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ZORLAYICI YASAM OLAYLARI SONRASI
VELI PSIKOEGITIM PROGRAMI

GiRiS

Veli psikoegitim programi; travmatik olaylardan etkilenen velilerin kendi-
lerini ifade edebilmelerine, duygularini fark edebilmelerine, travmatik yasan-
tilar sonrasi olasi tepkiler hakkinda bilgilenmelerine ve gelecege iyimser ba-
kabilmelerine katki saglamak amaciyla hazirlanmistir. DUnyada ve Ulkemizde
zaman zaman bireyleri ve toplumu etkileyen deprem, sel, yangin, cinsel ta-
ciz/saldiri, trafik kazasi, go¢, terodr, salgin hastalik gibi travmatik olaylar mey-
dana gelmektedir. Bu ve benzeri olaylardan sonra bireyler bilissel, duygusal
ve bedensel tepkiler vermektedir.

TRAVMATIK OLAY/ZORLAYICI YASAM OLAYI

Travmatik olay, asiri derecede 6rseleyici, basa cikmasi zor olan, kisinin var-
IginI ve beden bUtuinliguni tehdit eden, deger sistemini ve temel inanclari-
ni sarsan normal yasamin disindaki olay olarak tanimlanmaktadir. Yasanilan
olayin psikolojik travma olarak tanimlanmasi travmatik olayi yasayan kisinin
olaya iliskin algisi ve degerlendirmesiyle paralellik gbstermektedir. Zorlayici
yasam olaylariyla karsilasan bireyler ayni olaya farkl tepkiler gosterebilirler
ve ayni sekilde etkilenmezler. Travmatik olay sonrasi bireylerin nasil tepki
gobsterecedi, olayin ileride ruhsal bir soruna dénlUsltp dénlismeyecedi trav-
matik olayin siddeti, kisinin aile dykUsl ve genetik yatkinligi, zorlayici olay-
larla bas etme ydntemleri, sosyal destek kaynaklari, ©nceki travmatik yasanti
deneyimleri gibi faktorler tarafindan belirlenir.

Travmatik olaylar, kaynadina gore insan eliyle olusanlar ve dogal yollarla
olusanlar seklinde iki ana grupta siniflanabilir. insan eliyle olusan travmalar
iki alt baslikta, kaza ile olanlar ve kasten yapilanlar olarak ayrilmaktadir. in-
san eliyle kasten olusan travma tlrlerine savas, terdr eylemi, soykirim, isken-
ce, taciz, tecaviz 6rnek verilebilir. insan eliyle kaza sonucu olusan travma-
lara ise is kazasi, trafik, ucak, gemi kazalari, yangin, tlp patlamasi, ntkleer
kazalar érnek olarak verilebilir. Dogal yollarla olusan travmatik olaylara ise
deprem, sel, kasirga, yanardag patlamasi, tsunami gibi érnekler verilebilir.
Bu olaylar, kisinin biyolojik ve psikolojik butunliginde yikima neden olabil-
mektedir. Bireyler travmatik olay aninda ve olayin sonrasinda birtakim tep-
kiler gdsterebilirler.

Travmatik olay aninda herhangi bir tehdit algiladiginda sempatik (oto-
nom) sinir sistemi kontrol disi bir sekilde devreye girer. Sempatik sistem or-
ganizmanin korku, 6fke, dehset gibi travma yaratan durumlarda tepki olus-
turmasini saglar. Bu tepkinin amaci kisinin kendisini korumasi ve travmatik
olaydan bir c¢ikis yolu bulmasiyla ilgilidir. Dyregrov (2010) travmatik olay
aninda gosterilen tepkileri asadidaki bicimde siniflandirmistir.
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Tablo 1. Travmatik Olay Aninda Gésterilen Tepkiler

FiZIKSEL ZIHINSEL
Bedenin harekete gegmesi Zihnin harekete gegmesi

Faydali olabilecek dnceki tecrtbeler ve bilgilerin

Adrenalin/noradrenalin salgisinda degisim zihne cagrimasi

Fiziksel harekete gegme Duyusal farkindaligin artmasi
Hizli ve ani tepki verme Dikkatin odaklanmasi

Tehlikeyi bertaraf etmeye hazir olma Zihnin ve hafizanin canlanmasi
Agri/aciyr engelleme/azaltma Bilgiyi hizll islemeye hazir olma

Duygulari bastirma

Travmatik olay sonrasi gosterilen tepkiler ise duygusal, bilissel, fiziksel ve
davranissal/sosyal boyutlarda olabilir.

