu
degistirmeyecek.

“Belki
suglanacak
birileri olabilir
ama ben simdi
enerjimi kendime
ve aileme
odaklamaliyim.”

Daha ¢ok
giivende
hissediyor

Sugsuz
Degerli

Kendini
kabullenme

Kendini
kabullenme

Degerli

Sucsuz

Ileriye
doniik

Stres
azalmig

Kendini
kabullenme

Anlayigh
Gercekei

Kabullenici

Kabullenici
Iyimser

Daha ¢ok
gliveniyor

Hayatina
daha kolay
devam
edecek
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Cocuklar i¢in: Yardimci olan Diisiinme Bildirisi

Olumsuz duygular yaratan can acitici diisiinceleri belirlemeyi 6grenmek 6nemli bir beceridir.
Act veren diisiinceleri tespit etmek ¢ok zordur ¢iinkii nefes almak gibi neredeyse otomatik
olarak ortaya cikarlar. Yine de eger nefesinize dikkat ederseniz, onu kontrol edebilirsiniz.
Diistinme konusunda da durum aynidir: ne diisiindiigliniiziin ve sizi nasil etkilediginin
farkinda olursaniz diislincelerinizi anlayabilir ve onlar1 kontrol becerisini gelistirebilirsiniz.

Bu bildiride bir afetten sonra ortaya ¢ikan yardimci olmayan diisiince kategorilerini
ve bu diislincelerin size kendinizi nasil hissettirecegini, yardimci olan diisiincelerle
nasil degistirebileceginizi bulacaksiniz. Diislincelerin bir kismini1 belirledikten
sonra, yardimci olan diistinmenin anahtar1 yardimci olan diisiinceleri siklikla pratik
yapmak olacaktir.

Yerini Alacak Yardimer Olan
Diisiinceler

Yaygin Yardimer Olmayan

Ortaya Cikan Yeni

Diisiinceler Duygusal Cevap

Umutsuz “Toplumun iyiligi i¢in bagkalarinin ne = Bir seylerin
yaptigini goriiyorum.” degisecegine dair
Uzgiin umut

“Belki biraz zaman alabilir ama
benim toplumum kendisini
“Gelecegimden timidim toplayacaktir.”

yok.” Daha giiclii
“Baz1 degisikliklerle hala hedeflerime

ulasabilirim.”

“Higbir sey degismeyecek.”

“Higbir sey daha iyi
olmayacak.”

Korkmus Daha mutlu

“Gerektiginde yardim Korkmus “Bana yardim edecek ailem, Daha giicli
isteyebilecegim kimse yok.” 6gretmenlerim ve arkadaglarim var.”
Yalniz Daha mutlu
“Aileme yardim etmek i¢in “Aileme yardim etmek i¢in giinliik
hicbir sey yapamiyorum.” Sinirli isleri yapabilirim veya oyuncaklarimi | Daha sakin
toplayabilirim.”
“Artik buna daha fazla Islerin iyiye
katlanamiyorum.” “Su anda zor goériindiigiinii biliyorum | gidecegine dair
ama her sey daha iyi olacak.” umudu var
“Birilerine agilsam beni Sevgisiz “Ailem beni dinlemeye ve destek Sevgi dolu
umursamazlar.” olmaya hazir.”
Yalniz Daha mutlu
“Yeni okulum beni “Yeni okuluma alisacagim.”
istemiyor.” Uzgiin Her seyin iyi
“Benimle ayni seylere ilgi duyan yeni ~ olacagina dair
“Bu ¢ocuklarla asla Sinirli arkadaslar edinecegim.” umutlu
anlasamam.”
“Her kotii sey benim basima = Uzgiin “Bagima iyi seyler geliyor.”
geliyor.” Daha mutlu
Korkmus “Diinya her zaman tehlikeli bir yer
“Diinya tehlikeli bir yer.” degil.” Daha giigli
Umutsuz
“Giivende degilim.” “Giivende olmadigini hissetmekle Her seyin iyi
giivende olmamak ayni sey degil.” olacagna dair
umutlu
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Yardimci olan Diisiinme Tablosu

