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GIRIS

Dinyada ve lilkemizde zaman zaman bireyleri ve toplumlari etkileyen; deprem, sel, yangin, salgin hastalik,
gog, terdr, ihmal ve istismar gibi travmatik olaylar meydana gelmektedir. Bu ve benzeri olaylardan son-
ra bireyler; bilissel, duygusal, davranissal ve bedensel tepkiler gostermektedirler. Zorlayici yasam olaylari
sonrasinda 6gretmenlerimizde de buna benzer tepkiler gérilebilmektedir.

Ogretmen psikoegitim programi; travmatik olaylardan etkilenen 6gretmenlerin kendilerini ifade edebil-
melerine, stres tepkilerini fark edebilmelerine, travmatik yasantilar sonrasi olasi tepkiler ve olumlu bas
etme yollari hakkinda bilgi edinmelerine ve gelecege iyimser bakabilmelerine katki saglamak amaciyla
hazirlanmistir.

Travmatik olay; asiri derecede 6rseleyici, basa cikmasi zor olan, kisinin varligini ve beden bi-

tlnlGglnl tehdit eden, deger sistemini ve temel inanglarini sarsan normal yasamin disindaki
olay olarak tanimlanmaktadir.

Psikolojik travma olarak tanimlanmasi, zorlayici yasam olayiyla karsilasan kisinin olaya iliskin algisi ve de-
gerlendirmesiyle iliskilidir. Zorlayici yasam olaylari ile karsilasan bireyler ayni olaya farkli tepkiler gostere-
bilir veya ayni sekilde etkilenmeyebilirler. Travmatik olay sonrasi bireylerin nasil tepki gosterecegi, olayin
ileride ruhsal bir soruna dénisiip donlismeyecegi ise travmatik olayin siddeti, kisinin aile 6yklsu, genetik
yatkinhgi, zorlayici olaylarla bas etme yontemleri, sosyal destek kaynaklari, dnceki travmatik yasanti dene-
yimleri gibi faktorler tarafindan belirlenir (MEB, 2022).

Travmatik olaylar, kaynagina gore dogal yollarla olusan ve insan eliyle gerceklesen travmatik yasantilar
olarak iki ana grupta siniflandirilabilir (MEB, 2022). insan eliyle gerceklesen travmalar, kaza ile olanlar ve
kasten yapilanlar seklinde iki alt baslhkta ele alinabilir. insan eliyle kasten olusan travma tiirlerine savas,
terér eylemi, soykirim, iskence, ihmal, istismar érnek verilebilir. insan eliyle kaza sonucu olusan travmalara
ise is kazasl, trafik, ugak, gemi kazalari, yangin, tlip patlamasi, niikleer kazalar 6rnek olarak verilebilir. Dogal
yollarla olusan travmatik olaylara ise deprem, sel, heyelan, ¢ig, yanardag patlamasi, tsunami gibi 6rnekler
verilebilir. Bu olaylar, kisinin fiziksel ve psikolojik bitinliginde yikima neden olabilmektedir (MEB, 2022).




Travmatik Olaylarin Siniflandiriimasi

DOGAL YOLLARLA
OLUSAN TRAVMALAR

KAZA iLE OLAN KASTEN YAPILAN Deprem, sel, kasirga, yanar '
TRAVMALAR TRAVMALAR dag patlamasi, tsunami vb.
is kazalan, trafik, ugak, Savaglar, soykirimlar,
gemi vb. kazalar; iskence, taciz, tecaviiz,
yangin, tiip patlamasi; terér eylemleri, cezaevi ve
niikleer kazalar gozalti uygulamalari

Sema 1. Travmatik Olaylarin Siniflandiriimasi (MEB, 2022)

Bireyler travmatik olay aninda ve olayin sonrasinda cgesitli tepkiler gosterebilirler. Travmatik olay aninda
herhangi bir tehdit algiladiginda sempatik (otonom) sinir sistemi kontrol disi bir sekilde devreye girer.
Sempatik sistem organizmanin korku, 6fke, dehset gibi yogun duygulara sebep olan travmatik durumlarda
tepki vermesini saglar. Bu tepkinin amaci kisinin kendini korumasi ve travmatik olaydan bir ¢ikis yolu bul-
masiyla ilgilidir (MEB, 2022).




Travmatik olay anindaki tepkiler asagida yer alan Tablo 1’de gosterilmistir (Dyregrov, 2010).

Tablo 1 Travmatik Olay Aninda Sik Gosterilen Tepkiler

TRAVMATIK OLAY ANINDA SIK GOSTERILEN TEPKILER

Fiziksel Tepkiler Zihinsel Tepkiler

Bedenin harekete ge¢cmesi Zihnin harekete ge¢cmesi

Faydal olabilecek dnceki tecriibelerin ve

Adrenalin/noradrenalin salgisinda degisim bilgilerin zihne cagrilmasi

Fiziksel harekete gegme Duyusal farkindaligin artmasi

Hizl ve ani tepki verme Dikkatin odaklanmasi

L Zihnin ve hafizanin canlanmasi
Tehlikeyi bertaraf etmeye hazir olma

Bilgiyi hizli islemeye hazir olma

Agriyl, aciyl engelleme veya azaltma Duygulari bastirma

Travmatik olay sonrasi gosterilen tepkiler ise sosyal-davranissal, duygusal, fiziksel ve bilissel boyutlarda ola-
bilir. Bireylerden bazilari bu tepkilerden bir ya da bir kagini gosterebilirken bazilari da tamamina yakinini
gosterebilirler.




Tablo 2 Travmatik Olay Sonrasinda Sik Gosterilen Tepkiler

TRAVMATIK OLAY SONRASINDA SIK GOSTERILEN TEPKILER

Duygusal Tepkiler

P Y

Ani ve asiri tepki gosterme ice Kapanma sok Korku
? . ' -

Davranigsal Kaginma Yer ve Diizen Degisikligi

Ev, is kaybi Komsuluk ve arkadaghk Pismanlik Umutsuzluk
iligkilerinin kaybi

b R
-~ 250 ‘4 {k v
Maddi Kayiplar Aliskanliklarin Kaybi Caresizlik
e i
Sosyal iliskilerde Donukluk / Hissizlik Degersizlik

Sorun Yagama




TRAVMATIK OLAY SONRASINDA SIK GOSTERILEN TEPKILER

Biligsel Tepkiler

]

N I

Yorgunluk, bitkinlik

<

v ?

' (VAW
Uykusuzluk ve uyku Asint uyariimishik Hafiza ile ilgili sorunlar Kendine olan inancini
sorunlari
kaybetme
Y
%” ~
c»ﬁa’ A ‘mﬁm
Bagisiklik sisteminin bozulmasi Somatik yakinmalar Karar vermede giicliik Tekrarlayan ve rahatsiz eden

gorsel, isitsel veya koku uyarimi
odakl imgeler

Yeme bozukluklarn




Korku ve stres, zorlayici yasam olaylariile karsilasan neredeyse herkeste gorilebilecek evrensel tepkilerdir.
Travmatik olay sonrasi verilen akut tepkiler (olay sonrasi ilk bir ay) normal tepkilerdir. Travmatik olayi yasa-
yan bireylerin bu tepkileri neden yasadigina dair bilgi edinmeleri, anlayis gelistirmeleri travma sonrasi tep-
kilerle basa ¢ikmasina yardimci olmaktadir. Akut dénemin ardindan travmatik olay sonrasi gosterilen tep-
kilerin azalmamasi, sikliginin ve siddetinin artarak devam etmesi Travma Sonrasi Stres Bozukluguna (TSSB)
doniismesinde belirleyicidir. Boyle bir durumda ruh saghgi uzmanindan destek alinmasi gerekmektedir.

Bireylere travmatik olaylarin neden oldugu stresle nasil basa ¢ikilacagl konusunda yardim yéntemlerinin
Ogretilmesinin ileride olusabilecek sorunlarin ortaya ¢ikmasini engelledigi bilinen bir gercektir. Travmatik
olaylara verilebilecek tepkiler hakkinda 6gretmenlerin bilgilendirilmesi, slireci anlamlandirmalarina yar-
dimci olmakta ve travmatik olayin olumsuz etkilerini azaltarak normallesme siirecinde psikolojik saglam-
liklarini artirmaktadir (MEB, 2022).

Yapilan psikososyal destek calismalari sonucunda 6gretmenlerin kisisel ihtiyaclarini fark etmeleri, 6nem-
semeleri, gidermeye yonelik ¢caba sarf etmeleri, gelecege dair planlamalar yapmaya baslamalari, egitim ve
sosyal hayatlarina miimkiin olan en kisa siirede donebilmeleri normallesme siirecine katki saglayacaktir.

o L




PROGRAMIN TEMEL YAKLASIMI VE iLKELERI

Programin gelistiriime siirecinde, bilissel davranisci yakla- Sekil-1 Dislince-Duygu-Davranis donglsi
sim ve pozitif psikoloji midahaleleri temel alinmistir. Bilissel

davranisci yaklasim, duygusal ve davranissal problemlerin

akilci olmayan inanclar/bilissel carpitmalardan kaynakla- DUYGU
nan gercekci olmayan dislince bicimleri nedeniyle ortaya

ciktigini, distincelerin duygusal durumlari, duygularin da

davranissal tepkileri etkiledigini vurgulamaktadir (Beck,

2020). Bu yaklasim isiginda psikoegitim programinda zorla-

yici yasam olaylari sonrasi diislincelerin bireylerin duygu ve

davranislarina etkisi ele alinmigtir. Ortaya gikan tepkilerin

evrensel oldugu vurgulanarak katimcilarin rasyonel disu-

nebilmelerine katki saglanmasi hedeflenmistir.

DUSUNCE DAVRANIS

\/

Pozitif psikoloji temelli midahalelerde ise bireylerin anlamli bir yasama sahip olmalari, yagsamin her anin-
da var olmalari ve gelecege yonelik iyimser hedefler olusturabilmeleri tizerinde 6nemle durulmustur (Se-
ligman, 2002). Bir baska ifadeyle pozitif psikoloji miidahalelerinin en 6nemli 6zelliklerinden biri olan bi-
reylerin gli¢li yonlerine odaklanilarak bireylerde olumlu diistincelerin, duygularin ve davranisglarin ortaya
¢ikarilmasina 6nem verilmistir (Layous ve ark., 2011; Sin ve Lyubomirsky, 2009).

Gelistirilen bu programda bireylerin yasadiklari sorunlar yerine pozitif bakis agisi iginde iyilik haline odakla-
nilarak, bireylerin gicli yonleri ve olumlu basa ¢cikma yontemleri ele alinmis, umut kavrami vurgulanmstir.

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programinin genel ilkeleri su sekilde
Ozetlenebilir:

1. Program zorlayici yasam olaylari sonrasinda 6gretmenlerin psikososyal destek ihtiyaglari
esas alinarak hazirlanmistr.

2. Programin uygulanmasinda bitin 6gretmenler kendine 0zgl, essiz, saygin ve degerli bir
birey olarak goralir.

3. Gonulltluk esasi dogrultusunda bitin 6gretmenlerin psikoegitim programindan yararlan-
ma hakki vardir.

4. Bu program, zorlayici yasam olaylarindan etkilenen 6gretmenleri zorluklarla basa ¢ikma
glci olan kisiler olarak ele alir.

5. Programin uygulanmasi sirasinda sosyal kiltiirel ve manevi degerler gbz 6niinde bulunduru-
larak sosyal iligkilerin gliclendirilmesine katki saglamak esastir.

6. Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programi esnek ve dinamik bir yapiya
sahiptir.

7. Programa dahil olan 6gretmenler arasinda 6zel gereksinimli bireyler olmasi halinde, etkin-
liklerin uygulanmasinda bu bireylerin 6zel gereksinimlerine uygun uyarlamalar yapilmalidir.




PROGRAMIN GENEL AMACLARI

Bu program, travmatik olaylar sonrasinda 6gretmenlerin tepkilerini normallestirmek ve zorlayici yasantila-
rin etkileri konusunda iletisim becerilerini gliclendirmek amaciyla hazirlanmistir. Bu genel amag dogrultu-
sunda 6gretmenlere zorlayici yasam olaylari sonrasinda asagidaki hedeflerin kazandirilmasi amaglanmak-

@

e Travmatik yasam olaylari sonrasinda 6gretmenleri travmanin psikolojik etkileri hakkinda
bilgilendirmek ve farkindalik kazandirmak.

e Zorlayici yasam olaylari sonrasinda gosterilen ve bu tepkileri normallestirmelerine katki
sunmak.

e Olumlu basa ¢ikma yéntemleri konusunda 6gretmenleri giiclendirmek.

e Ogretmenlerin travmatik olaya iliskin yasantilarini paylasmasini saglayarak iletisimlerini
glclendirmek.

eOgretmenlerin psikolojik saglamliklarini giiglendirerek iyi oluslarina katki saglamak.

PROGRAMIN YAPISI

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programi, Milli Egitim Bakanligi tarafindan yayimla-
nan Psikososyal Destek Programlarindan yararlanilarak hazirlanmistir. Programin tasarlanmasi siirecinde
zorlayici yasam olaylari sonrasinda 6gretmenlerin temel psikolojik ihtiyaglarinin neler olabilecegi belir-
lenmeye calisilmistir. Psikososyal destek hizmetlerinde goérevli rehber 6gretmen/psikolojik danismanlarla
yapilan odak grup gortismeleri sonucunda 6gretmenlerin bu alandaki ihtiyaglari dogrultusunda oncelikli
olarak Ug tema belirlenmis ve her bir tema i¢in kazanimlar olusturulmustur. Ardindan belirlenen tema ve
kazanimlarin hangi icerikte sunulacagi, icerigin sunumunda hangi etkinliklerin kullanilacagi ve hedeflerin
kazandirilip kazandirilmadiginin nasil degerlendirilecegi belirlenmistir. Program 6gretmenlerin zorlayici
yasam olaylari sonrasindaki ihtiyaglari dogrultusunda (¢ oturum olacak sekilde esnek bir yapida tasarlan-

mistir.

N




TEMA VE KAZANIMLAR

Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programinda yer alan temalar “Stres Farkindalig!”,
“Olumlu Basa Cikma” ve “Umut/Gelecege Yonelik iyimserlik” olmak Uzere lic temel diizeyi kapsayacak

sekilde belirlenmistir. )
Sekil 2 Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi

Ogretmen Psikoegitim Programi Temalari

Sekil 2 Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen
Psikoegitim Programi Temalari

Stres Olumlu

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegi- TR SeeE i

tim programinin tasarlanmasi siirecinde 6grencile-
rin belirlenen vyeterliliklere ulasmalarini saglamak
amaciyla elde etmeleri gereken kazanimlar tespit
edilmistir.

Umut/Gelecege
Yonelik iyimserlik

Tablo 3. Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programinin Tema ve Kazanimlari

KAZANIMLAR

Zorlayici yasam olaylari sonrasi duygularini, diisiincelerini,

davranislarini ve bedensel tepkilerini ifade eder.
- Stres Farkindalig
Zorlayici yasam olaylari sonrasi stres tepkilerini fark eder.

Bilissel, duygusal ve bedensel rahatlama yollarini bilir.

Gugclu yonlerini fark eder.