Tablo 2. Travmatik Olay Sonrasi Sik Gézlenen Tepkiler

Davranigsal ve Sosyal Etkiler Duygusal Tepkiler

Ani asiri tepki gosterme Sok

ice kapanma Korku

Davranigsal kaginma Kayg

Yer ve duzen degisikligi Sugluluk

Ev, is, okul kaybi Pismanlik

Komsuluk ve arkadaslik iligkilerinin kaybi Mutsuzluk

Maddi kayiplar Garesizlik

Aligkanliklarin kaybi Ofke

Sosyal iliskilerde sorun yasama Donukluk/Hissizlik
Degersizlik

Bas agrisi, mide agris Dikkat daginikhig

Yorgunluk, bitkinlik Karar vermede guclik

Uykusuzluk ve uyku sorunlari Unutkanlik

Agiri uyariimighk Kendine olan inancini kaybetme

Tekrarlayan ve rahatsiz eden gorsel, isitsel,

Bagisiklik sisteminin bozulmasi kokusal imgeler

istah bozukluklari Hafiza ile ilgili sorunlar
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Zorlayici yasam olaylariyla karsilasan neredeyse herkes korku ve stres
yasar. Bu tim insanlarda gdrulebilecek evrensel bir tepkidir. Travmatik olay
sonrasi verilen akut tepkiler (olay sonrasi ilk bir ay) normal tepkilerdir. Trav-
matik olayl yasayan bireylerin bu tepkileri neden yasadidina dair bilgi edin-
meleri, anlayis gelistirmeleri travma sonrasi tepkilerle basa cikmasina yar-
dimci olmaktadir. Akut donemin ardindan travmatik olay sonrasi gosterilen
tepkilerin azalmamasi, sikliginin ve siddetinin artarak devam etmesi Travma
Sonrasi Stres Bozukluguna (TSSB) dénlsmesi acisindan édnemlidir. Boyle
bir durumda ruh sagdhgi uzmanindan destek alinmasi gerekmektedir.

Bireylere travmatik olaylarin neden oldudu stresle nasil basa cikilacagi
konusunda yardim yontemlerinin 6Jretilmesinin ileride olusabilecek sorun-
larin ortaya cikmasini engelledigi bilinen bir gercektir. Travmatik olaylarla
ilgili normal tepkiler hakkinda velilerin bilgilendirilmesi, sGreci anlamlandir-
malarina yardimci olmakta ve travmatik olaylar sonrasinda yasanan olayin
etkilerini azaltmakta, normallesme slrecinde psikolojik saglamliklarini ar-
tirmaktadir.

Yasanilan travmatik olaylar sonrasi gosterilen tepkilerin normallestirilme-
sinde cocuklara yardim ve destek saglamak acisindan ailelerin énemli g6-
revleri oldugu bilinmektedir. Yapilan psikososyal destek calismalari sonu-
cunda velilerin kisisel ihtiyaclarini fark etmeleri, ®nemsemeleri, ihtiyaclarini
gidermeye yonelik caba sarf etmeleri, gelecede dair planlamalar yapmaya
baslamalari, is ve sosyal hayatlarina bir an énce dénebilmeleri normallesme
sUrecine katki saglayacaktir.

(27
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PROGRAMIN TEMEL YAKLASIMI VE iLKELERI

Programin gelistiriime slrecinde, bilissel davranisci yaklasim ve pozitif
psikoloji mUdahaleleri temel alinmistir. Bilissel davranisci yaklasim, duygu-
sal ve davranissal problemlerin akilci olmayan inanclar/bilissel carpitma-
lardan kaynaklanan yanlis disiinme bicimleri nedeniyle ortaya ciktigini,
duslncelerin duygusal durumlari, duygularin da davranissal tepkileri etki-
ledigini vurgulamaktadir (Beck, 2020). Bu yaklasim isiginda psikoegditim
programinda zorlayici yasam olaylari sonrasi dUstncelerin bireylerin duygu
ve davranislarina etkisi ele alinmis, ortaya c¢cikan tepkilerin evrensel oldugu
vurgulanarak normallesme slUrecine katki saglanmasi hedeflenmistir. Pozitif
psikoloji temelli mUdahalelerde ise bireylerin anlam iceren bir yasama sahip
olmalari, yasamin her aninda var olmalari ve gelecege yodnelik iyimserlik
yasamalari Uzerinde énemle durulmustur (Seligman, 2002). Bir baska ifa-
deyle pozitif psikoloji mUdahalelerinin en énemli 6zelliklerinden biri olan
bireylerin glc¢li ydnlerine odaklanilarak, bireylerde olumlu dldslncelerin,
duygularin ve davranislarin ortaya cikarilmasina énem verilmistir (Layous
ve ark., 2011; Sin ve Lyubomirsky, 2009). Bu baglamda gelistirilen program-
da bireylerin yasadiklari sorunlar yerine pozitif bakis acisiicinde iyilik haline
odaklanilarak, bireylerin glcll yoénleri ve olumlu basa ¢cikma yontemleri ele
alinmis, 6z bakim, 6z sefkat ve umut kavramlari vurgulanmistir.