Kendimiz ve basimiza gelenler hakkindaki diigiincelerimiz nasil hissedecegimize
ve davranacagimiza sekil verir. Her ne kadar olanlar degistiremeseniz de
diisiincelerinizi degistirerek daha umutlu ve daha az bunalmis hissedebilirsiniz.
Zorlayici olanlar yerine yardimei olan diisiincelere odaklanarak duygudurumunuzu
iyilestirebilir ve dertlerinizle daha iyi basa cikabilirsiniz.

1. Yardimc olmayan Diisiinceleri Belirleyin
Yardimci olmayan diisiinceler geldiginde i¢inde bulundugunuz durumun kisa
bir tanimin1 yapin.

Diistinceler:

Duygular:

2. Yardimci olan Diisiinceleri Belirleyin
Kendi kendinize sorun: “Daha yardimci olan diisiinceler neler olabilir?”

Yeni Diisiinceler:

Yeni Duygular:

3. Yardimcai olan Diisiinceleri Pratik Yapin

Yeni ve yardimci olan disiincelere odaklanmayr nasil pratik
yapacaginiza karar verin. Ornegin, yukarida tanimini yaptigiiz durumu hayal
etmeye ¢alisin ve yardimci olan diisiinceleri sesli bicimde sdylemeyi pratik
yapm. Her giin i¢inde, yardimci olan diisiinceleri pratik yapacaginiz bir zaman
ay1rin.
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Cocuklar i¢in: Yardimci olan Diisiinme/lyi Kog, Ko6tii Kog Tablosu

Bir seyler hakkinda diisiinme seklimiz bir seyler hakkinda hissetme seklimizi
degistirir. Kafanizin i¢indeki diisiinceler kendi kisisel kogunuza sahip olmak gibi
bir seydir. Kotii bir kog, oyuncularina kendilerini daha kotii hissettirecek ve koti
oynamalara neden olacak yardimci olmayan seyler soyler. Iyi bir kog ise
oyuncularima umut dolu seyler sdyleyerek onlarin kendilerini iyi hissetmelerine ve
daha iyi oynamalarina neden olur.

1. Kaotii Koc=Yardimci olmayan Diisiinceler

Basmiza gergekten kotii bir sey geldi. Olanlar hakkinda kafaniza dolan
yardimc1 olmayan diisiincelerin bazilar1 nelerdir? Koétii bir kogun sodylediklerini
andiran diisiinceleri yazin.

Yardimer olmayan diisiincelere sahip oldugunuzda nasil hissettiginizi
daire icine alin.

Korkmus Uzglin Delirmis Caresiz Yalniz Umutsuz

Diger:

2. lIyi Ko¢c=Yardimei olan Diisiinceler

Simdi olay1 degistirelim ve kafamizin icinde yardimci olan diisiinceleri
sdyleyen iyi bir ko¢ oldugunu diisiinelim. Iyi kog size ne gibi yardimci olan
diisiinceler soyleyebilir?

Yardima olan diisiincelere sahip oldugunuzda nasil hissettiginizi daire
icine alin.

Cesur  Mutlu  Gilivende  Giicli  Yalmzdegil  Umutlu

Diger:

3. lyi Kog ile Pratik Yapin

Simdi kétii kogu kovup iyi kogu ise almanin zamanidir! Yalnizca iyi kogu
dinlemeye odaklanin. Tipki bir spor yaparken oldugu gibi, yardimci olan
diistinceleri diistinmeye aligmak pratik yapmay1 gerektirir. Goriindiigli kadar kolay
degildir. Yardimci olan disiinceleri kullanmay1 pratik yapabileceginiz bazi
zamanlar listeleyin
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Kiyaslama Tablosu

Avantajlar
(Artilar)

Dezavantajlar
(Eksiler)

Diisiinceyi Koruma

Diisiincenize tutunmaniz
hangi yollarla hayatinizi
yonetilebilir, daha giivenli,
ya da kolay basa cikabilecek
hale getiriyor?