Zorlayici yasam olaylari sonrasi olumlu bas etme
B Olumlu Basa Cikma yontemlerini kavrar.

Zorlayici yasam olaylari sonrasi sosyal destek kaynaklarini
bilir.

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6z bakimin énemini fark
eder.

Oz sefkatli olmanin bireyin iyi olusuna etkisini fark eder.

Umut/Gelecege
Yénelik iyimserlik Gelecege iliskin olumlu bakis acisi gelistirmenin nemini

fark eder.




ICERIK

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programinin igerigi kazanimlara gére belirlenmistir.
Program iceriginde yer alan konular Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi Konularinin Temaya Gore Dagilimi

Zorlayici Yasam Olaylari

Kendini ifade Etme

Stres Tepkileri

Stres Farkindaligi

Bilissel, Duygusal ve Bedensel Rahatlama Yollari

™ Gugli Yonler

- Sosyal Destek Kaynaklari

Olumlu Bas Etme Yollari

Olumlu Basa Gikma Oz Bakim

0>

\ ’/; .\ \:l§
)] /! 6 ’ Oz Sefkat

@

4 .
\\ @ J Gelecege lliskin Olumlu Bakis Acisi

Umut/Gelecege
Yonelik iyimserlik




ETKINLIKLER

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programinin kazanimlari icin belirlenen igerikler,
etkinlikler yoluyla 6gretmenlere sunulacak sekilde tasarlanmistir. Etkinliklerin belirlenen kazanimlara ve
icerige uygun olmasina dzen goésterilmistir. Zorlayici yasam olaylari sonrasi Ogretmen Psikoegitim progra-
minda yer alan etkinliklerin tema, konu ve kazanimlara gére dagilimi Tablo 5'te sunulmustur.

Tablo 5. Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi Etkinliklerinin Tema, Konu ve

Kazanimlara Gére Dagilimi

OTURUM ETKIiNLIKLER

KAZANIMLAR

¢ Tepkilerimi
1. Fark Ediyorum

e Gluvenli Yerim

Stres Farkindalig

e Zorlayici Yagam
Olaylari

e Kendini ifade
Etme Stres Tepkileri

Zorlayici yasam olaylari sonrasi
duygularini, distncelerini, dav-
ranislarini ve bedensel tepkileri-
ni ifade eder.

Zorlayici yasam olaylari sonrasi
stres tepkilerini fark eder.

Olumlu Basa Cikma

e Bilissel, Duygusal
ve Bedensel Rahatla-
ma Yollari

Bilissel, duygusal ve bedensel
rahatlama yollarini bilir.

GUgla yanlarini fark eder.

* Guglii

Yénlerim e Glglu Yonler Zorlayici yasam olaylari sonrasi
2 Olumlu Basa Cikma | © Destek Kaynaklari | sosyal destek kaynaklarini bilir.

) . e Olumlu Bag Etme
e Hayatimizdaki Yollaun -
Anahtarlar Olumlu bag etme yollarini
kavrar.

e Kendine Olumlu Basa Cikma | » Oz Bakim Zorlayici yasam olaylari sonrasi

iyi Bak 0z bakimin 6nemini fark eder.
3. o icimden « 62 Sefkat Oz sefkatli olmanin bireyin iyi

Gelen Ses Umut/Gelecege « Gelecege iliskin o olusuna etkisini fark eder.

Yonelik lyimserlik Olumlu Bakis Aglsi —
e Zaman Gelecege iliskin olumlu bakig
Makinesi acisi gelistirmenin nemini fark

eder.




PROGRAMIN UYGULANMASI

Program, zorlayicl yasam olaylari sonrasinda rehber 6gretmen/psikolojik danismanlar tarafindan 6gret-
menlere 3 oturum olarak uygulanir. Program kapsaminda katilimci gruplarinin 8-16 kisi olacak sekilde go-
nulli 6gretmenlerden olusturulmasi 6nerilmektedir. Programi uygulayacak rehber 6gretmen/psikolojik
danismanlarin programi benimsemesi ve programin gereklili§ine inanmasi, programin amacina ulasmasi
acisindan 6nem tasimaktadir. Ayrica programin uygulanmasi icin zaman planlamasi, fiziksel donanim ve
arag gereclerin hazirlanmasi programin uygulamadaki basarisini arttiran diger unsurlardir. Programin uy-
gulanmasindan énce rehber 6gretmen/psikolojik danisman tarafindan okul yonetimi ve tum 6gretmenlere
“Programin Uygulanmasi”, “Programin Temel Yaklasimi ve ilkeleri” bashklari kapsaminda bilgi verilmesi,
ogretmenlerin gondlla olarak katiliminin saglanmasi noktasinda 6nem tasimaktadir. Programin uygulan-
masinda dikkat edilecek diger hususlar asagida siralanmistir:

Jas\

eUygulamayi yapacak rehber 6gretmen/psikolojik danisman psikoegitim oturumlarina baslamadan énce
etkinlikleri dikkatle okumali ve gerekli arag-gerecleri etkinlik 6ncesi hazirlamalidir.

ePrograma katilimda 6gretmenlerin gonlllGligu esastir. Etkinlikler sirasinda paylasimda bulunmak iste-
meyen 6gretmenler tesvik edilmeli; fakat zorlanmamalidir.

eProgramda 6gretmenlerin duygu ve diisiincelerini rahat bir sekilde ifade etmeleri Gnemlidir. Bu nedenle
etkinliklerde olabildigince fazla 6gretmene s6z hakki verilmesi, zaman kaygisiyla paylasimlarin eksik bira-
kilmamasi faydali olacaktir.

ePsikoegitim programina dahil olan 6gretmenlerin, travmatik olay sonrasi gosterdikleri tepkilerin arta-
rak devam etmesi durumunda 6gretmenler yardim almalari konusunda bilgilendirilmeli ve ilgili kurumlara
yonlendirilmelidir.

eProgramin imkanlar dahilinde es lider ile ylritilmesi dnerilmektedir.

eProgram oturumlarinin ardisik glinlerde yapilmamasi sarti ile ti¢ oturum seklinde uygun gorilen en kisa
surede tamamlanmasi esastir.

ePsikoegitim uygulamalari sirasinda yapilan paylasimlarla ilgili “gizlilik” ilkesi basta olmak Uzere etik ilkele-
re 6zen gosterilmelidir.




DEGERLENDIRME

Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6gretmen psikoegitim programinda degerlendirme, belirlenen kazanimlara
ne derece ulasilip ulasiimadiginin kontrol edilmesi slrecini ifade etmektedir. Bu sirecte kontrol listeleri,
etkinlik/oturum degerlendirme formlari, derecelendirmeli anket formlari, agik uclu sorular, yari yapilandi-

rilmis gorisme formlari ve 6lgekler kullanilabilir (Nazh, 2016).
v

Program kapsaminda gelistirilen Ek-A Oturum Degerlendirme Formu, Ek-B Program Deger-
lendirme Formu ve Ek-C Program Izleme ve Degerlendirme Formu yer almaktadir.

Programin Degerlendirilmesi

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri kapsaminda hazirlanan psikoegitim programlarinin degerlen-
dirilmesi; slire¢ ve sonu¢ degerlendirmesi olmak lzere iki baslikta incelenebilir. Sire¢ degerlendirmesi,
oturumlar boyunca gerceklesen degerlendirmeleri kapsamaktadir. Sonug degerlendirmesi ise psikoegitim
programinin sonu itibariyle gerceklestirilecek degerlendirmeleri icerir. Sonug degerlendirmesi; kisa vadeli,
orta vadeli ve uzun vadeli degerlendirmeleri kapsar. Kisa vadeli degerlendirme, programin tamamlanmasi
ile gerceklestirilen degerlendirmeleri; orta vadeli degerlendirme alti ay ve bir yila kadar olan degerlendir-
meleri; uzun vadeli degerlendirme ise bir yil ve sonrasinda yapilan degerlendirmeleri kapsamaktadir.

Bu program; oturumlar icerisinde siire¢ degerlendirmesi yapmak amaciyla siire¢ degerlendirme yontem-
lerinden olan uygulayici gézlemleri, kazanim ve oturum sireci degerlendirmelerine yonelik sorular ve et-
kinlikler icermektedir. Bu baglamda; etkinlik ve oturum sonlarinda bulunan sorular, etkinlikler ve Ek-A
Oturum Degerlendirme Formu kullaniimaktadir. Sonu¢ degerlendirmeleri kapsaminda ise kisa vadeli de-
gerlendirme icin Ek-B Program Degerlendirme Formu; orta ve uzun vadeli degerlendirme icin Ek-C Prog-
ram izleme ve Degerlendirme Formu kullanilmaktadir.




PROGRAM ETKINLIKLERI
1. OTURUM

Etkinlik Adi: Tema:
)% “Tepkilerimi Fark Ediyorum”, Stres Farkindaligi, Olumlu Basa Cikma

“Guvenli Yerim”

Sire: 90 dk.

Kazanimlar:

e Zorlayici yasam olaylari sonrasi duygularini, distincelerini, davranislarini ve bedensel tep-
kilerini ifade eder.

e Zorlayici yasam olaylari sonrasi stres tepkilerini fark eder.

¢ Bilissel, duygusal ve bedensel rahatlama yollarini bilir.

Arag-Geregler:

e A4 kagidi

* Boya kalemleri

e Yapiskanli kagitlar

¢ Tahta kalemi

e Yapistiricl

e Ek-1 Grup Kurallari Formu

e Ek-2 Stres Tepkilerim Formu

¢ Ek-3 Travma Sonrasi Stres Tepkileri Formu

Uygulayici igin On Hazirlik

¢ Uygulayicioturuma baslamadan énce programin giris kisminda yer alan bilgilendirme
metinlerini okur.

e Uygulayici etkinlik stiresince yapilacak calismalara ait yonergeleri oturum dncesinde
okuyarak hazirlik yapar.

e Uygulayici etkinlik icin uygun ortami ve arag gerecleri hazirlar.

* “Beklentilerim”, “Yapacaklarim”, “Engellerim” ve “Grup Kurallar” yazil kartonlari sa-
lonun uygun yerlerine asar.

e Uygulayici Ek-2 Stres Tepkilerim Formunu oturum 6ncesinde hazirlar.
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?f Siire¢ (Uygulama Basamaklari)

Uygulayici, “Dederli katimcilar hos geldiniz. Yakin zamanda bizleri etkileyen bir olay yasadik.
Oncelikle hepimize gecmis olsun. Bu siirecin olumsuz etkilerini anlayabilmek ve bu etkilerle sag-
likl bas edebilmek icin psikoegitim ¢alismasi gerceklestirecediz. Bu amagla (¢ kez bir araya
gelecegiz. Oturumlarimiz yaklasik 90 dakika siirecek. Bu siiregte yasadigimiz zorlayici yasam
olaylari karsisinda gésterdigimiz tepkiler, olumlu bas etme yéntemleri ve gelecekle ilgili beklen-
tilerimiz gibi konularda paylasimlarda bulunacadiz.” agiklamasini yapar.

Uygulayici, “Etkinligimize baslamadan énce kisa bir tanisma etkinligi yapalim. Herkes 6nce adi-
ni, sonra kendisini tanimlayan ii¢ olumlu ézelligini séylesin.” der. Kendisinden baslayarak “Or-
negin; ben yardimsever, esprili ve uzun boylu biriyim.” gibi kendisini anlatan kisisel ve fiziksel lg¢
ozelligini soyler ve sirayla tim katilimcilarin kendisini tanitmasini isteyerek tanisma etkinligini
gerceklestirir.

Uygulayici, “Yapacagimiz uygulamalarin daha verimli olabilmesi icin bazi kurallara ihtiyacimiz
var.” der ve katilimcilarla birlikte grup kurallarini olusturur. Ardindan katiimcilardan gelen kural
Onerilerini grubun gorebilecegi bir yere yazar. (Uygulayici ihtiya¢c duyarsa Ek-1 Grup Kurallari
Formundan yararlanir.) Kurallar belirlendikten sonra katilimcilara “Belirledigimiz bu kurallara
gosterecediniz hassasiyet icin simdiden tesekkiir ederim.” der.

Uygulayici, katilimcilara “Travma dedigimizde akliniza ne geliyor?” sorusunu yoneltir ve gonul-
lilerden aldigi cevaplar sonrasinda asagidaki agiklamayi yapar.

“Etkinlige gecmeden énce sizlere travmatik olaylar, psikolojik travma ve travma sonrasi stres
tepkileri hakkinda kisa bir bilgilendirme yapmak istiyorum. Deprem, sel, yangin, heyelan, savas
ve ¢esitli kazalar neticesinde insanlar, fiziksel ve psikolojik travmalar yasayabilir. Bu tiir olaylara
travmatik olaylar diyoruz. Program boyunca bu travmatik olaylardan zorlayici yasam olaylari
olarak bahsedecegiz. Zorlayici yasam olaylari kisaca ani, beklenmedik, yasamimizi tehdit eden
ve bas etmekte zorlandigimiz olaylar olarak tanimlanmaktadir. Bu olaylar sonrasinda bireyler;

e Yogun korku, kaygi ve ¢aresizlik duygulari hissedebilir,

e Kendini glivende hissetmeyebilir,

e Hayatini kontrol edemedigini diistinebilir,

e Hayat1 anlamlandirmakta ve bag kurmakta zorlanabilirler.

Genel olarak psikolojik travma, korkutucu ya da zarar verici olaylar karsisinda insanlarin géster-
dikleri tepkileri tanimlamak igin kullanilir. Az 6nce bahsettigimiz zorlayici yasam olaylari, bireyin
kendi basina gelebilir, kisi bir baskasinin yasadiklarina sahit olabilir ya da bir baskasinin yasa-
diklarini duymus olabilir. Bu l¢ durumda da kisilerin psikolojik olarak etkilenmeleri normaldir.
Bu zorlayici yasam olaylari sonrasinda risk altinda olmak ve olay sonrasinda belirsizlikler yasa-
mak gesitli stres tepkilerine yol agabilmektedir.

Travmatik stres tepkileri, yasanan zorlayici yasam olayinin hemen ardindan ortaya ¢ikabilecegi
gibi sonraki zamanlarda da ortaya ¢ikabilir. Ayni zamanda ¢ocuk, ergen ve yetiskinler farkli stres
tepkileri gbsterebilir. Bu tiir tepkiler ‘anormal bir olaya verilen normal tepkiler’ olarak tanimla-
nir.” der.

Uygulayici, “Simdi yasadiginiz olay sonrasinda neler hissettiginizi, aklinizdan gegen diisiinceleri,
bedeninizin verdigi tepkileri, neler yaptiginizi ve iliskilerinizin nasil etkilendigini hatirlamanizi
istiyorum.” der. Uygulayici, “Bu olaydan sonra neler yasadiniz?” sorusunu katilimcilara yoneltir
ve yanitlari alir.