Zorlayici yasam olaylari sonrasi veli psikoegitim programinin genel ilke-
leri su sekilde dzetlenebilir:

1. Program zorlayici yasam olaylari sonrasinda velilerin psikososyal des-
tek ihtiyaclari esas alinarak hazirlanmistir.

2. Programin uygulanmasinda butin veliler kendine 6zgU, essiz, saygin
ve degerli bir birey olarak goérular.

3. Gonullblik esasi dogrultusunda butun velilerin psikoegditim programin-
dan yararlanma hakki vardir.

4. Zorlayicl yasam olaylarindan etkilenen veliler; program kapsaminda
magdur olarak degil, zorluklar sonrasi glclenmis kisiler olarak ele alinir.

5. Programin uygulanmasi sirasinda sosyal kultlrel yapilar gz énlinde
bulundurularak toplumsal bagdlarin glclendirilmesi esastir.

6. Zorlayicl yasam olaylari sonrasi veli psikoeditim programi esnek ve di-
namik bir yapiya sahiptir. Uygulayicilarin yeterlikleri kapsaminda program
esnetilebilir.
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PROGRAMIN GENEL AMAGCLARI

Bu program travmatik olaylar sonrasinda velilerin tepkilerini normalles-
tirmek ve zorlayici yasantilarin etkileri konusunda iletisim becerilerini glc-
lendirmek amaciyla hazirlanmistir. Bu genel amac¢ dogrultusunda velilere
zorlayicl yasam olaylarl sonrasinda asagidaki hedeflerin kazandirilmasi 6n-
gorilmektedir.

1. Travmatik olaylar sonrasinda velileri bilgilendirmek ve zorlayici olayin
psikolojik etkileri hakkinda konuya iliskin anlayis gelistirmek.

2. Zorlayici yasam olaylari sonrasinda tepkilerinin dogal oldugunu géster-
mek ve tepkilerini normallestirmek.

3. Olumlu basa cikma yontemleri konusunda velileri glclendirmek.

4. Velilerin travmatik olaya iliskin yasantilarini paylasmasini saglayarak ile-
tisimlerini guclendirmek.

5. Velilerin psikolojik saglamliklarinin glclenmesine katki saglamak.

6. Velilerin iyi olus halini glclendirerek éJrencilerin psikolojik saglamlikla-
rina katki saglamak.

PROGRAMIN YAPISI

Zorlayici yasam olaylari sonrasi veli psikoegitim programi, Milli Egitim Ba-
kanhgi tarafindan yayimlanan Psikososyal Destek Programlari esas alinarak
hazirlanmistir. Programin tasarlanmasinda bilissel davranis¢i yaklasim ile
pozitif psikolojinin temel midahaleleri esas alinmistir. Programin tasarlan-
masl! surecinde zorlayici yasam olaylari sonrasinda velilerin temel psikolojik
ihtiyaclarinin neler olabilecegi belirlenmeye calisiimistir. Psikososyal destek
hizmetlerinde gorevli psikolojik danismanlarla yapilan odak grup gérismesi
sonucunda velilerin bu alandaki ihtiyaclari dogrultusunda &éncelikli olarak 3
tema belirlenmis ve her bir tema icin kazanimlar olusturulmustur. Ardindan
belirlenen tema ve kazanimlarin hangi icerikte sunulacad, icerigin sunu-
munda hangi etkinliklerin kullanilacagi ve hedeflerin kazandirilip kazandiril-
madiginin nasil degerlendirilecedi belirlenmistir. Program velilerin zorlayici
yasam olaylari sonrasindaki intiyaclari dogrultusunda 3 veli oturumu olacak
sekilde esnek bir yapida tasarlanmistir.

TEMA VE KAZANIMLAR

Zorlayici yasam olaylari sonrasi veli psikoegitim programinda yer alan te-
malar “Stres Tepkilerinin Farkindalhgi, Olumlu Basa Cikma ve Gelecege Yéne-
lik lyimserlik” olmak Uzere U¢ temel diizeyi kapsayacak sekilde belirlenmistir.

ry

[}



[ JZORLAYICI YASAM OLAYLARI SONRASI
VELI PSIKOEGITIM PROGRAMI

Gelecege
Stres Olumlu Yonalik

Farkindahg Basa Cikma lyimserlik

Sekil 1. Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Veli Psikoegitim Programi Temalari

Zorlayici yasam olaylari sonrasi veli psikoegitim programinin tasarlanma-
sI slrecinde velilerin belirlenen yeterliklere ulasmalarini saglamak amaciyla
elde etmeleri gereken kazanimlar tespit edilmistir.