Diistince size bir kontrol,
giivenlik ya da
ongortilebilirlik duygusu
veriyor mu?

Diislincenize tutunmaniz
hangi yollarla hayatiniz1
daha zorlastirtyor? Sizi
sevdiginiz seyleri
yapmaktan alikoyan
olumsuz duygular {izerinde
diisiincenizin etkilerini
diisiinmeye caligin.

Diisiinceyi Degistirme

Diisilincenizi degistirmek
hayatinizi nasil iyilestirebilir?
Diisiincenizi degistirmenin
olumsuz duygularinizi
azaltacagini ve ge¢mis
olaylardan dogan endiselerinizi
ortadan kaldiracagini akliniza
getirin.

Diisilincenizi degistirmenin
olas1 dezavantajlar1 ve maliyeti
ne olabilir? Diisiincenizi
degistirmek kontrol, giivenlik
ve Ongoriilebilirlik
duygularinizi azaltir mi1?
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Sosyal Baglar Listesi

Su anda kim sizin i¢in uygun?

Kisiler

Anne ve/veya Baba

Diger Birincil Bakimverenler

Kari/Koca/Partner

Diger Onemli Kisiler/En Yakin Sevdikleriniz

Kardesler
Cocuklar

Diger Aile Bireyleri
Is Arkadaslar

Din Gorevlileri

Terapist/Doktor

Birinci Basamak Aile Hekimi

Ogretmenler/Mentorler

Koglar
Arkadaslar/Oda Arkadaslari

Givenilir Destek

Evcil Hayvanlar

o oo g g oo o oo oo oo g -

Toplumdaki Kisiler/Sosyal ve Hobi Gruplari

Herhangi bir Ruh Saghg Hizmeti ve Bireysel Uygulayicilar
(6rnegin; Sosyal hizmetler, Evlere Yemek Servisi, Dariilaceze) O
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Sosyal Baglar Tablosu
Bir afetten sonra kisilerin iyilesmesi konusunda aile, arkadaslar ve
baskalariyla saglikli baglar kurmak ¢ok yardimci olur. Ne var ki bazen insanlar
Oylesine zorlayici duygusal ve fiziksel tepkiler veriyor ki aile bireyleri, arkadaslar1
ve digerleriyle olan iligkileri etkilenebiliyor. Afet sizi birbirinizden fiziksel olarak
ayirmis olabilir, iletisiminiz zorlasmistir, zamaninizi ve enerjinizi tiikketen birgok
problem ortaya ¢ikmistir. Sosyal baglarinizi yeniden insa etmek ve daha once size
destek olabilecegini diisiinmediginiz kisilere ulagsmak icin basit ve somut adimlar
atabilirsiniz.
1. Bir Sosyal Baglar Haritas1 Olusturun
Isminizi dairenin icine yazin, sonra cizgilerin uglarma sosyal aginizin
parcalart olan kisilerin, evcil hayvanlarin, profesyonellerin veya
organizasyonlarin adin1 yazin. Gerekirse daha fazla ¢izgi ekleyebilirsiniz.

2. Sosyal Baglar Haritaniz1 Degerlendirin
Boliim A: Farkl kisiler ve iligkiler farkli destek tiirleri saglar. Asagidaki
sorular1 yanitlamak i¢in Sosyal Baglar Haritaniza bir goz atin

Su anda en 6nemli baglariniz kim?

Deneyimlerinizi veya duygularinizi kiminle paylasirsiniz?

Iyilesmeniz i¢in kimden nasihat alabilirsiniz?