Uygulayici, “Yasadigimiz zorlayici olaylardan sonra sizlerin de paylastigi gibi birbirimize ben-
zer veya birbirimizden farkli duygu, diisiince, davranis ve bedensel tepkiler gésteririz. insanlar,
kaygi, korku, tiziinti, ¢aresizlik, 6fke vb. duygulari hissedebilirler. Kisitlandigini, hastalanabile-
cegini, hayatin eskisi gibi olamayacagini diistinebilirler. Aglayabilir, icine kapanabilir veya hicbir
sey yapmak istememe davranisi gésterebilirler. Uyku sorunlari yasayabilir veya kdbuslar gére-
bilirler. Siirekli tetikte olma, ani irkilmeler, ¢arpinti, asiri terleme, titreme gibi bedensel tepkiler
gosterebilirler. lliskilerinde degisimler yasayabilirler. Ayrica siirecin getirmis oldugu belirsizlik
nedeni ile daha farkli tepkiler géstermis de olabilirler. Yasadigimiz bu gibi zorlayici olaylar son-
rasinda gésterdigimiz tepkilere stres tepkileri diyoruz.” der.

Tepkilerimi Fark Ediyorum

Uygulayici, “Simdi sizlerle stres tepkilerinin neler oldugunu fark etmeye yénelik “Tepkilerimi
Fark Ediyorum” isimli bir etkinlik yapacagiz. Bu etkinlik icin 4 gruba ayrilacagiz.” der ve katihm-
cilari 1-2-3-4 rakamlarini tekrarli olarak sayarak numaralandirir. Ayni rakamla numaralandirilan
katihmcilarin bir araya gelerek grup olusturmalarini ister ve Ek-2 Stres Tepkilerim Formunu
gruplara dagitir.

Uygulayici, “Sizlere vermis oldugum kdgitlarda yazan basliklar dogrultusunda, kendinizde ve
cevrenizdeki insanlarda gézlemlediginiz tepkileri, gézlemledidiniz tepkileri, grup olarak yazma-
nizi istiyorum. Bunu yazmaniz icin 5 dakika siireniz var.” der ve bir dikey ve bir yatay dogrusal
cizgi ile tahtay dort esit pargaya boler (Uygulayici, tahtanin olmadigi ortamlarda duvar, karton
vb. alanlari, materyalleri kullanabilir). Uygulayici etkinlik sirasinda gruplari dolasir ve gruplara
destek olur.

Uygulayicl, grup ¢alismalarinin tamamlanmasinin ardindan gruptan bir s6zct se¢cmelerini ister.
Birinci grubun sozclisiinden baslayarak paylasimlari alir ve paylagimlarin ardindan formu gizgi-
lerin kesistigi noktayr merkez alarak bitiin bir cember olusacak sekilde tahtaya yapistirmalarini
ister.

Uygulayici, diger katihmcilardan varsa bu baslikla ilgili stres tepkilerini alir ve ilgili bashgin ol-
dugu bolime kisaca yazar. Ek-3 Travma Sonrasi Stres Tepkileri Formundan yararlanarak ilgili
basliga eklemeler yapar. Her grup icin ayni slireci tamamlar. Paylasimlarin ardindan katilimcila-
ra asagidaki soruyu yoneltir ve yanitlari alir.

e Bu etkinlikte daha 6nce karsilasmadiginiz veya duymadiginiz/bilmediginiz hangi paylasimlar
oldu?

Uygulayici, paylasimlari aldiktan sonra “Evet, bu etkinligimizde de gérdiigiimiiz gibi, yasadiginiz
olayin ilk anlarinda ve sonrasinda alisik olmadiginiz veya anlamlandiramadiginiz tepkiler vere-
bilirsiniz. Ne hissettiginizi ve ne diisiindiigiiniizii fark edemeyebilir ya da gli¢glii durma istegiyle
duygu, diisiince, davranis ve bedensel tepkilerinizi disa vuramayabilirsiniz. Siireg icerisinde duy-
gu, diistince, davranis ve bedensel tepkilerinizi fark etmeniz, toparlanma siirecinize katki saglar.
Bu stres tepkilerinizi biitiinsel bir sekilde gérmenizi, siireci anlamlandirmanizi kolaylastirir. ister
cocuk ister yetiskin olun, yasadiginiz zorlayici olaylar sonrasinda verdiginiz bu tepkiler, anormal
bir olaya karsi verilen normal tepkilerdir. Bizler de bu tepkileri gésterebiliriz. Zamanla bu stres
tepkilerinin yogunlugunun azalmasini bekleriz.” der ve etkinligi sonlandirir.




@ Giivenli Yerim
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Uygulayici, “Zorlayici yasam olaylarindan sonra gésterdigimiz tepkiler hakkinda paylasimlarda
bulunduk. Simdi ise zihnimizi ve bedenimizi rahatlatarak kendimizi glivende hissedebilmemiz
igin neler yapabilecegimizle ilgili bir etkinlik gergeklestirecegiz.” der.

Uygulayici, “Stresli durumlarda viicudumuz farkli tepkiler gésterir. Zihinsel, duygusal ve fiziksel
agidan kendimizi gergin hissedebiliriz. Bazen, kaygilandigimizda, korktugumuzda, 6fkelendigi-
mizde ya da ¢ok (zgiin oldugumuzda hizli hizli, kesik kesik ya da yetersiz nefes alip verir ve
soluksuz kalabiliriz. Bu durumda viicudumuza yeterli oksijen gitmez ve bedenimizde az énce ko-
nustugumuz cgesitli tepkiler meydana gelir. Sonrasinda ise nefes alip verisimiz daha da diizensiz-
lesir ve kendimizi daha kaygili ve korkmus hissederiz. Viicudumuzun rahatlamasi ve stresimizin
azalmasi igin gevseme egzersizlerini kullanabiliriz. Bu egzersiz yasanilan zorlayici yasam olayi
sonrasi kaybettigimiz kontrol duygusunu tekrar ele almamiza yardimci olabilir.” der.

Uygulayici, “Simdi hizli, kesik ve yetersiz nefes almamizi engelleyecek ve gevsememize yardimci
olacak bir nefes egzersizi yapalim.” der ve asagidaki yonerge dogrultusunda nefes egzersizini
grupla birlikte yapar.

Uygulayici, “Simdi rahatca oturun, ayaklarinizin yere bastigindan emin olun... Bir elinizi karnini-
zin, digerini de gégsiiniiziin lizerine koyun... Evet, glizel... Simdi bir ¢igek koklar gibi burnunuz-
dan derin bir nefes alin ve bir mum (fler gibi agzinizdan yavasga verin... Nefes alip verirken kas-
larinizin nasil hareket ettigine odaklanin... Nefes alirken karninizin sistigine, verirken indigine
dikkat edin...” der ve uygulamay! birkag kez tekrarlar. Uygulayici “Buna diyafram nefesi denir. Bu
nefes egzersizini zaman zaman deneyerek gelistirmek miimkiindiir. B6ylece stresli zamanlarda
daha hizli sakinlesebiliriz.” der.

Uygulayici, “Bedenimizi ve zihnimizi rahatlatmanin bircok yolu vardir. Bunlardan birisi de ken-
dimizi glivende, mutlu hissettigimiz bir yeri diisiinmek veya hayal etmektir. Simdi de zihnimizi
rahatlarak giivende hissetmemizi saglayacak bir egzersiz olan “Giivenli Yerim” etkinligini yapa-
cagiz.” der ve asagidaki yonergeler dogrultusunda uygulamayi gerceklestirir.

Uygulayiciya Not:

Uygulayicl “Guvenli Yerim” etkinliginde yonergeyi yavas ve anlasilir bir sekilde okur.
Calisma sirasinda gozlerini kapatmakta sorun yasayan katilimcilar, gozleri acik sekilde
sabit bir noktaya odaklanarak devam edebilirler. Uygulayici, etkinlik sliresince ortamin
sessiz olmasina 6zen gostermeli, ortamda herhangi bir fon muzigi vb. ses kullanma-
mahdir.




Uygulayici, “Simdi gézlerinizi kapatin... Bulundugunuz yeri hissedin... Ayaklarinizi... Bacaklarini-
zl... Sirtinizi... Kollarinizi... Ellerinizi... Bedeninizin durusunu fark edin... Kendinizi glivende, rahat
ve sakin hissettiginiz bir yer hayal edin... Bu yer gercekte var olan gidip gérdiigiiniiz bir yer
olabilir, kendi hayalinizde yaratti§iniz bir yer de olabilir... Onemli olan sizin orada kendinizi ra-
hat, glivende ve sakin hissetmeniz... B6yle bir yeri hayalinizde canlandirmaya ¢alisin... Kendinizi
orada diisiiniin... Hayalinizde gcevrenize bakin... Etrafinizda olanlari ayrintilariyla canlandirmaya
calisin... Burasi sizin giivenli yeriniz ve orada olmasini istediginiz her seyi hayal edebilirsiniz.
Orada oldugunuzda kendinizi rahat ve giivende hissediyorsunuz... Hayalinizdeki yerde ¢evre-
nizi inceleyin... Dedgisik renkleri, sekilleri ve gblgeleri gérmeye ¢alisin... Onlara dokundugunuzu
hayal edin.... Duydugunuz seslere odaklanin... Derin bir nefes alin ve burnunuza gelen kokulari
hissedin... Agzinizda nasil bir tat var fark etmeye calisin... Etrafinizdaki seylere odaklanmaya
calisin... Kendinizi sakin ve glivende hissediyorsunuz.

Hayalinizde, etrafiniza bir kez daha bakin... Orasi sizin glivenli yeriniz ve her zaman orada ola-
cak. Birazdan goézlerinizi agctiginizda artik kendinizi daha sakin ve rahat hissedebileceginiz bir
yeriniz var. Kendinizi ne zaman sakin, glivende ve huzurlu hissetmek isterseniz glivenli yerinizde
oldugunuzu hayal edebilirsiniz. istedidiniz zaman oraya geri dénebilirsiniz. Simdilik giivenli yeri-
nizden ayrilmak iizere hazir oldugunuzda yavasca gézlerinizi acabilirsiniz” der.

Uygulayici “Giivenli yerinizi diisiindiigiinlizde bedeninizde neler oldu, neler hissettiniz?” der ve
gondllid katthmcilardan paylasimlari alir. Paylagimlarin ardindan uygulayici “Kendinizi mutsuz,
korkmus, kaygili hissettiginizde glivenli yerinize giderek kendinizi daha rahat ve giivende hisse-
debilirsiniz. Isterseniz burayi temsil eden bir isim verebilirsiniz. Nefes egzersizleri ve giivenli yer
alistirmalarini ne kadar sik tekrar ederseniz giivenli yerinize gitmeniz de o kadar kolaylasir.” der.

Uygulayici, “Simdi sizlerden hayalinizde canlandirdidiniz yerin resmini ¢izmenizi istiyorum.” der
ve katimcilara on dakika sure verir. Resimlerin tamamlanmasindan sonra génulli olan katihm-
cilardan paylasimlari alir.

Uygulayiciya Not:

v

Uygulayici resimlerin nasil oldugunun (iyi-kotd, giizel-girkin) dnemli olmadigini, boyle
bir calismayi yapiyor olmalarinin degerli oldugunu katihmcilara hatirlatir. Yapilan re-
simler yorumlanmamalidir. Katihmcilar arzu ederse oturum sonunda ¢izdikleri resim-
leri yanlarinda gotirebilirler.

Uygulayici “Bugiin zorlayici yasam olaylari sonrasinda duygu, diisiince, davranis ve bedensel
tepkilerin neler olabilecedini, her birinizin benzer ya da farkl stres tepkileri gésterdigini ko-
nustuk. Ayrica, nefes egzersizi ile birlikte giivenli yerinizi kesfetme yolculuguna ¢ikarak bilissel,
duygusal ve bedensel rahatlama yéntemlerine yénelik bir deneyim edindiniz.” der ve degerlen-
dirme asamasina geger.




Degerlendirme

Uygulayici, oturumun sonunda katilimcilara iki farki yapiskanli kagit dagitarak kagitlardan birine
“Bugiin hangi duygularla buradan ayriliyorsunuz?” sorusunun, diger kagida ise “Bugiin burada
konustugumuz seylerden aklinizda kalan kelimeler neler?” sorusunun yanitlarini yazarak pano-
ya yapistirmalarini ister ve “Katiliminiz, katkilariniz ve paylasimlariniz igin her birinize tesekkiir
ederim.” der ve oturumu sonlandirir.

Uygulayiciya Not:

Ve

Uygulayici eger ihtiya¢ duyarsa programin sonundaki Ek-A Oturum Degerlendirme
Formunu katilhmcilara uygulayabilir.




Ek-1 Grup Kurallarn

GRUP KURALLARI

Oturumlara diizenli katihm saglanmasi ve katilim saglanamayacagi durum-
larda 6nceden bilgi verilmesi

Oturumlara zamaninda baslamaya ve oturumlari zamaninda bitirmeye
ozen gosterilmesi

Oturum siresince cep telefonlarinin kapatilmasi veya sessize alinmasi

Etkinliklere aktif katilim saglanmasi

Katilimcilardan biri konusurken digerlerinin onu dinlemesi

Grup igerisindeki paylasimlarin grup disinda baska bir yerde paylasiima-
masi

Paylasimlar hakkinda yargilayici ifadelerde bulunulmamasi




Ek-2 Stres Tepkilerim Formu

1. Grup: Diisiince Formu




2. Grup: Duygu Formu




3. Grup: Davranis Formu




4. Grup: Bedensel Tepki Formu




Ek-3 Travmatik Yagsam Olaylarina Verilebilecek Ortak Stres Tepkileri Formu

Travmatik Yagsam Olaylarina Verilebilecek Ortak Stres Tepkileri

Davranigsal Tepkiler

Her seyin kontrolden
ciktigini disinme
Ne olup bittigini
anlayamama

Baskalari tarafindan
anlasiimadigini disinme

Dilnyayi anlamsiz ve
bos gbrme

Dikkat eksikligi, dikkatin
daginik olmasi

Karar verme gucligu

[ Tedirgin ya da panik olma

% Kendini glivende
hissetmeme

m Ofke, gerginlik, sinirlilik,
huzursuzluk

= Kendine ya da sevdiklerine
yonelik endise, korku ve
kaygilar

m Uzgiin olma

1 Vicut kaslarinin sarekli
gergin olmasi

™ Bag ve karin agrisi gibi
bedensel sikayetler

1 Yorgunluk, bitkinlik,
tikenmislik

™ Uykusuzluk, uykuya
dalmakta glglik,
uyanmakta gugclik, asiri
uyuma, uykuyu strdirme
istegi

ice kapanma ve asir
sessiz kalma
Kendini toplumdan
uzak tutma

Tetikte olma (Etrafi kontrol
etme, ani bir ses veya isikta
dikkatini ona yoneltme veya
irkilme)

iliskilerde siirekli catisma yasama

Kisilerarasi iliskilerde
sUpheci olma

Hatirlama gliclGg

Organize olamama

istenmeyen anilari siirekli
hatirlama

Sorumluluklari hatirlamada
glclik

isleri tamamlamakta
kararsizlik

Yeni gorevleri almakta
glgluk

= Kendini suglama, utang
duyma

0 Asirt umursamazlik

[ Kendini kati ve duygusuz
hissetme

I Karamsarlik
I Degersizlik

[ Umutsuzluk, caresizlik,
cokkunlik

m Istah sorunlari

[ Bagisiklik sisteminin
bozulmasi

0 Stirekli bas donmesi

2 Sersemlik hissi

I Olay yeniden yasiyormus
gibi tepkiler gosterme

7 Sik sik terleme, titreme ve
Urperme

Gunluk aktivitelerini
yapmama

Cok az ya da asiri yemek yeme

Olayi hatirlatan kisi ve yerler-
den kagma ya da kaginma

Cok alingan ya da sinirli
davranma

Tatdn, alkol ya da
madde kullanma



2. OTURUM
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Etkinlik Adi: Tema:
“Gliglii Yonlerim”, Olumlu Basa Cikma

“Hayatimizdaki Anahtarlar”

Siire: 90 dk.