Tablo 3. Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Veli Psikoeditim Programi Tema ve Kazanimlari

TEMA KAZANIMLAR

1. Zorlayici yagam olaylari sonrasi duygularini,
dustncelerini, davraniglarini ve bedensel tepkile-

Stres Farkindaligi rini ifade eder.

2. Zorlayici yasam olaylari sonrasi stres tepkilerini
fark eder.

1.Biligsel, duygusal ve bedensel rahatlama yolla-
rini bilir.

2.6Ucli yonlerini fark eder.

3. Zorlayici yasam olaylari sonrasi sosyal destek
Olumlu Basa Cikma kaynaklarini bilir.

4. Zorlayici yasam olaylari sonrasi olumlu bas
etme yollarini kavrar.

5. Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6z bakimin
6nemini fark eder.

1. 0z sefkatli olmanin bireyin iyi olusuna etkisini
. fark eder.
Gelecege Yonelik lyimserlik
2. Gelecege iligkin olumlu bakis agisi gelistirmenin
onemini fark eder.

’I ry
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ICERIK:

Zorlayici yasam olaylari sonrasi veli psikoegitim programinin icerigi kaza-
nimlara gore belirlenmistir. Program iceriginde yer alan konular Tablo 4’de
sunulmustur.

Tablo 4. Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Veli Psikoeditim Programi Konularinin Temaya
G6re Dagilimi

TEMA KONULAR

Zorlayici Yasam Olaylar
Stres Farkindaligi Kendini ifade
Olumlu Basa Cikma Stres Tepkileri

Bilissel, Duygusal ve Bedensel Rahatlama Yollari
Glcla Yonler

Olumlu Basa Gikma Destek Kaynaklari

Olumlu Bag Etme Yollari

0z Bakim
Olumlu Baga Gikma i
. 0z Sefkat
Gelecege Yonelik lyimserlik ]
Gelecege lligkin Olumlu Bakis Agisi

Cn
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ETKINLIKLER:

Zorlayicl yasam olaylari sonrasi veli psikoegitim programinin kazanimlari
icin belirlenen icerikler etkinlikler yoluyla velilere sunulacak sekilde tasarlan-
mistir. Etkinliklerin belirlenen kazanimlara ve icerige uygun olmasina ézen
gosterilmistir. Zorlayici yasam olaylari sonrasi veli psikoegitim programinda
yer alan etkinliklerin tema, konu ve kazanimlara gére dadilimi Tablo 5’te su-
nulmustur.

Tablo 5. Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Veli Psikoeditim Programi Etkinliklerinin Tema,
Konu ve Kazanimlara Gére Dagilimi

OTURUM ETKINLIKLER TEMA m KAZANIMLAR

Stres

Zorlayicl Yasam
Olaylar

Zorlayici yasam olaylari
sonrasi duygularini,
dusuncelerini,
davraniglarini ve bedensel

Tepkilerim Farkindaligi Efr:(:m Ifade tepkilerini ifade eder.
1 Fark Ediyorum/ Zorlayici yasam olaylari
Glvenli Yer Stres Tepkileri sonrasi stres tepkilerini
fark eder.
Bilissel, Duygusal  Bilissel, duygusal, beden-
g:ll:nr?;u Baga ve Bedensel Ra-  sel rahatlama yollarini
hatlama Yollari bilir.
GUcla yonlerini fark eder.
e Glgld Yonler Zorlayici yasam olaylari
Gugld Yonund sonrasi sosyal destek
Bul/ Olumlu Basa Destek Kaynaklari -
2 kaynaklarini bilir.
Bas Etme Cikma
Kaynaklarim \((]!JLIJI?AU Bag Etme Zorlayici yasam olaylari
sonras! olumlu bas etme
yollarini kavrar.
Zorlayici yasam olaylari
O:Em)u Baga 0z Bakim sonrasl 6z bakimin 6nemi-
o ¢ ni fark eder.
Kendine lyi .
Bakl/ Oz sefkatli oIm_a_nm bireyin
3 Mektubum Var/ ) 0z Sefkat iyi oluguna etkisini fark
Umudumu Gelecege eder.
- Yonelik lyim- o
wiziyorum serlik Gelecege lliskin- ggjacege iliskin olumlu