Oniiniizdeki birkag hafta icinde kiminle sosyal zaman gecirmek istersiniz?

Pratik gorevleriniz i¢in size kim yardimci olabilir (gilinliik isler, evrak isleri, ev 6devi)?

Su anda kim sizin yardim veya desteginize ihtiya¢ duyuyor olabilir?

Bolim B: Aginizda kimin veya neyin eksik oldugunu ve neyin
degistirilmesi gerektigini yazin. Karar vermeniz i¢in kendinize sunlari
sorun: Destek tiirlerinden eksik olan var mi1? Yeniden bag kurmak
istediginiz arkadaslar veya sevdikleriniz var mi1? Kiminle daha ¢ok veya
daha az zaman gecirmek istiyorsunuz? lyilestirmek istediginiz bazi
iliskiler var m1? Bagskalarina yardim etmek isteyip de nasil yapacaginizi
bilmediginiz oluyor mu? Daha fazla sosyal aktiviteye katilmak istiyor
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musunuz? Bir topluluk grubuna katilarak baskalari i¢in daha fazla sey
yapmak istiyor musunuz?

3. Bir Sosyal Destek Plan1 Yapin
Simdi ne yapacaginiz ve ne zaman yapacaginiz konusunda bir plan
olusturun.

Planminizi eyleme gecirin!
I1k baslarda size sikintil1 gelse veya diisiindiigiiniiz kadar diizgiin gitmese
de endiselenmeyin. Her zaman esnek olabileceginizi aklinizdan
cikarmayin.
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Cocuklar i¢in: Sosyal Baglar Tablosu

Afetlerden sonra bazen, c¢ocuklar dis diinya ile iligkilerinin kesildigini
hissederler. Artik arkadaslarinizin yakininda yasamiyorsunuzdur. Cevrenizdeki
cocuklardan kendinizi farkli hissediyorsunuzdur. Belki aileniz artik birlikte
eglenceli zaman gecirmiyordur. Bu tablo, sizin insanlara kendinizi daha yakin
hissetmeniz i¢in yollar bulmaniza yardimei olacaktir.

1. Bir Sosyal Baglar Haritas1 Yapin

Isminizi dairenin i¢ine yazin, sonra sosyal aginizin parcasi olan kisilerin, evcil
hayvanlarin, profesyonellerin veya gruplarin isimlerini yazin. Gerekirse daha fazla
cizgi ekleyebilirsiniz.

2. Sosyal Baglar Haritaniz1 Degerlendirin

Duygularimiz hakkinda kiminle konusabilirsiniz?

Problemlerin konusunda size kim yardimeci olabilir veya akil verebilir?
Kiminle oynamak istersiniz?

Giinliik isler veya ev 6devlerinde size kim yardimce1 olabilir?

Daha 1yi1 hissetmeniz i¢in size kimin yardim etmesini istersiniz?

Sosyal haritanda keske degistirebilsem diyecegin bir sey var m1?

3. Bir Sosyal Destek Plam Yapin
Simdi de ne yapacaginiz ve ne zaman yapacaginiz konusunda bir plan olusturun.
Bazi seyler icin bir yetiskinin yardimina ihtiya¢ duyacaginizi unutmayin (arabayla
bir yere gotiirmek gibi).

Planinizi eyleme gecirin!
[lk baslarda size komik gelirse endiselenmeyin. Diisiindiigiiniiz
kadar diizgiin gitmezse zarar1 yok.
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Sosyal Destek Tiirleri Tablosu

Verilebilir
Verirsiniz Var m1? mi?