Kazanimlar:

® Glgll yonlerini fark eder.

e Zorlayici yasam olaylari sonrasi olumlu bas etme yollarini kavrar.
e Zorlayici yasam olaylari sonrasi sosyal destek kaynaklarini bilir.

Arag-Geregler:

e Katilimci sayisi kadar kalem

e Ek-1 GUlicli Yonlerim Karti

e Ek-2 Hayatimizdaki Anahtarlar
e Ek-3 Basic-Ph 6D Bilgi Formu
e GUglu Yonler Bilgi Notu

e Basic-Ph 6D Bilgi Notu

¢ Sosyal Destek Bilgi Notu

Uygulayici igin On Hazirlik

e Uygulayici yonergelere hakim olmak icin yonergeleri, etkinligi ve bilgi notlarini oturum
oncesinde okuyarak hazirlik yapar.

e Uygulayici etkinlik icin uygun ortami ve arac gerecleri hazirlar.

* Ek-1 Giiglii Yonlerim Kartini ve Ek-2 Hayatimizdaki Anahtarlar Formunu katilimci
sayisi kadar cogaltir.




% Siire¢ (Uygulama Basamaklari)

Uygulayici, “Degerli katihmcilar, hosgeldiniz. ilk oturumumuzda zorlayici yasam olaylari son-
rasinda duygu, diistince, davranis ve bedensel tepkilerin neler olabilecegini, her birinizin ben-
zer ya da farkl stres tepkileri gésterdigini konustuk. Ayrica, nefes egzersizi ile birlikte giivenli
yerinizi kesfetme yolculuguna cikarak bilissel, duygusal ve bedensel rahatlama yéntemlerine
ybnelik etkinlikler gergeklestirdik. Bu oturumda ise zorlayici yasam olaylarindan sonra gii¢lii
yanlarimiz, sosyal destek kaynaklarimiz ve olumlu bas etme yollarimiz ile ilgili paylasimlarda
bulunacagdiz.” der.

Uygulayici, “Hayatimizda bize iyi gelen, bizi mutlu eden olaylar yasayabilecedimiz gibi bizi lizen,
kaygilandiran ve rutinimizi bozan zorlayici yasam olaylari ile de karsilasabiliriz. Tipki son yasa-
digimiz olay gibi. Bu gibi zorlayici olaylardan sonra bazilarimizin toparlanmasi zaman alabilir.
Bu olaylarin ¢6ziimiinde; gli¢lii ybénlerimizi, olumlu bas etme yollarimizi kullanmamiz gereklidir.
Ayni zamanda ¢6ziime ulasmak igin gevremizden de destek alabiliriz.” der ve “Gliglii Yonlerim”
etkinligine gecer.




Giiglii Yonlerim

Uygulayici, Ek-1 Giiglii Yonlerim Kartini katilimcilara dagitir. “Simdi sizlerle zorlayici yasam olay-
lari sonrasinda toparlanmaniza yardimci olacak olan gliglii yanlarinizi konusacadgiz. Bunun igin
ilk olarak “Gliclii Yonlerim Karti”ni inceleyelim. Bu kartta gliclii yanlarimizi iceren bir liste yer
almaktadir.” der. Katilimcilari ikiserli olarak eslestirir ve birbiriyle eslesenlerden birini A, digerini
B olarak isimlendirir.

Uygulayici, “A grubunun “Yasadiginiz zorlayici yasam olayi sonrasinda toparlanmaniz igin yap-
tiginiz iyi seyler neler?’ sorusunu eslestigi kisiye sormasini ister. Arkadasinizin anlattiklarini
dinlerken elinizde yer alan kartlardan en az bir gliglii y6niinii bulun ve isaretleyin. Eslestiginiz
arkadasinizi dikkatle dinlemeye, yorum yapmamaya, yaptigi olumlu seylere odaklanmaya 6zen
gOsterin.” der ve uygulama igin iki dakika slre verir. A grubunun uygulamayl tamamlanmasinin
ardindan B grubunun da ayni uygulamayi yapmasini ister.

Uygulayici, “Simdi eslestiginiz katilimcinin belirlediginiz gli¢lii yonlerini gruba anlatin.” der ve
gruplarin yanitlarini sirasiyla alir.

Uygulayiciya Not:

Uygulayici, paylasimlar sirasinda gruplari dolasarak gézlem yapar. Eslerin birbirleriyle
glcll yanlarini paylasmalarini tesvik eder. Olumsuz paylasimlara geri bildirim verme-
den, olumlu paylasimlara odaklanarak gliclii yonlerini bulmalarini ister. Hig glicll yani
olmadigini disiinen katihmcilarin gruba katiliyor ve iletisim kuruyor olmasinin gicli
yon oldugunu vurgular.

v

Uygulayici “Burada da fark ettigimiz lizere zorlayici yasam olaylarindan sonra toparlanmamiz
zaman alsa bile bu olaylar sirasinda ve sonrasinda bizi hayata baglayan, normale dénmemize
destek olan 6zelliklerimiz vardir. Bu 6zelliklerimiz bizim gli¢lii yénlerimizdir. Paylasimlarinizdan
da gérdiigiimiiz lizere hepinizin ortak ve farkli gli¢lii yénleri var.” der.

é%’ Hayatimizdaki Anahtarlar

Uygulayici Ek-2 Hayatimizdaki Anahtarlar gorselini katilimcilara dagitir ve “Arastirmacilar ciddi
bir kriz yasamis kisilere bu durumla nasil bas edebildiklerini sormus ve insanlarin sik kullandigi
bas etme becerilerini agiklayan modeller gelistirmislerdir. Bu modellerden 6ne ¢ikanlardan biri
de BASIC-PH 6D modelidir. Bu model alti bas etme kaynadini icerir” der.

u Uygulayici Ek-2 Hayatimizdaki Anahtarlar gorselini isaret ederek “Bu gérselde neler dikkatinizi

cekiyor?” diye sorar ve paylasimlari alir. “Sizlerin de séyledigi gibi bu gérselde farkli boyutta ve
sekilde anahtarlar var. Hayatimizda bas etmeye ¢alistigimiz bazi olaylari kilitlere, bunlara iliskin
¢6ziim yollarini da anahtarlara benzetebiliriz” der.




Uygulayici Ek-3 Basic-Ph 6D Bilgi Formundaki anahtarlardan ilkini agiklar ve formda yer alan so-
ruyu katilimcilara yoneltir. Katilimcilarin cevaplarini Ek-2 Hayatimizdaki Anahtarlar Formunda
ilgili yerlere yazmalarini ister ve gonilli olan katilimcilardan paylasimlari alir. Her anahtar igin
ayni stire¢ devam ettirilerek tim anahtarlar tamamlanir.

Uygulayiciya Not:

v

Uygulayicl, katilimcilardan yeterli cevap gelmemesi durumunda formdaki 6rnek
yanitlardan yararlanabilir.

ﬂ Uygulayici katilimcilarin tiim anahtarlar igin yanitlarini gozden gegirmelerini ister ve “Bas etme
yollarinda size en iyi gelen anahtar hangisi/hangileri?” diye sorar. Gonilli olan katilimcilardan
paylasimlari alir.

ﬂ Uygulayici “Hangi anahtari/anahtarlari kullanmadiginizi fark ettiniz? Hangisini/Hangilerini ha-
yatiniza ekleyebilirsiniz?” diye sorar ve gonilli katilimcilardan paylasimlari alir.

Uygulayici, “Aslinda her birimiz; alti bas etme kaynadinin hepsini kullanma potansiyeline sahi-
biz. Farkli sorunlarda, farkl sekillerde bu kaynaklarin hepsini ya da birkagini kullaniyor olabiliriz.
Yaptigimiz etkinlikte hepimiz bas etme kaynaklarimizi fark ettik. Bazilarimiz hayal giici, duygu,
inang gibi i¢csel destek kaynaklarini kullanirken bazilarimiz dayanisma gibi dissal destek kaynak-
larini, bazilarimiz da hem i¢sel hem de dissal destek kaynaklarini kullanir. Aslinda kisi cok sayida
bas etme kaynadini ne kadar etkili kullanabilirse, toparlanma siireci de o kadar saglikli ilerler.
Deneyimleriniz neticesinde en sik kullandiginiz bas etme kaynaklarini belirleyip bununla birlikte
fark ettiginiz yeni kaynaklardan bas etme siirecinde yararlanabilirsiniz.” der.

Uygulayici, “Toparlanmamiza katki saglayacak diger bir nokta da miimkiin oldugunca gtinliik
rutinlerimize; isimize, evdeki diizenimize, sosyal aktivitelerimize devam ediyor olmamizdir. Okul,
bu kapsamda énemli bir rutin saglayicidir. Sosyal destek kaynaklarimizdan olan ailemiz, arka-
daslarimiz, 6grencilerimiz ve velilerimiz ile birlikte olmak bize, hayatin olagan akisi icinde oldu-
gumuzu hissettirecektir.” der.

Uygulayici, “Bugiin sizlerle gli¢lii yénleriniz, olumlu bas etme yollari ve sosyal destek kaynakla-
riniz hakkinda konustuk.” der ve degerlendirme asamasina geger.

' Degerlendirme

Uygulayici, katthmcilari dorder kisilik gruplara ayirir ve “Simdi bugiin bahsetmis oldugumuz;
gli¢lii yénler, olumlu bas etme yollari ve sosyal destek kaynaklari ile ilgili gruplarinizda konus-
manizi ve size bu oturumu hatirlatacak bir slogan olusturmanizi istiyorum.” der. Gruplara yeterli
slre verir ve ardindan gruplardan paylasimlari alir ve “Katiliminiz, katkilariniz ve paylasimlariniz
igin her birinize tesekkiir ederim.” der ve ve eger ihtiya¢ duyarsa programin sonundaki Ek-A
Oturum Degerlendirme Formunu katiimcilara uygulayabilir.
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Ek-3 Basic-Ph 6D Bilgi Formu

6 BOYUT (6D Dimension)

Deger/inang (Belief)
Boyutu:

6 BOYUT (6D Dimension)

Duygu (Affect)
Boyutu:

6 BOYUT (6D Dimension)

Dayanigsma (Social
interaction) Boyutu:
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6 BOYUT (6D Dimension)

Diis/Hayal Kurmak
(Imagination) Boyutu:

HAYAL GUCU

6 BOYUT (6D Dimension)

Diisiince (Cognition)
Boyutu:

6 BOYUT (6D Dimension)

Davranig (Physiology)
Boyutu:
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G ACIKLAMA

inang/Deger boyutu, kisinin olaylari
anlamlandirmasi igin basvurdugu bir bas
etme bigimidir ve kisinin kendine olan
gluvenini igerir. Bir hedefe bagli olmak,
dini inang, kiltirel degerler kisinin bag
etme kaynaklarini harekete gegirir.
Yasanilan olaya atfedilen deger, kisinin
olaylarla basa gikmasinda yardimci olur.

o ACIKLAMA

Bu boyut, zorlayici yasam olaylarindan sonra
kisinin duygularini fark etmesini, kabul
etmesini ve farkh sekillerde ifade etmesini
kapsar. Kisiler zor durumlarda duygularini
aglayarak, gulerek, birisiyle deneyimleri
hakkinda konusarak, yazarak ya da gizerek
ifade ederler. Kisinin duygularini ifade etmesi;
gerginligi ve endiseyi azaltir, yalniz olmadigini
hissetmesini saglar, glivende ve dayanisma
icinde oldugunu hissettirir.

e ACIKLAMA

Bir gruba ait olma, roltintin gereklerini
yerine getirme, destek alma ya da destek
vermeyi kapsar. insan, yasadigi zor olaylarla
bas edebilmek igin digerleriyle iletisim
halinde olma ihtiyaci hisseder. Sosyal
cevreyle bir araya gelerek vakit gegirmek,
dayanigsma kaynaginin kullanildigi anlamina
gelir.

0 ACIKLAMA

Hayal giicli ve yaraticihgin kullanimini kapsar.
Hayallerimiz ve yaraticiligimiz psikolojik iyi
olusumuzu destekler. Gelecege umutla bak-
mamizi saglar. Bunu; resim yaparak, yazarak,
hikdye ve masallarla somutlastirmak bu
kaynagi kullanmamizi kolaylastiracaktir.

e AGIKLAMA

Bilgi toplama, problem ¢ézme ve olumlu di-
stinceyi igerir. Yasanan durumla ilgili dogru ve
guvenli bilgi edinmek, olumlu bakis agisina
sahip olmak durumla bas etmeyi kolaylastirir.

ACIKLAMA

Bireyin bedenini ve ruhunu rahatlatmasi igin
giristigi her turli fiziksel eylemi igerir. Bu
kaynagin en 6nemli hedefi, beden saglhgi-

nin korunmasina yonelik 6nlemler almaktir.
Duzenli beslenme ve iyi bir uyku diizeni, beden
sagligini korur. Tehlike karsisinda hayatta
kalma degeri tasiyan savas kag tepkisi, zorlayici
olaylar sonrasinda da kaslarda ve duygularda
gerginlige yol acar. Bedenin farkina varmak,
gevsemeye yonelik bedensel hareketler
yapmak bu alanda etkilidir.

@

Kaynak: Lahad, M., Shacham, Y., Ayalon, O, Niv, S. & Lerner, R. (2000).

Zorlayici yagsam

olaylarindan sonra

hangi inanglariniz

ve degerleriniz size

destek olur?

Zorlayici yagam
olaylarinda sonra
duygularinizi nasil
ifade edersiniz?

Zorlayici yagam
olaylari karsisinda
kimlerden destek
alirsiniz?

Zorlayici yagam
olaylarindan sonra
hangi hayalleriniz
toparlanmaniza
yardimci olur?

Zorlayici yagam
olaylari karsisinda
hangi dustinceler
size iyi gelir?

Zorlayici yasam

olaylarindan sonra

beden ve ruh

saghginizin korunmasi

icin hangi fiziksel

aktiviteleri yaparsiniz?

ORNEK YANITLAR

“Vatanseverlik”
“Yardimseverlik”
“Aile olmak”
“Dua etmek”

ORNEK YANITLAR

“Konugmak”
“Resim yapmak”
“Sarki soylemek”
“Hikaye”
“Anlatmak”

ORNEK YANITLAR

“Aile”

“Arkadaslar”
“Yardim kurumlari”
“Meslektaslar”

ORNEK YANITLAR

“Rutine donmeye umut
ve gelecege yonelik
hayaller”

ORNEK YANITLAR

“Gegecek”
“Yapabilirsin”
“Yalniz degilsin
gibi dugunceler”

“Spor yapmak”
“Yaruyls yapmak”
“Yemek yemek”
“Uyumak”

“Gevseme egzersizleri”




Guglii Yonler Bilgi Notu

Gegmisten glinimize psikoloji tarihine bakildiginda, g[jglu\\/

yonler kavraminin daha gok pozitif psikoloji yaklasimi iginde

-4 . ele alindigi goriilse de bunun disinda farkli yaklasimlar da bu

. “\/ "’) . . kavrama deginmistir. Adler bireysel psikoloji yaklasimini, hayata

( ) : pozitif bakabilmek ve mutlu olmak olarak nitelendirmis; bireyin

n A ° gicli yonlerine vurgu yaparak psikolojinin de bu noktaya egil-
mesi gerektigini ifade etmistir (Moore, 2012).