Nasil Ahr veya  Ihtiyac

Duygusal Duyuldugunu, Dinleyerek (akil [
Rahathk anlasildigini, kabul ~ verip
edildigini, sevilip yargilamadan),
deger verildigini sarilarak veya
hissetmek aglanacak bir
omuz sunarak
Sosyal Uyum sagladiginizi = Aile bireylerive [
Aidiyet ait oldugunuzu, arkadaglarla
diger kisilerle ortak = zaman gecirerek,
yaniniz oldugunu baskalariyla
hissetmek eglenceli
aktivitelere
katilarak
Ihtiyac Onemli oldugunuzu  Birlikte olmaktan =[]
Duyuldugunu ve bagkalari zevk aldiginiz
Hissetmek tarafindan deger kisiye takdir ve
verildiginizi minnet sozciikleri
hissetmek kullanarak
Oz sayg Bir ailenin, grubun Beceri, bilgi, O
veya organizasyonun | yetenek ve
degerli ve takdir katkilariiz i¢in
edilen bir liyesi takdir sozciikleri,
oldugunuzu ve sizden yardim ve
katkilarimmizin fark katilim istenmesi,
yarattigini hissetmek = zorluklarla
karsilasip iyi
idare ettiginizin
bildirilmesi
Giivenilir Gerektiginde size Birinin ihtiyaci O
Destek yardim edebilecek oldugunda veya
kisilerin oldugunu sizden yardim
hissetmek istediginde uygun
olmak
Tavsiye, Bilgi = Size akil Kiginin ihtiyact L]
ve Problem verebilecek, bir seyi = olan hizmet ve
Cozme nasil yapacaginizi diger seylere

gosterecek, bilgi
verecek ve size yol
gosterecek birine
sahip olmak

nasil ulasacagi
konusunda bilgi
vermek; bir
problemi ¢6zmek
icin secenekleri
diistinmenize
yardimci olmak
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Fiziksel
Yardim

Maddi
Yardim

Fiziksel gorevlerde
ve giinliik islerde

size yardim edecek
birine sahip olmak

Size somut, elle
tutulabilir yardim
verecek birine sahip
olmak

Ev veya araba
tamiri veya evrak
isi gibi
ithtiyaciniz olan
seyleri birinin
yapmasi i¢in ona
yardimci olmak
Yemek, giyecek,
ilag, ingaat
malzemeleri gibi
seyler veya borg
vermek

O

U
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Alt1 Adimda Sosyal Destek Almak

Sizin i¢in en Onemli destek olabilecek kisilerle bag kurmak ve zaman
gecirmek i¢in dnceden plan yapmalisiniz. Sosyal Baglar Haritanizda belirlediginiz
kisilerle bag kurmak ve destek istemek icin size yardimi olacak su alti adimi
kullanin.

1. Su soruyu sorun: “Su anda benim en o6nemli sosyal baglarim
kimlerdir?”

Sosyal Baglar Haritaniz1 kullanarak kiminle bag kurmak istediginize karar
verin. Kiminle daha ¢ok veya daha az zaman geg¢irmek istediginiz konusunda
diistiniin.

2. Diisiiniin: “Ne Istiyorum?”

Sosyal baglarinizdan gercekte ne istediginize veya neye ihtiya¢ duydugunuza
karar verin. Ornegin, bazen anlasiimak, bazen de tavsiye almak isteyebilirsiniz.
Buna iki yolla yaklasin:

A. Kendinize Disaridan Bakin. Ne tiir bir problemle yiiz yiizeyim?
Bununla basa ¢ikmamda ne gibi bir destegin yardimi olabilir? Onemli bir karar
almaya ihtiyacim var mi1 (ve belki de iyi bir tavsiyeye)? Bir seyler yapmam icin
birinin yardimina ihtiya¢ duyuyor muyum? Birinden bir seye ihtiyacim var mi1?

B. icinize Bakin. igimde ne hissediyorum? Ne gesit bir destek bana
yardimct olabilir? Beni dinleyecek ve yasadiklarimi anlayacak birini istiyor
muyum? Bana sarilacak birine ihtiyacim var mi1? Zorlu bir durumla basa ¢ikabilmek
icin cesaretlendirilmek istiyor muyum? Zihnimi problemlerden uzaklastirmama
yardimc1 olacak birini istiyor muyum?