MERAK

Benzer sekilde himanist ekol, bireyin potansiyeline dikkat ¢ekerek
pozitif yanlarina yani gii¢ll taraflarina deginmektedir (Hefferon ve Bo-
niwell, 2014). Pozitif psikoloji ekoliine bakildiginda ise bireyin psikolojik
saglhgina ve genel iyi olusuna fayda saglayabilmek igin kisilik 6zellikleri-
ni ve egilimlerini anlamaya galismak dnemli bir odak noktasidir.

OGRENME

“Bize iyi hissettiren pozitif 6zelliklerimiz nelerdir?, Hangi glicll 6zel-
liklerimiz tam olarak islevde bulunmamizi saglar?” gibi sorularin ce-
vaplarini Peterson ve Seligman’in (2004) karakter giicleri ve erdemler

I N siniflama sisteminde bulabiliriz.
" f .:5 Bu baglamda bireylerin glicli yonlerinin siniflandirildigi sistemler
. ‘55‘ olusturulmustur. Bu sistemler incelendiginde dncelikle Popov (2000)
— tarafindan “Erdem Projesi” olarak adlandirilan siniflama sistemi kar-
ACIK FIKIRLILIK
simiza cikar.

Ardindan “Gu¢ Bulucu” olarak isimlendirilen, Buckingham ve Clifton
(2001) tarafindan hazirlanan ve sonrasinda Rath’in (2007)"in diizenledi-
gi sistem ise 34 yetenek alanina dayanmaktadir. Bu sistemde yetenek;
bilgi ve becerilerin bitind, glicli yonleri ifade etmektedir.

Bir diger sistem ise Liston (2014) tarafindan gigli yonlerin 11 boyutta

YASAM COSKUSU

ele alindigl siniflamadir. Bahsedilen tiim bu siniflama sistemleri ile birlikte, pozitif psikoloji
yaklasimi icinde yer alan siniflama ise Park ve Peterson (2005) tarafindan gelistirilmis “Er-
demler ve Karakter Gugleri” olarak adlandiriimistir.

Millt Egitim Bakanhgi Sinif Rehberlik Programlari (2020) incelendi-
ginde de; pozitif psikolojide belirtilen olumlu ve gliclii 6zellikler “ka-
rakter glcleri” olarak ifade edilmektedir. Karakter glcleri, bireyin iyi
olma dizeyine katki saglayan ve gelistirilebilir 6zelliklerdir. Karakter
glcleri, her bireyde farkh diizeylerde bulunan, bireyin duygu, disin-
ce ve davranislariyla ortaya konan pozitif 6zellikler olarak tanimlanir.
Farkli kdltirlerde yaygin olarak bilinen, bireyin iyi olusuna ve yasam
doyumuna katki saglayan ve ahlaki acidan degerli olan ozellikleri 6
temel erdem ve 24 karakter glicli olarak siniflandirilmistir.

%

CESARET

Bilgelik erdemi bilginin edinilmesine ve kullaniimasina yonelik yaraticilik, merak, 6grenme
aski, acik fikirlilik ve cok yonli bakis acisi karakter gliclerini; cesaret erdemi yasam zorluklari
karsisinda hedefe ulasma icin motive eden cesur olma, sebatkarlk, diristlik ve yasam cos-
kusu karakter giiclerini; insaniyet erdemi diger insanlari anlama ve onlarla derin, doyurucu,
anlamli iliskiler kurma konusunda bireye yardimci olan sosyal zeka, sevme ve iyi yireklilik
karakter glclerini; adalet erdemi saglikl bir toplumsal yasamin saglanabilmesi ile iliskili olan
takim calismasi, liderlik ve adil olma karakter giglerini; olgtltlik erdemi bireyi asiriliga kar-
st koruyan affetme, algakgondllllik, tedbirlilik ve 6z diizenleme karakter giclerini; askinlik
erdemi ise bireyin hayatina anlam katmasina yardimci olan stikran duyma, mizah, umut, ma-
neviyat, estetik ve miikemmelligin takdiri karakter giiclerini icermektedir. Bahsedilen erdem
ve karakter glicleri Tablo 1'de paylasiimistir.




Tablo 1. Erdemler ve Karakter Giigleri Siniflamasi (Seligman, 2012).
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Bilgelik Erdemi Cesaret Erdemi
Yaraticilik Cesur Olma Sevme
Merak Sebatkarlik iyi Yireklilik
Acik Fikirlilik Diristluk Sosyal Zeka
Ogrenme Aski Yasam Coskusu

Cok Yonliu Bakis
Acglisi

Adalet Erdemi Olgiiltiliik Erdemi Askinlik Erdemi
Takim Calismasi Affetme Estetik ve
Mikemmelligin Takdiri
Adil Olma Algakgonulliluk
. . Stkran Duyma
Liderlik Tedbirlilik

Umut
Oz Duzenleme Mizah

Maneviyat

Kimligimizin bir parcasi olan; kendimiz ve baskalari icin pozitif ¢ciktilar sunan 6zelliklerimiz olarak ifade edi-
len karakter glicleri, pozitif psikoloji catisi altinda her bireyin digerlerinden farkh karakteristik gticlere sahip
oldugunu; ancak istedigi takdirde daha farkli glicleri de gelistirilebilecegi seklinde kavramsallastirilabilir.
Karakter giicleri bireylerin iyi olusuna katki saglayarak uygulanabilir bir cerceve ve bakis acisi sunar (Isik,
2021). Bunlara ek olarak karakter glicleri bireylerin potansiyellerinin yansimasi olarak ifade edilebilir. Bire-
yin mutluluguna ve yasam doyumuna katki saglayan ve ahlaki yonden kiymetli olan 6zellikleri karakter gic-
leri kapsaminda ifade edilebilir. Bu sebeple karakter giglerinin gelistiriimesi, uygulanmasi ve kullanilmasi
bireylerin daha iyi durumda olmasini saglayabilmek icin 6nemlidir diyebiliriz (Seligman, 2012).




Basic-Ph 6D Bilgi Notu

Bas etme; bireyin yasaminda karsilastigi sikinti ve problemleri ele alma (Eskin ve Aycan, 2009),
bunlara yonelik bilissel ve davranissal olarak tepki verme (Cevik ve Yildiz, 2017) ve zorlayici ya-
sam olaylarinda bireylerin basvurdugu yontemleri kapsamaktadir (Folkman ve Lazarus, 1986). Bas
etme kaynaklarini basarili bir sekilde kullanabilen bireyler, glinliik yasamda karsilasilan zorlayici
durumlar karsisinda bas etme becerilerini gelistirmektedir (Geldard ve Geldard, 2013). Arastirma-
cilar zorlayici bir yasam olayini deneyimlemis olan bireylerin bu durumla nasil bas edebildiklerini
incelemisler ve bu bireylere zorlayici herhangi bir yasam olayi ile nasil bas edebildiklerini sorarak
insanlarin siklikla basvurdugu bas etme becerilerini agiklayan modeller gelistirmislerdir. Bu model-
ler arasinda 6ne ¢ikanlardan biri de BASIC —PH (6 D) modelidir (Mooli Lahad ve ark., 1997).

BASIC-PH (6 D) Modeli 6 boyutta incelenmektedir. Bireyler bu bas etme kaynaklarinin altisini da
kullanabilme kapasitesine sahiptir ancak bu kaynaklarinin hepsini kullanamayabilirler. Benzer du-
rumlar karsisinda bireyler; belirli kaynaklari tercih ederken, farkli durumlarda birbirleriyle etki-
lesim kurarak harekete gecebilir ve birden ¢ok kaynagi aktif olarak kullanabilir. Birbirinden farkli
durumlar karsisinda edinilen deneyimler, bas etme kaynaklarini ¢esitlendirerek zenginlestirebilir.
Bir baska deyisle zorlayici yasam olaylarini deneyimlemis bireylere yardim saglarken bireyin en sik
kullandigl bas etme kaynagi belirlenerek uygun miidahale yapilabilir. Bu baglamda birey ne kadar
cok bas etme kaynagini aktif olarak kullanirsa, iyilesme siireci de bir o kadar hizli olur. Bireyler zor-
layici yasam olaylariile karsilastigi donemlerde kendilerini ayaga kaldiracak ve umut asilayacak bas
etme kaynaklarina ihtiya¢ duyarlar. Aslinda bireyler bu bas etme kaynaklarinin hepsini kullanma
becerisine sahiptir.




Bu modelde kisinin bas etme becerileri 6 boyut olarak ele alinir.

Bu beceriler su sekildedir: A
o s -
B- Deger/inanc (Belief), Azt <

A - Duygu (Affect),
S- Dayanisma/Sosyal Etkilesim (Social interaction),
| - Duls/Hayal Gucl (Imagination),

C- Dusunce/Bilis (Cognition),

PH - Davranig/ Fiziksel Aktiviteler (Physiology)

Deger/inang Boyutu (B)

Kisilerin kendilerini, digerlerini ve diinyayi iceren varsayimlarini buna ek olarak yasami anlamlandirma bi-
cimlerini temsil eden deger ve inang sistemlerini ifade etmektedir. Bu kanal her birey icin farkh bir anlama
gelebilecegi gibi bazi kiiltlrler icin de ortak bir anlam ifade edebilir. Bu kanal kullanilirken dini inanclar,
sosyal ideolojiler, deger yargilari, duruma anlam yikleme, kendimize duydugumuz gliven ve inang gibi
dgeler ele alinir. Ornegin zorlayici bir yasam olayiyla karsilastgimizda ihtiya¢ duydugumuz yardim igin
dua etmek tercih edilebilir. Bununla birlikte kendinden kudretli bir glice inanma, yasadigi zorluklar igin o
giiclin destek olacagina inanma hemen her kiltirde yer bulabilir. Savas sirasinda vatanseverlik inanci, aile
Uyelerinin kaybina neden olabilecek bir tehdit durumunda aile bitlinlGgine iliskin inanci ve olumsuz bir
yasanti deneyimleyen kisinin bunun bir anlami olduguna dair inanci kisileri gticli kilabilir.

Duygu Boyutu (A)

Travmatik olaylarin sebep oldugu duygulari farkli sekillerde agiklamayi icerir. Korku, 6fke, Gzlinti gibi duy-
gularin farkindahgini saglamak, sosyal cevremizdekilerle s6zel veya sdzel olmayan bigimlerle duygularini
paylasarak bireyin duygularini gériinir hale getirmek, basa ¢ikma becerileri igin kullanilan kaynaklar ara-
sindadir. Bu bas etme becerisinin genellikle ortaya ¢ikma sekli; glilerek, aglayarak, baska biri ile deneyim-
lerini paylasarak, resim yaparak veya yazarak kendini ifade etme seklinde olur. Bununla birlikte duygularin
farkinda olmak, diger i¢sel kanallarimizla etkilesimlerini gérerek kopri kurmak icin de énemli bir rol oy-
nayabilir.

Dayanisma/Sosyal Etkilesim Boyutu (S)

Bir ¢evrenin pargasi olma, sosyal rollerinin gerekliliklerini saglama, yardim alma ve yardim etmeyi icer-
mektedir. Tum bunlar aidiyet ve dayanisma duygusunun gliclenmesine katki saglar. Ayrica profesyonel
destek talebi de bu boyut kapsaminda ele alinabilir. Sosyal iliskilerden faydalanma ve sosyal ¢evrenin igin-
de varligini devam ettirme, sosyal yardim kaynaklarindan destek alarak secenekleri degerlendirmemize ve
gliven hissetmemize katki saglayabilir.

Diis/Hayal Kurma Boyutu (l)

Zorlayici yasantilar karsisinda guigliiklerle bas etmek igin resim, yazi, drama, riyalar, mizah vb. kaynaklarin
kullanimini igerir. Farkinda olmadigimiz bakis agilarini edinmeye destek olarak diger kaynaklara ulasmak
icin esneklik ve bas etme becerilerini 6grenmek icin glidiilenme saglar. Bununla birlikte yapilan ¢alismalar
umut etmenin, gelecek hayali kurmanin ve bunu dile getirmenin zorlayici durumlarla bas etmede iyilesti-
rici bir neminin oldugunu géstermektedir.
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Diisiince Boyutu (C)

Bilgi toplamak, sorgulamak, problem ¢ézmek, verileri incelemek gibi arastirma kabiliyetini ylkseltecek
cesitli strateji olusturma kaynaklarini igerir. Karsilasilan zorlayici yasam olayini arastirmak, fikir alisverisi
yapmak ve takip edilecek adimlari tespit etmek gibi asamalari olan bu girisimler ¢6ziim igin harekete gec-
meyi kolaylastirabilir.

Davranis Boyutu (PH)

Bireyin bedeninin ve ruhunun rahatlamasi icin zihni ve bedeni harekete gecirecek her tirll eylemi icerir.
Bu kaynagin en 6nemli amaci bedensel saghgin korunmasi icin 6nlemler (kaliteli uyku, saglikh beslenme,
fiziksel egzersizler gibi) almaktir. Tehdit durumu karsisinda otomatik savunma “savas/ka¢” tepkisi travma
sonrasinda kaslarda ve duygularda gerginlige yol acabilir. Bu baglamda bedenin farkinda olmak, gevseme-
ye yonelik egzersizler yapmak etkili olabilir.




Sosyal Destek Bilgi Notu

#

Bireyler yasamlarini cevrelerindeki insanlarla iliski kurarak devam ettirmektedir (Cliceloglu, 1992).
Duygusal zorluk yasadiklari durumlarda ise ¢evrelerinde kendilerine yakin hissettikleri kisilerden
ve aile fertlerinden destek gormektedirler. Bu yardim aglari bireylerin psikolojik uyumuna olumlu
katki saglamakla birlikte bireyin kendini gelistirmesi ve muhtemel zorlayici yasantilarla bas etme-
sinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Cakir ve Palabiyikoglu, 1997; K&seoglu ve Ergevik, 2015). Ya-
pilan ¢alismalarda bireyler icin sosyal destegin islevsel olmayan bas etme becerileri ile olumsuz;
islevsel bas etme becerileriyle olumlu bir iliskide oldugu gbzlenmistir (Runtz ve Schallow, 1997;
Hamarta ve ark., 2009). Ancak glin gectikce artan kentlesme ve endistrilesme ile birlikte kisiler
arasi iliskilerde cesitli degisimler meydana gelmektedir (Yildirim, 1997).

Gun gectikce yiz ylize iletisim azalmakta ve yalnizlik artan bir sorun olarak karsimiza ¢itkmaktadir
(Kiling ve Sevim, 2005). Basta stres olmak Uzere bircok benzer problemin ¢ézimiinde etkili bir
koruyucu faktor olan sosyal destegin azalmasi pek cok psikolojik ve bedensel problemin ortaya
citkmasina neden olabilir (Cohen, 2004; Batigiin ve Kilig, 2011).