3. Secin: “Kime Sormaliyim?”

Istediklerim igin kim iyi bir kaynak olabilir? Gegmiste kim bana bu tiir bir
destek verdi? Bu c¢esit bir destek i¢in kime gilivenebilirim? Kiminle zaman
gecirmeliyim?

4. Planlayin: “Dogru zaman ne zamandir? Dogru yer nerededir?”

Sizin i¢in 6nemli olan bir sey hakkinda konusmak istiyorsunuz, bu yiizden
konusacagimiz kisinin sizi dinlemek icin yeterli zamani olmasi gerektigini
diigiiniiyorsunuz. Ona en uygun zamanin ne zaman oldugunu sorun Ve Sizi
dinlemesi i¢in en az bir saat zaman ayirmasint umdugunuzu sdyleyin. Bulusma
yerinizin rahat, giivenli ve 6zel olmasina dikkat edin.

5. Isteyin: “Ben” Kelimesini Kullanarak Bir Mesaj Verin.

Istediginiz destek tiirii ve kimden isteyeceginiz konusunda karar verdikten ve
konusacak uygun bir zaman bulduktan sonra, “ben” igceren bir mesaj vererek neler
hissettiginizi, durumunuzu ve sizi dinleyen kisinin yardim i¢in ne yapabilecegini
konusacagimzi gdstermeye calisin. Ornegin, “Bugiin okulda olanlar i¢in gergekten
kizginim (lizglin, sinirli, usanmis) ve acaba bu konuda seninle konusabilir miyim?”
diyebilirsiniz.

6. Kisiye Tesekkiir Edin.

Konugmayi, sizi dinledigi veya yardimci oldugu i¢in kisiye tesekkiir ederek
bitirin. Sizin i¢in tam olarak ne yaptigini belirterek takdirlerinizi belirtin ki
gelecekte size nasil yardim edebilecegini bilsin.
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Alt1 Adimda Sosyal Destek Vermek

Bazen birilerine yardim etmek isteyebilir ama onun problemlerini
iistlenmenin hi¢ de akillica olmadiginmi bilirsiniz. Kendiniz ve aileniz i¢in
kurdugunuz baglara zarar vermeden gergekten yardim etmek i¢in ne
yapabileceginizi diislinlip karar vermek yardimei olan olabilir. Bagkalarina destek
vermeyi 0grenirken su alt1 adimi kullanin:

1. Kisinin Karsilastig1 Problem Nedir?

Kisinin ne tiir bir problemle yiiz yiize oldugu hakkinda dikkatle diisiiniin.
Uzgiin mii hissediyor, yoksa bezgin mi? Bir sey yapmak icin yardima ihtiyact m1
var, 6rnegin kirilmis bir seyi tamir etmek gibi? Bir seyi temizlemeye ya da giinliik
isleri ylirtitmeye yardimci olacak birine mi ihtiyaci var?

2. Yardimec1 Olmak Icin Ne Gibi Bir Destek Verebilirim?

Kisiye yardimci olacak verebileceginiz destek tiirlerini diisiiniin-veya
baskalarin1 vermeye razi edeceginiz destek tiirlerini. Probleme dogrudan yardimeci
oluyor mu (6rnegin bir seyi tasimak veya tamir etmek gibi)? Birlikte yliriiyiise
cikmak, sinemaya gitmek veya birlikte bir seyler yapmak zihnini bosaltmasina
yardimct oluyor mu? Bunlart diisiiniirken, yapabileceginizden fazlasin
istlenmemeye dikkat edin. Eger zor bir problemle karsi karsiya iseniz, baska
kisilerden size katilmalarini isteyebilirsiniz.

3. Dogru Zamam Bulun.

Kisiyle, onun i¢in Onemli olan bir konuda konusacaginiz igin, sizi
dinleyebilecegi uygun bir zaman se¢in (“Su anda konugmaya zamanin var mi?”).