Sosyal destek, bireylerin aile, arkadas, akraba ve topluluk Gyeleri dahil olmak lizere sosyal agla-
rindan aldiklari yardimi ifade etmektedir. Bireylerin zorlayici yasam olaylariyla basa ¢ikmalarina
yardimci olmak igin cesitli desteklerin saglanmasini icermektedir (Cunningham ve Barbee, 2000).
Bireylere bu destegi aile Uyeleri, arkadaslari, ruh sagligi calisanlari, devlet kurumlari, sosyal destek
gruplari, is arkadaslari ve egitim ortamlari saglayabilmektedir (Aydin, 2023). Alanyazinda yapi-
lan calismalar sosyal destegin bireylerin zorlayici yasam olaylarina yonelik olumsuz deneyimlerini
yargilanmadan aclkca ifade edebilmeleri icin bir alan sagladigini géstermektedir. Bunun sonucu
olarak bireylerin deneyimledigi duygusal onaylanma ve anlasilimislik hissi zorlayici yasam olaylari
ile bas etme sireglerini kolaylastirmaktadir (Cohen ve ark., 2000).

Bu baglamda sosyal destek; bir insanin gereksinim duydugunda etrafindakilerden alabilecegi sos-
yal, duygusal, bilgisel ve aragsal yardimlarin timu olarak ifade edilebilir (Cohen ve Wills, 1985;
Cohen, 2004). Cutrona ve Russell’in (1987) da belirttigi gibi sosyal destek, genel bir ifadeyle bilgi ve
0git vermenin aksine, bireyin ihtiyaci olan duygusal destegi de kapsayan, ylksek islevli ve birgcok
alt kavrami iceren bir yapi olarak tanimlanabilir (Duru, 2008).




3. OTURUM

: Etkinlik Adi: Tema:
“Kendine lyi Bak” Olumlu Basa Cikma,
" “icimden Gelen Ses” Gelecege Yonelik iyimserlik

“Zaman Makinesi”

Kazanimlar:

e Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6z bakimin énemini fark eder.

» Oz sefkatli olmanin bireyin iyi olusuna etkisini fark eder.

* Gelecege iliskin olumlu bakis agisi gelistirmenin dnemini fark eder.

Siire: 90 dk.

Arag-Geregler:

e Ek-1 Oz Bakim Etkinligi Formu

e Ek-2 Oz Bakim Becerileri Listesi

e Katihmci sayisi kadar A4 kagidi ve kalem
Oz Bakim Bilgi Notu

* Oz Sefkat Bilgi Notu

e Umut Bilgi Notu

Uygulayici igin On Hazirhk

e Uygulayici yonergelere hakim olmak icin yonergeleri, etkinligi ve bilgi notlarini
oturum oncesinde okuyarak hazirhk yapar.

e Uygulayici etkinlik icin uygun ortami ve arac gerecleri hazirlar.

e Ek-1 Oz Bakim Etkinligi Formu ve Ek-2 Oz Bakim Becerileri Listesi katilimci sayisi
kadar cogaltilir.



% Sire¢ (Uygulama Basamaklari)

Uygulayici “Degerli katiimcilar, hos geldiniz. Gegtigimiz oturumda sizlerle gli¢lii yénleriniz,
olumlu bas etme yollariniz ve sosyal destek kaynaklariniz hakkinda konustuk. Bugiin sizlerle
son oturumumuzu gergeklestirecegiz. Bu oturumumuzda 6z bakim, 6z sefkat ve gelecege iliskin
olumlu bakis agisi gelistirmeye yénelik etkinlikler yapacagiz.” der.

@ Kendine iyi Bak

Uygulayici “Oz bakim deyince akliniza neler geliyor?” der ve paylasimlari alir.

Uygulayict “Oz bakim, bireyin kendisine iyi bakmasidir. Oz bakim, bireyin; fiziksel ve psikolojik
saghdina ihtiyaci olan ézeni gésterebilmesi, stresi yénetebilmesi ve azaltabilmesi, duygusal ve
manevi ihtiyaglarini doyurabilmesi, iyi olus halini siirdiirebilmesi, iliskilerini gelistirebilmesi, kisi-
sel, aile ve is yasami arasinda bir denge sadlayabilmesi icin gerekliliktir. Oz bakim, yasamimizda
tiikenmisligi ve zarar gérmeyi azalttigi gibi duygulari diizenlemekte de énemli bir yere sahiptir.
Oz bakim vakit bulundugunda yapilacak birtakim davraniglar dedil, bireyin giindelik yasaminin
ve aliskanliklarinin bir biitiiniidiir. (bkz. Oz Bakim Bilgi Notu).

Zorlayici yasam olaylarindan sonra ise 6z bakimin énemi daha ¢ok ortaya ¢ikmaktadir: Bu
stireclerde 6z bakimimizi unutabilir, buna firsat bulamayabilir, bazen de bunu yapacak glicii
kendimizde hissedemeyebiliriz. Bu durumlarda sadece éncelik olarak gérdiigiimiiz ihtiyaglara
odaklanabilir, diger ihtiyaglarimizi gérmezden gelebiliriz. Bu durum kendimizi ihmal etmekle
sonuglanabilir. Oysa ki iyi ve saglkli oldugumuzda kendimize ve baskalarina daha iyi yardim
edebiliriz. Ornegin, ucaklardaki oksijen maskesinin kullanimi ile ilgili uyariyr hatirlayalim. Ugus
6ncesi kabin memuru ‘Acil durumlarda basinizin listiindeki maskeler kendiliginden agilir. Bu
maskeleri 6nce kendinize sonra ¢ocuklariniza takin’ der. Ciinkii nefes almada gii¢liik yasadigi-
mizda yanimizdaki kisilere yardim edemeyiz. Bu tlir zorlayici olaylarda her birimiz farkh sartlar-
da bulunuyor olabiliriz. Onemli olan kosullarin elverdigi élciide 6z bakimi ihmal etmemektir.”
der.




Uygulayici, “Simdi 6z bakim ile ilgili bir etkinlik yapacadiz.” der ve Ek-1 Oz Bakim Etkinligi For-
munu ve Ek-2 Oz Bakim Becerileri Listesini katilimcilara dagrtar. “Formlarinizi doldurmaniz igin
bes dakika yeterli olacaktir. Formu doldurdugunuzda yaninizdaki katimci ile ikiserli grup olma-
nizi ve yazdiklarinizi birbirinizle paylasmanizi istiyorum.” der.

Uygulayici, “Yapilan paylasimlardan sonra 6z bakiminizla ilgili neleri fark ettiniz?” sorusunu
sorar. Gonilli olanlardan paylasimlari alir ve zorlayici yasam olaylari sonrasinda 6z bakimin
Onemini vurgular.

icimden Gelen Ses

Uygulayici, “Degerli katihmcilar, yasanan zorlayici olaylar sonrasinda yalnizlik, sugluluk, basa-
risizlik, ¢aresizlik gibi duygular hissetmis olabilirsiniz. Bu stireglerde insanlarin birbirine destek
olmasi ve sefkat géstermesi oldukga kiymetlidir. Sefkat, diger insanlara karsi sabirli, anlayisli,
kibar olmayi; yasadiklari aci ve zorluklarda onlara merhametle ve sevecenlikle destek olarak
yalniz olmadiklarini hissettirmeyi icerir. Simdi sizlerden yakin bir arkadasinizi ya da ¢evrenizde
sizin icin 6nemli olan bir kisiyi diisiinmenizi istiyorum. Bu kisiye, yasadigi sorunlar/gtigliikler kar-
sisinda yardima ihtiya¢ duydudunda destek olacak bir mektup yazsaniz bu mektupta ona neler
séylemek isterdiniz, hangi ciimleler yer alirdi?” der (bknz. Oz Sefkat Bilgi Notu).

Uygulayicl, katilimcilara bos A4 kagidi dagitir ve “Bu mektup birkag ciimle ya da birkag¢ paragraf
olabilir. Mektuplarinizi yazmaniz icin bes dakikanin yeterli olacagini diistinliyorum.” der. Uy-
gulayici, yazmakta zorlanan katiimcilari tesvik etmek amaciyla bunun normal oldugunu ifade
eder ve katihmcilari mektup yazma konusunda destekler.

Uygulayici, “Mektuplarinizda deger verdiginiz birine nasil sefkdt gésterdiginizi ve destek oldu-
dgunuzu ifade etmeye gayret ettiniz. Bazilariniz bunlari ifade etmekte zorlanmis olabilir. Bu ol-
duk¢a normal.” der ve mektuplar yazildiktan sonra génilli olan katihmcilardan kisaca paylasim
ahr.

Uygulayicl, “Simdi bu mektubu deger verdiginiz bir kisiye degil kendinize yazdiginizi diisiinmeni-
zi istiyorum. Neler hissederdiniz?” der ve gonilli olanlardan paylasimlari alir.




Uygulayici “Mektuplarinizda gérdiigiiniiz (izere her bireyin sefkate ihtiyaci vardir. Bireylerin
sefkate olan ihtiyaglari birbirlerine gésterdigi sefkat ile karsilanabilecegi gibi insanin kendisine
géstermesiyle de karsilanabilir. iste tam bu noktada éz sefkat kavrami karsimiza ¢ikar. Bireyin
kendine géstermis oldugu sefkat, 6z sefkat olarak tanimlanir. Oz sefkat, her bireyin é§renebile-
cedi ve gelistirebilecedi evrensel bir beceridir” der (bknz. Oz Sefkat Bilgi Notu).

Uygulayici agiklamayl somutlastirmak icin “Yasadigin gergekten zor, anlayabiliyorum. Caresiz
hissediyor olabilirsin. Eminim ki her insan bu durumda zorlanird. Yalniz degilsin. Kendine sef-
katle yaklasabilirsin. Bununla bas edebilirsin...” ifadelerini katilimcilarla paylasir (bkz. Oz Sefkat
Bilgi Notu).

Uygulayici “Bu paylastiklarimizi dikkate aldiginizda mektuplariniza kendiniz icin eklemek istedi-
giniz ya da degistirmek istediginiz neler var? Istediginiz degisiklikleri mektubunuzda yapabilir-
siniz.” der ve iki dakika sire verir.

Uygulayici “Simdi bu mektubu tekrar iginizden okumanizi istiyorum. Mektuplarinizi 6ziimseye-
rek okurken sézcliklerdeki sefkati hissetmeye ¢alisin.” der ve mektuplarini okumalari igin yeteri
kadar slre verir. Ardindan “Bunlari duymak size neler hissettirdi, bu sizin icin nasil bir deneyim-
di?” der ve goniillilerden gelen paylasimi alir.

Uygulayiciya Not:

\

Uygulayici, asagidaki yonergeyi yavas ve anlasilir bir sekilde okur. Etkinlik uygulanirken
ortamin sessiz olmasina 6zen gosterilmelidir.

Uygulayicl “Simdi sizlerle birlikte bir 6zsefkat etkinligi yapacagdiz. Elinizi kalbinizin (izerine koy-
manizi istiyorum. Isterseniz gézlerinizi kapatabilirsiniz. ilk oturumumuzdaki nefes egzersizini
hatirlayalim. Birlikte bu egzersizi tekrar deneyimleyelim. Burnumuzdan derin bir nefes alin ve
agzinizdan yavascga verin... Nefes alip verirken kaslarinizin nasil hareket ettigine odaklanin...
Nefes alip vermeye devam edin... Giizel... Simdi, zorlandiginiz bir olayi diisinmenizi istiyorum...
Kalbinizin tzerindeki elin; anlayish, duyarli, sefkatli ve bilge birine ait oldugunu hayal edin...
Sizin ne kadar (ziildiigiiniizi, ne kadar korktugunuzu, ne kadar endiselendiginizi bilen birine...
Daha fazla iiziilmenizi istemeyen birine ait... lyi olmanizi, giivende olmanizi isteyen birine... Ne
yapmis olursaniz olun sizi tiim hatalarinizla, tiim kusurlarinizla kabul eden, dahasi seven birine
ait...” der ve asagidaki sorulari sirasiyla sorarak gonilli katilimcilardan paylasimlari alir.

e Zor aninizda o elin sahibinin neler s6ylemesi size iyi gelirdi?
e Tam da su anda ne duymaya ihtiyaciniz var?

Uygulayiciya Not:

v

Oz sefkat ile ilgili beklenen yanitlarin gelmemesi durumunda; “Yanindayim, gegecek,
sen elinden gelenin en iyisini yapiyorsun, hi¢bir duygu kalici degil, bununla bas edebi-
lirsin, kendine haksizlik etme, sen énemlisin.” gibi 6rnekler verilebilir.




Uygulayicl, “Bu 6z sefkat ifadeleri sizde hangi olumlu duygulari hissettirdi?” sorusunu sorar ve
gonulla katihmcilardan yanitlari ahr.

Zaman Makinesi

Uygulayici, “Oz bakim ve 6z sefkat hakkinda paylasimlarda bulunduk. Simdi de son ¢alismamiz
olan “Zaman Makinesi” etkinligini ger¢eklestirecegiz.” der.

Uygulayici, “Hepimiz, kendimizi iyi hissettirecek ve gelecege yénelik hayaller kurariz. Hayalle-
rimizde belki de farkli yerler, farkli yaslar, belki farkli insanlar ve baska bir yasam yer aliyor
olabilir. Simdi yanimizda gelecede yénelik hayallerimize gidebilece§imiz bir zaman makinasi
oldugunu distiniin... Sizleri istediginiz sekilde, istediginiz yere gétiirebilecek bir makine bu...
Zamanda yolculuk yapacaksiniz... Gelecege yénelik iyi hissedeceginiz bir zamani hayal edin ve
simdi kendinizi orada diistiniin...” der ve on saniye bekler.

Uygulayici, “Hangi yila gittiniz... neredesiniz... yaninizda kimler var... ve kendinizi iyi hissettirecek
nasil bir hayat yasiyorsunuz...? Bunlari diisiinmenizi istiyorum.” der ve on bes saniye bekler.

Uygulayici, “Hazir oldugunuzda zaman makinesi ile giiniimiize gelerek simdi ve buraya odakla-
nabilirsiniz.” der.

Uygulayici, “Evet, zaman makinesi ile nereye, hangi yila gittiniz ve neler gérdiiniiz? Gelecege
yénelik hayalleriniz ve beklentileriniz neler?” der ve gonulli katilimcilardan yanitlari alir.

Uygulayici, “Degerli katihmcilar, her ne kadar olumsuz yasantilarimiz olsa da hepimizin gelece-
ge yénelik hayalleri, umutlari, hedefleri var. Hayallerimize ulasmak igin caba gdstermek, gele-
cege umutla bakmak, yasama sevincimizi kaybetmemek bizi gliclendirir ve saglikh kilar.” der.

Uygulayici, “Bugiin sizlerle 6z bakim, 6z sefkat ve gelecege iliskin olumlu bakis agisi gelistirmeye
yénelik etkinlikler yaptik.” der ve degerlendirme asamasina gecer.