4. Dogru Yeri Bulun.

Bulugma yerinizin siz ve arkadasiniz i¢in rahat, giivenli ve 6zel olmasina 6zen
gosterin. Uygun bir yer segerken, arkadasinizin oraya ulagsma siirecini de goz
oniinde bulundurun.

5. Yardim Etmeyi Teklif Edin.

Konugmak i¢in uygun zamani buldugunuzda, ona deger verdiginizi ve yardim
etmek istediginizi sOyleyin. Olaylarla kendisinin basa ¢ikamadigini ima ederek
onun kendisini huzursuz hissetmesine yol agmayin.

6. Yardimmmz1 Hassas Bir Bicimde Yapin.

Kisi yardim almay1 kabul ederse, duyarli davranin. Almak istedigi yardimin
cesidine ve ne zaman ve nasil almak istedigine dikkat edin. Zarif olun; size tesekkiir
ederse, “Bir sey degil,” diye yanit verin.
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Ek G:
Coklu Iliskiler Tablosu

Materyaller Sayfa
Gerilemeleri Onleme Tablosu 160

159



Gerilemeleri Onleme Tablosu
Ileride becerilerinizi pratik yapmaya devam ederken, iyilesmenin asamali bir siireg
oldugunu ve aksiliklerin olagan oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Bir tatil veya 6zel

bir aile

etkinligi sirasinda, Olmiis bir sevdiginizi 6zlemek kendinizi iizgiin

hissetmenize neden olabilir. Giiglii duygular uyanabilir ve aile bireyleri her zamanki

rutinlerin dengelerinin bozularak yoldan ¢ikmasindan endise edebilir. Bu zor
giinleri ve onlarla basa ¢ikmanin yollarini belirlemek i¢in bu tabloyu kullanin.

1.

“Erken Uyan Sinyallerini” veya Zor Giinleri Belirleyin. Gelecekte
karsilagsmay1 beklediginiz ii¢ stresli durumu veya tetikleyiciyi yazin (is
veya okul degistirmek, ekonomik problemler, benzer bir afet konusunda
yeni bildirimler, olayin y1ldonimii).

Kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olacak ne yapabilirsiniz?
Bu zorlu giinler ve stresli durumlar dncesinde, esnasinda ve sonrasinda
size yardimci olabilecek becerileri listeleyin.

3.Bu zor giinlerde aklimzda tutmaniz gereken baska seyler:

Tablolarimz ve bildirilerinizi kullanin. Ogrendiginiz ve basardigimiz
becerileri hatirlamak i¢in gerekli materyalleri gézden gegirin.

Kisisel bakimimiza 6nem verin. Uyku, yemek yeme ve egzersiz
yapmak gibi gilinliik rutinlerinizi siirdiiriin.

Baskalariyla zaman gecirin. Arkadaslarinizi ve aile bireylerinizi, zorlu
giinler ve durumlar Oncesinde, esnasinda ve sonrasinda size nasil
yardimc1 olabilecekleri konusunda bilgilendirin.

Eglenceli veya anlamh aktiviteler yapin. Hobilerle mesgul olarak,
bagkalarina yardim ederek ve tatmin edici aktivitelere katilarak zihninizi
rahatlatin.

Alkol ve madde kullanimindan kag¢mn. Alkol ve diger zararl
maddeler kisa vadede yardimci oluyor gibi goriinseler de uzun vadede
her zaman isleri daha da kotiilestirir.

Kendinize haksizhik etmeyin. Herkesin kotii bir gilinii olabilecegini
unutmayin ve “Gelisimim sona ermedi” diye diisiiniin.

Yardim i¢in bir damisman araym. Tepkileriniz devam ediyor ve
artiyorsa, daha fazla yardim i¢in programla temasa gegin.
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