/' Degerlendirme

Uygulayici, “Bu oturumun size hissettirdigi duyguyu bir figiire, sembole, sekile veya nesneye
benzetecek olsaniz bu ne olurdu? Simdi bunu dagitacagim kdgitlara ¢iziniz.” der ve katilimcilara
bos A4 kagitlari dagitir. Cizimlerin tamamlanmasinin ardindan gontlli katthmcilardan paylasim-
larini alir ve etkinligi sonlandirir.



Uygulayici eger ihtiya¢ duyarsa programin sonundaki Ek-A Oturum Degerlendirme Formunu
katilimcilara uygulayabilir ve lic oturumluk 6gretmen psikoegitim programinin genel degerlen-
dirmesi icin kapanisa gecer.

Kapanis

’.‘/'?bg
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Uygulayici, “Sizlerle 3 oturumdan olusan bir psikoegitim programi gergeklestirdik.
Birinci oturumda “Tepkilerimi Fark Ediyorum” etkinligi ile zorlayici yasam olaylari sonrasindaki
duygu, diisiince ve davranislarimizi paylasip yasadiklarimizin anormal bir olaya verilen normal
tepkiler oldugunu, “Giivenli Yerim” etkinligi ile bazen (ziildiigiimiiz, korktugumuz zamanlarda
bize iyi gelen bir yeri hayal etmemizin bizi rahatlatabilecegini paylastik ve bu yerin resmini ¢iz-
dik.

ikinci oturumda “Giiglii Yénlerim” ve “Hayatimizdaki Anahtarlar” etkinlikleri ile gii¢lii yanlari-
mizi, olumlu bas etme yollarimizi ve sosyal destek kaynaklarimizi konustuk.

Uglincii oturumda ise “Kendine lyi Bak” etkinligi ile 6z bakim becerilerini, “icimden Gelen Ses”
etkinligi ile 6z sefkatin 6nemini fark ettik. Son olarak “Zaman Makinesi” etkinligi ile gelecege
yénelik olumlu bakis agilarimizi konustuk. Hepiniz ¢ok glizel ¢alistiniz, resim yaptiniz, mektup
yazdiniz, icten bir sekilde paylasimlarda bulundunuz. Hepinize ¢ok tesekkiir ederim.” der ve
Ek-B Program Degerlendirme Formunu uygulayarak sireci sonlandirir.




Ek-1 Oz Bakim Etkinligi Formu

1- Stresle bas etmek ve sagliginizi korumak icin uyguladiginiz 6z bakim alis-
kanlklarinizi listeleyin (Orn: Giinde sekiz saat uyurum):

aliskanliklarinizi listeleyin (Orn: Diizenli spor yapmak.):

2- Uygulamak istediginiz ancak su anda gergeklestiremediginiz 6z bakim //\//

TN
\
3- Bu 6z bakim aliskanliklarini uygulamanizin 6niindeki engelleri listeleyin *‘
(Orn: Yeterli zamanim yok):

4- Bu engelleri asmaniza yardimci olacak olasi ¢6ziim yollarini listeleyin @
(Orn: Daha az televizyon seyrederek kendime daha fazla zaman ayirabilirim.) ¢ \
............................................................................................................................................ /‘

5- ikinci maddede listelediginiz 6z bakim aliskanliklarinizi yeniden okuyun.
Bu aligkanhklardan baslamak istediginiz bir tanesini segin ve asagidaki cimleleri

tamamlayin.

BUSBUIN oot konusunda bir
adim atip kararhlik géstermeyi segiyorum.

BUNU iSTIYOrUM GUNKDU ...
BUNU ettt ettt e e e ettt e e e ettt e ettt e e e e e ettt e e e e e e



Ek-2 Oz Bakim Becerileri Listesi

o Saglikli iliskiler
¢ Sosyal gcevreye zaman ayirmak
e Sosyal destek almak

) e Yardim etmek/ yardim istemek

e Farkh grup etkinliklerine katilmak,

e Sosyal faaliyetlerde yer almak,

¢ Hayir diyebilme becerisini gelistirmek,
e Yeni insanlar tanimak,

e Sosyal cevreyle nitelikli vakit gegirecek
aktiviteler planlamak,

¢ Yardim alinabilecek kisi ve kurumlari
o6grenmek ve destek istemek




Oz Bakim Bilgi Notu

1959 yilinda Orem tarafindan ortaya atilmis olan 6z bakim kavrami, bireyin yasamini,
saghgini, iyi olus halini korumak ve sirdirmek lGzere uygulamalar iceren bir sirectir.
Diger bir deyisle 6z bakim, “Bireyin yasamini, saghk ve iyiligini korumak icin kendine
diiseni yapmasidir” olarak tanimlanmistir. Oz bakim becerileri zamanla sosyal etkile-
sim, kiiltlr ve egitim ile gelismektedir. Orem, 6z bakim kavrami icin bireysel kontroliin
onemine vurgu yapmis ve 6z bakimi bireyin gereksinimlerini devamli olarak fark etme-
si ve karsilamasi olarak agiklamistir (Orem, 1959; Oztiirk ve ark. 2009).

Oz bakim, bireyin; fiziksel ve psikolojik sagligina ihtiyaci olan 6zeni gdsterebilmesi,
stresi yonetebilmesi ve azaltabilmesi, duygusal ve manevi ihtiyaclarini doyurabilmesi,
iyi olus halini strdurebilmesi, iliskilerini gelistirebilmesi, kisisel, aile ve is yasamlari
arasinda denge saglayabilmesi igin bir gerekliliktir. Oz bakim, tek bir uygulama degil,
cok yonli ve kapsamli bir buttindir (Bakoglu ve Yetkin, 2000; Bahar, 2011; Cakir, Erdur
Baker ve Ozer, 2012; Kostek, 2022).

Ozetle Orem’e (1959) goére temel
gereksinimlerin etkin olarak karsila-
nabilmesi bireyin saghk ve iyilik hali
Uzerinde pozitif etki olusturur. Bu po-
zitif etki; iletisim, etkilesim, kultlr ve
egitim ile saglanir (Bakoglu ve Yetkin
2000).

Bir baska deyisle 6z bakim; bireyin
yasindan, bedensel, saglik durumun-
dan, icinde bulundugu psikolojik du-
rumdan, cevresi, aile igindeki yeri,
toplumdaki roli ve kiiltirinden etki-
lenir (Oren, 2010).

1. Oz Bakim Alanlan

Oz bakim ile ilgili farkh siniflandirmalar olmakla birlikte yiiriittiglimiiz bu psikoegitim programi
cercevesinde 6z bakim; fiziksel, psikolojik, sosyal, duygusal, zihinsel ve mesleki olmak lizere alti
farkh alanda incelenebilir (Orem, 1959; Oztiirk ve ark., 2009; ACA, 2014; Karabag, 2021; Erdur
Baker ve Altunay Yilmaz, 2022). Tim bu alanlarin temelinde ise bireyin kendini objektif olarak
degerlendirmesini iceren 6z farkindahk, temel gereksinim olarak yer almaktadir (Késtek, 2022).
Bu baglamda bireyin 6z bakimina yonelik 6z farkindaliginin yiksek olmasi ve tim bu 6z bakim
alanlarinda bir denge modeli olusturmasi gerekmektedir (Guler, 2018).

1.1.Fiziksel Oz Bakim

Fiziksel 6z bakim, bireyin diger alanlarda da islevselliginin saglanmasina yonelik bir dncelik ol-
dugu icin bireyin iyi olusunu bir bitin olarak etkilemektedir. Fiziksel 6z bakim, sagliga 6nem
vermek ve gerektiginde tibbi yardim alarak bedenimize 6zen géstermekle ilgilidir. Bu baglamda
bireyin dizenli egzersiz yapmasi, dengeli ve saglikli beslenmesi, zararli maddelerden uzak dur-
masi, yeterli ve diizenli uyumasi, rutin doktor kontrollerini yaptirmasi fiziksel 6z bakimi giiglen-
direcek stratejilerden bazilaridir (Cakir ve ark., 2012; Oztiirk ve Karatas, 2008).




1.2.Psikolojik Oz Bakim

1.3.Sosyal Oz Bakim

Baskalariyla istenilen dlizeyde etkili ileti-
sim baslatabilen ve bu iliskileri saglikli bir
sekilde devam ettirebilen, baskalarinin
duygularini algilayarak onlarin bakis agisi-
ni alabilen insanlar, toplum ile arasindaki
bagi kurarak aidiyet duygusunu artirmakta
ve yasama yonelik umudunu glglendir-
mektedir. Sosyal 6z bakim, bireyin baska-
lariyla anlamh iliskiler gelistirebilmesi ve
iliskilerini devam ettirebilmesi icin sosyal
gereksinimlerini farkinda olarak karsila-
yabilmesini ifade eder. Bireylerin sefkatli
ve destekleyici iliskileri iceren saglikh bir
sosyal ortama sahip olmasi, psikolojik iyi
oluslarini arttirarak diger 6z bakim alanla-
rini da desteklemekte ve bireye psikolojik
dayanikhlik saglamaktadir. Bu baglamda
bireyin kendine iyi gelen sosyal destek
kaynaklari olusturmasi ve bu kaynaklar ile
iletisimini gliclendirecek becerileri kazan-
maya yonelik kendini gelistirmesi oldukga
onemlidir (Erdur Baker ve Altunay Yilmaz,
2022).

Psikolojik 6z bakim, bireyin ruh sagligi-
na yonelik iyi olusunu arttirmak ve bu
dogrultudaki gereksinimlerini karsilamak
amaciyla farkinda olarak gerceklestirmis
oldugu davranislarin timiini kapsar.
Bireyin psikolojik 6z bakimi icin diger
tiim alanlarda bir dengeye sahip olmasi
onemlidir. Bu dogrultuda bir yasam du-
zeni olusturarak is ve 6zel hayatinda den-
ge kurmasi, rahatlamaya ayirdigi zaman-
da kendisine iyi gelen yontemler (hayal
kurma egliginde nefes egzersizi, kas
gevsetme, yoga, meditasyon, yaraticihgi
gelistirici faaliyetler, mizik, resim vb.) ile
kendini ifade etmesi gerekir (Hicdurmaz
ve Uzar Ozcetin, 2020; Varan, 2022).
Psikolojik 6z bakimda stirekliligin sagla-
nabilmesi icin giriskenlik, stres yonetimi,
kisiler arasi iletisim, bilissel yeniden ya-
pilandirma ve zaman ydnetimi becerile-
rinin gelistiriimesi 6nem arz etmektedir
(Carter ve Barnett, 2014).




1.4.Duygusal Oz Bakim

p Duygusal 6z bakim, hissedilen duygularin disilince

ve davranislarimiza olan etkisini fark ederek duy-

- gularimizi izlemeye ve yonetmeye yonelik yapilan

3 faaliyetleri ifade eder. Bas edilmesi giic duygular
(umutsuzluk, Gzuntt, 6fke, utang, kaygl, mutsuzluk

+ gﬂ vb.) yasadigimizda bu duygularin fark edilmesi ve bu
d N duygulara eslik eden dislncelerin anlasilarak uy-

+ gun duygu dizenleme stratejileri kullanmasi ile yeni

bilissel degerlendirmeler yapilabilir (Cakir ve ark.,
Q7. 2012; Usakli, 2017).

Bireylerin duygularini fark edebilecegi ve ifade edebilecegi alanlar olusturmalari (glinlik tut-
mak, sosyal cevre ile iletisim kurmak vb.), hayatlarina olumlu duygularini pekistirmeye yonelik
kaynaklar eklemeleri (film izlemek, kitap okumak, mizik dinlemek, sosyal etkilesim ortamlari
olusturmak, cesitli hobilerle ugrasmak vb.), kendilerine ve baskalarina sefkat géstermeleri duy-
gusal 6z bakimlarina katki sunmaktadir (Albayrak, 2022).

1.5.Zihinsel Oz Bakim

Zihinsel 6z bakim, bireyin diistince ve davraniglarinin / \
farkinda olmasini, diisiince ve davranislarini analiz <

etmesini ve yonetmesini saglayacak gereksinimleri- @

ne yonelik farkinda olarak yaptigi aktiviteleri kapsar.
Zihinsel 6z bakim igin, bireyin olaylar karsisindaki

davraniglarina iliskin dislince sireglerini ve yapi- @ -
larini gbzlemleyerek degerlendirmesi ve olumsuz

distncelerini analiz etmesi gereklidir. Bu analiz ve l
degerlendirme siireci igin kisinin zihnini berraklasti- /,

racagl aktivitelerde bulunmasi oldukga faydalidir. Bi-
reyin glicli yonlerini kesfedecegi ve destekleyecegi K < /

etkinliklere (kitap, resim, muzik, yeni bir hobi vb.) katilmasi da ayrica bireyin zihinsel 6z bakim
sireglerine 6nemli katki sunmaktadir (Cakir ve ark., 2012).

1.6.Profesyonel/Mesleki Oz Bakim

=y

\ Profesyonel/mesleki 6z bakim, bireyin is hayatinda-

ki dengeyi koruyarak saglikli baglantilar kurma nok-
tasinda farkindaliginin olmasi ve bunun icin bilingli
olarak ¢aba gostermesidir. Calisma dizeni olustura-
rak verimli calisma saatlerini ve molalarini dogru se-
kilde planlamak, is yasami ve 6zel yasam arasindaki
dengeyi kurmak, is yerini; iyilik halini destekleyici ve
eglenceli bir ortama donistlrebilmek, hayir diyebil-
mek, destek/yardim icin talepte bulunmak, ilgi ve
yeteneklere yonelik kariyer planlari yaparak hareke-
te gecmek mesleki 6z bakimin temel baslhklar ara-

sinda yer almaktadir (Hicdurmaz ve Uzar-Ozgetin, 2020).




Oz Sefkat Bilgi Notu

Oz sefkat, dogu felsefesinde yer edinen ve ge¢misi yiizyillara uzanan bir kavramdir. Oz
sefkatin, glinliik yasam icerisinde yer edinmesi ve uygulamalariyla yer bulmasi da yine
dogu temelli ve kiltirel olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Psikoloji bilimi agisindan ise 6z
sefkatin kavramsallastirilarak izerinde arastirmalar yapilmasinin gérece daha kisa bir
sureyi kapsadigi soylenebilir (Neff, 2003a).

Oz sefkatin, Neff (2003a, 2003b) tarafindan bir siire 6nce; bireyin kendisini kabul et-
mesinde ve olumlu duygu durumuna ulasmasinda énemli rol oynayan saglikh bir yol
olarak onerildigi dikkat cekmektedir. Ayrica 6z sefkatin, duygusal zekdnin da 6nemli
bir yoni olabilecegi vurgulanmistir. Bu yon, 6z sefkatin duygusal farkindaliktan hare-
ketle eylemlere yon vermede 6nemli bir beceri olmasi baglaminda degerlendirilmek-
tedir (Salovey ve Mayer, 1990).

Oz sefkat, kisinin kendisinde veya cevresinde bulunan; ancak birey tarafindan sevilme-
yen ya da bireye aci veren durumlar karsisinda kendisine yonelik destekleyici, kabul
edici ve anlayish olmasidir (Neff ve ark., 2007a). Kavramin tanimi bu sekilde yapilsa
da 6z sefkatin bir yapi olarak ele alindigi dikkat cekmektedir. Oz sefkat, birbiriyle et-
kilesim icerisinde olan 6z nezaket, ortak insanlik duygusu ve bilingli farkindalk olmak
Uzere (g bilesenden olusmaktadir (Neff, 2011).

Bireyin yasaminin farkli dénemlerinde karsilasabilecegi aci ya da basarisizlik karsisinda
kendisine yonelik sert elestirilerde bulunmak yerine kendisine karsi kibar ve anlayis-
Il olmasi 6z sefkat kavraminin 6z nezaket bilesenini olusturmaktadir. Ortak insanlik
duygusu bileseni, bireyin yasadigl zorlayici durumlar karsisinda yalnizlik hissetmesi
yerine yasananlari ortak insanlk deneyiminin bir parcasi olarak gérmesi seklinde ifa-
de edilmektedir (Neff, 2003a). Oz sefkatin li¢lincii bileseni olan bilingli farkindalik ise,
yasanilan zorlayici durumun ge¢mis ve gelecegin kaygilarindan bagimsiz olarak yargi-
lamadan, anlayisla ve dengeli bir bicimde ele alinmasi olarak belirtilmektedir (Neff ve
ark., 2007b).

Oz sefkatin, bireyin kendi acilari- )ﬂl I
na karsi duyarli olmasinin yanin-
da baskalarinin acilarina karsi da
duyarlihk gostererek digerlerinin
acilarini dindirmeye yonelik ey-
lemde bulunmayi icerdigi belirtil-
mektedir. Bireyin kendisine karsi
sabirla ve nezaketle yaklasmasi-
nin, baskalarina karsi da yargilayi-
¢l olmadan, yasanilanlari insanhk
deneyiminin bir parcasi olarak
kabul etmesinin de 6z sefkat ile
ilgili oldugu vurgulanmaktadir. Bu
kapsamda 6z sefkat, tlim insanla-
rin sefkati hak ettikleri anlayisini
temel alir (Neff, 2003b).




Gunlmiuzde 6z sefkat kavrami, bireylerin duygusal durumlarinin anlasilabilmesi ve
sagligin yordayicilarindan biri olmasi nedeniyle 6nemli bir kavram haline gelmistir
(Neff ve ark., 2007a). Bunun yaninda 6z sefkatin, depresyon diizeyinin diismesinde de
onemli bir role sahip oldugu belirtilmektedir (Reyes, 2011). Ayrica 6z sefkatin, bireyin
kendisini anlamasini ve farkindalik yolculugundaki kesif stirecini kolaylastirdigi vurgu-
lanmaktadir (Neff ve ark., 2007b).

Oz sefkat kavraminin neleri kapsadiginin yaninda, neleri kapsamadiginin bilgisi de
Onem arz etmektedir. Bu kapsamda 6z sefkatin, hatalari gormezden gelmek, kendi-
ne acima ya da bencillikten uzak oldugu belirtiimektedir (Neff ve ark., 2007; Cingel,
2009). Bu kavramlarin aksine 6z sefkat kavraminin, bireyin deneyimlerine iliskin her-
hangi bir carpitmaya, soyutlanmaya ya da acimasizliga varmadan degerlendirmelerde
bulunmasini icerdigi 6ne ¢ikmaktadir (Neff, 2003a).




Umut Bilgi Notu

v

Umut bireyin hayatina yon veren motivasyonel bir glic olarak ifade edilebilir. Alanyazin
incelendiginde umut kavraminin farkli yapilarda ele alindigi ve umuda iliskin ¢esitli tanim-
lamalarin yapildigi dikkat cekmektedir. Umut teorisini ortaya koyan Synder’a (1991) gore
umut, bireyin hedeflerini belirlemesini ve bu hedeflere ulasmasini saglayacak stratejileri
planladigi bilissel bir siirectir. Bir baska ifadeyle umut, belirli hedefleri olan bireylerin bu
hedefleri gerceklestirmek igin yollar olduguna inanmasi ve bu yollari kullanmak i¢in moti-
vasyona sahip olmasidir. Tarhan ve Bacanli (2015) ise umudun insanin yasamini stirdiirmesi
ve iyilik halini devam ettirebilmesinde rol oynayan énemli bir kavram olarak agiklar. Umu-
dun, ruh sagligina katki sunan siireclerde de aktif olarak yer aldigi belirtilmektedir. Umut,
Staats ve Stassen (1985) tarafindan gelecege yonelik olumlu beklentilerin, olumsuz beklen-
tiler lzerinde hakim olmasi olarak ifade edilmistir. Ayrica umut kavrami, bireyin diinyaya
yonelik inang¢ ve glivenini iceren hayatin yasamaya deger oldugu disilincesini barindiran
bir insanlik durumu olarak da ele alinmistir (Zournazi, 2004). Bu baglamda beklentiler ve
amaglar ile umut arasinda énemli bir bag oldugu soylenebilir.

Ozetle umut kavrami; bireylerin hedeflerine ulasabilmeleri igin gerekli olan yollari tiretme-
lerini, bu yollari harekete gegirmeleri ile Urettikleri yollari strekli kullanmalarini iceren ve
etkilesimli olarak ortaya ¢ikan motivasyonel bir durum olarak tanimlanmaktadir (Snyder ve
ark., 1991).

Bu baglamda umut kavraminin yapisi incelendiginde; ge¢cmis, simdi ve gelecek icin amaglar
belirleme, bu amaglara ulasabilmek igin gerekli alternatif yollari planlayabilme ve belirle-
nen amagclara ulasabilme kararlihgi (eyleyici disiince) gibi birbiriyle iliskili G¢ birlesen lize-
rinde sekillendigi gorilmektedir (Snyder ve ark., 2002).

Ele alacagimiz ilk bilesen olan amacglarin, insan eylemlerinin rastgele olmadigi vurgusu da
(Snyder, 2000) goz onlinde bulundurarak umudun bilissel yapisini olusturdugu ifade edil-
mektedir. Bireylerin belirledigi amaclarinin uzun ya da kisa vadeli olabilecegi ancak bireyin
amaclarina ulasma yolunda ¢abalamasi icin bir deger tasimasi ve bunun bir miktar belirsiz-
ligi barindirmasi gerektigi de vurgulanmaktadir (Snyder ve ark., 2002).

Umudun alternatif yollar bileseni ise bireyin belirledigi amaclara ulasma konusunda plan-
lar yapabilmesi ve ¢6ziim yollari Giretebilmesine yonelik algiladigi yetenekler olarak ifade
edilmektedir (Snyder ve ark., 2002). Bireyin kendi yeteneklerine yonelik bu algisinin amag-
lara ulasma yolunda karsilasilan engellerin asilmasinda ¢6ziim yollari Gretebilmesine katki
sagladigi vurgulanmaktadir (Snyder, 2000). Ayni zamanda, “Bunu yapmanin bir yolunu bu-
lacagim.” ifadesine benzer i¢ konusmalarin bu disiinme yolunu yansittigl belirtiimektedir
(Snyder ve ark., 1998).

Umudun Gg¢lincl bilesenini ise eyleyici dislince olusturmaktadir. Bu bilesen, amaglari ger-
ceklestirmek icin yeterli motivasyona ve giice sahip oldugunu hissetme olarak tanimlan-
maktadir (Snyder, 2000). Bu baglamda, eyleyici diisiincenin umudun motivasyonel yapisi-
ni olusturdugu ve “Bunu yapabilirim.” bicimindeki i¢sel konusmalarin bu disiince yolunu
yansittigi belirtiimektedir (Snyder ve ark., 1998).




Umut kavraminin yapisi incelendiginde amaclar, alternatif yollar ve eyleyici diisiince
olmak tizere Ug bilesen karsimiza ¢ikmaktadir (Snyder ve ark., 2002). Amaglarin, insan
eylemlerinin rastgele olmadigi vurgusu da (Snyder, 2000) g6z 6niinde bulundurularak
umudun bilissel bilesenini olusturdugu ifade edilmektedir. Amaclarin uzun ya da kisa
vadeli olabilecegi ancak bireyin amaclarina ulasma yolunda ¢abalamasi icin bir deger
tasimasi ve bir miktar belirsizligi barindirmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Snyder ve
ark., 2002).

Umudun alternatif yollar bileseni ise bireyin belirledigi amaclara ulasma konusunda
planlar yapabilmesi ve ¢oziim yollari Gretebilmesine yonelik algiladigi yetenekler ola-
rak ifade edilmektedir (Snyder ve ark, 2002). Bireyin kendi yeteneklerine yonelik bu
algisinin amaglara ulasma yolunda karsilasilan engellerin asilmasinda ¢6ziim yollari
Uretebilmesine katki sagladigi vurgulanmaktadir (Snyder, 2000).

Ayni zamanda, “Bunu yapmanin bir yolunu bulacagim.” ifadesine benzer i¢ konusma-
larin bu disinme yolunu yansittigi belirtiimektedir (Snyder ve ark., 1998).

Umudun (glinct bilesenini ise eyleyici diisiince olusturmaktadir. Bu bilesen, amaclari
gerceklestirmek icin yeterli motivasyona ve glice sahip oldugunu hissetme olarak ta-
nimlanmaktadir (Snyder, 2000). Bu baglamda, eyleyici diisincenin umudun motivas-
yonel yapisini olusturdugu ve “Bunu yapabilirim.” bigimindeki i¢gsel konusmalarin bu
disince yolunu yansithgi belirtiimektedir (Snyder ve ark., 1998).
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EKLER

Ek-A Oturum Degerlendirme Formu

OTURUM DEGERLENDIRME FORMU

Tarih
Oturum No :

Bu form katilimcilarin, “Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi” oturumlarina dair gérislerini ve
geri bildirimlerini degerlendirmek tizere hazirlanmistir. Sirece yardimci olabilmek igin litfen icten ve samimi cevaplar veriniz.

Lutfen asagidaki ifadelere ne kadar katilip katilmadiginiz belirtiniz.

ifadeler Hig Katilmiyorum Kismen Kararsizim Kismen Tamamen
Katilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum
1. Bugiink etkinliklerin oturumun amaglart ile iligkili () () () () ()
oldugunu distntyorum.
2. Bugtinki etkinliklerin benim igin faydal oldugunu
dusiiniyorum. ] () () () ()
3.Bugtinkli oturumda, ihtiya¢ duydugum konular () () () () ()
ile ilgili konusmak istedigim seyler ele alindi.
4. Buglinki oturumun yeni bilgi ve beceriler
edinmeme yardimci oldugunu disiniyorum. () t) ) ) ()
5. Buglinku etkinliklere istekli olarak katilim sagladim. () () () () ()
6. Buglinku etkinliklerin benim igin kullanigh
. e () () () () ()
oldugunu dislntyorum.

Bu oturumla ilgili diger diistinceleriniz ve Onerilerinizi @KIBYINIZ: .........c.ooioiiiiiieie et




Ek-B Program Degerlendirme Formu

PROGRAM DEGERLENDIRME FORMU

Degerli dgretmenler;

Bu form Zorlayici Yasam Olaylar Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi kapsaminda uygulanan tim oturumlan degerlendirmek
amaciyla hazirlanmistir. Bu formu cevaplarken her maddenin karsisinda yer alan “Hic Katlmiyorum”, “Bazen Kahlmiyorum”, “Katliyo-
rum”, “Bazen Katiliyorum”, “Tamamen Katiliyorum” ifadelerinden size en uygun secenegin alindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz.

Katkilarinizdan dolayi tesekkir ederiz.

ifadeler Hi¢ Katilmiyorum Kismen Kararsizim Kismen Tamamen
Katilmiyorum Katihyorum Katiliyorum
1. Bu programda yer alan etkinlikleri begendim. () () () () ()
2. Etkinliklere istekli olarak katildim. () () () () ()
3. Etkinliklerin benim igin faydali oldugunu
diisiini () () () () ()
Gslindyorum.
4. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda
duygu, duisiince ve davranislarimi ifade etmeme () () () () ()
katki sagladi.
5. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda 0) 0) 0) 0) 0)

stres tepkilerini anlamama katki sagladi.

6. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda
bedensel, bilissel ve duygusal rahatlama yollarini () () () () ()
fark etmeme katki sagladi.

7. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda

() () () () ()
glcli yanlarimi fark etmeme katki sagladi.
8. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda sos- 0) () 0) () ()
yal destek kaynaklarimi fark etmeme katki sagladi.
9. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda () () () () ()
olumlu bas etme yollarini kavramama katki sagladi.
10. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda
6z bakimin 6nemini anlamama katki sagladi. 0 0 0 0 0
11. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda
0z sefkatin 6nemini anlamama katki sagladi. 0) 0) 0) 0 0)
12. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda
gelecek hakkinda iyimser olmama katki sagladi. 0 ) € () )
13. Uygulayicinin bizlerle iletisimi glgltydu. () () () () ()
14. Uygulayicinin etkinliklere hakim oldugunu
distindyorum. 0 0 0 0 0
15. Benzer etkinliklere katiimak isterim. () () () () ()

Zorlayici Yagam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi ile ilgili diger diisiinceleriniz ve énerileriniz:




Ek-C Program izleme ve Degerlendirme Formu

PROGRAM iZLEME VE DEGERLENDIRME FORMU

Degerli 6gretmenler;

Bu form Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogretmen Psikoegitim Programi kapsaminda uygulanan tim oturumlan degerlendirmek
amaciyla hazirlanmistir. Bu formu cevaplarken her maddenin karsisinda yer alan “Hic Kahlmiyorum”, “Bazen Katilmiyorum”, “Katliyo-
rum”, “Bazen Katliyorum”, “Tamamen Katiliyorum” ifadelerinden size en uygun secenegin altindaki parantezin icine (X) isareti koyunuz.

Katkilarinizdan dolay: tesekkir ederiz.

ifadeler Higlanlmyorum | eimorum | ST Katiyorum Katyoram
1. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda
duygu, dustince ve davranislarimi anlamama katki () () () () ()
sagladi.
2. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda () () () () ()
stres tepkilerini anlamama katki sagladi.
3. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda
bedensel, bilissel ve duygusal rahatlama yollarini () () () () ()
fark etmeme katki sagladi.
4. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda () () () () ()
glcl yanlarimi fark etmeme katki sagladi.
5. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda () () 0) () ()
sosyal destek kaynaklarimi fark etmeme katki sagladi.
6. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda
olumlu bas etme yollarini kavramama katki sagladi. ) ) ) ) )
7. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda 6z
bakimin dnemini anlamama katki sagladi. ) ) ) ) )
8. Bu program zorlayici yagam olaylari sonrasinda 6z
sefkatin dnemini anlamama katki sagladi. 0 ) 0 ) )
9. Bu program zorlayici yasam olaylari sonrasinda
gelecek hakkinda iyimser olmama katki saglad. ) ) ) ) )
10. Bu ve benzeri programlari arkadaslarima ve yakin
¢evreme Oneririm. ) 0 0 ) )
11. Etkinliklerin benim igin faydal oldugunu duisu-
niyorum. () () () () ()
12. Benzer etkinliklere katilmak isterim. () () () () ()
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GENEL MUDURLUGU

Bu kitap Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Midiirligiiniin finansal destegi ile hazirlanmistir.
Bu kitap Milli Egitim Bakanliginca Ucretsiz olarak verilmistir. Para ile satilamaz.