12 03

Olumlu Bakis Agsi

bakis acisi gelistirmenin
Onemini fark eder.
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DEGERLENDIRME:

Zorlayicl yasam olaylari sonrasi veli psikoegitim programinda degerlen-
dirme belirlenen kazanimlara ne derece ulasilip ulasiimadiginin kontrol edil-
mesi sUrecini ifade etmektedir. Bu sUrecte kontrol listeleri, etkinlik/oturum
degerlendirme formlari, derecelendirmeli anket formlari, acik uclu sorular,
yari yapilandirilmis gérisme formlari ve &lcekler kullanilabilir (Nazli, 2016).
Program kapsaminda gelistirilen 6rnek oturum degerlendirme formu Ekler-
de yer almaktadir.

PROGRAMIN UYGULANMASI

Program zorlayici yasam olaylari sonrasinda psikolojik danisman/rehber
o0gretmen tarafindan velilere yonelik 3 oturum olarak uygulanir. Program
kapsaminda katilimci gruplarinin 8-16 kisi olacak sekilde génulll velilerden
olusturulmasi 6nerilmektedir. Programi uygulayacak psikolojik danisman/
rehber 6gretmenlerin programi benimsemesi ve programin gerekliligine
inanmasi programdan beklenilen verimin alinmasi acisindan énem tasimak-
tadir. Ayrica programin uygulanmasi icin zaman planlamasi, fiziksel donanim
ve arac¢ gereclerin hazirlanmasi programin uygulamadaki basarisini arttiran
diger unsurlardir. Programin uygulanmasindan 6nce psikolojik danisman/
rehber 6Jretmen tarafindan okul ydnetimi ve 6Jretmenlere, uygulanacak
psikoeditim programi hakkinda bilgi verilmesi velilerin génGllU olarak katili-
minin saglanmasi noktasinda énem tasimaktadir. Programin uygulanmasin-
da dikkat edilecek diger hususlar asagida siralanmistir:

» Uygulamay! yapacak psikolojik danisman/rehber 6dretmen psikoegditim
oturumlarina baslamadan 6nce etkinlikleri, bilgi notlarini dikkatle oku-
mali ve gerekli arag-gerecleri etkinlik éncesi hazirlamalidir.

* Programa katilimda velilerin gdnGllalugu esastir. Etkinlikler sirasinda
paylasimda bulunmak istemeyen veliler tesvik edilmeli, fakat zorlanma-
malidir.

» Psikoegditim programina dahil olan veliler arasinda 6zel gereksinimli bi-
reyler olmasi halinde etkinliklerin uygulanmasinda velilerin 6zel gereksi-
nimlerine uygun uyarlamalar yapilmalidir.

* Programda velilerin duygu ve dislUncelerini rahat bir sekilde ifade etme-
leri ®nemlidir. Bu nedenle etkinliklerde olabildigince fazla kisiye s6z hak-
ki verilmesi, zaman kaygisiyla paylasimlarin eksik birakilmamasi faydali
olacaktir.

* Psikoegitim programina dahil olan veliler, travmatik olay sonrasi akut
ddénemde gobsterdikleri tepkilerinin azalmamasi veya artarak devam et-
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mesi durumunda yardim almalari konusunda bilgilendirilmeli ve ilgili
kurumlara ydnlendirilmelidir.

* Programin imkanlar dahilinde es lider ile ylrutilmesi dnerilmektedir.

* Program oturumlarinin, ardisik ginlerde yapilmamasi sarti ile U¢ otu-
rum seklinde uygun gérllen en kisa slirede tamamlanmasi esastir.

» Psikoegitim uygulamalari sirasinda yapilan paylasimlarla ilgili “gizlilik”
ilkesi basta olmak Uzere etik ilkelere 6zen godsterilmelidir.

PROGRAMIN DEGERLENDIRILMESI

Rehberlik programlarinin degerlendirilmesi U¢c asamada ele alinabilir. Bu
sUrec kisa vadeli degerlendirme, orta vadeli dederlendirme ve uzun vadeli
degerlendirme olmak UGzere ifade edilebilir. Velilerin belirlenen kazanimlari
ne derece elde ettikleri, etkinliklerin uygulanmasinin hemen sonrasinda ki-
sa vadeli (sUre¢ degerlendirme) olarak degerlendirilebilir. Program tamam-
landiktan sonra ise velilerin kazanimlari elde etme dlzeyi orta vadeli de-
Jerlendirme (sonuc dederlendirme) slreci icerisinde belirlenebilir. izleme
degerlendirmesi olarak da ifade edilen uzun vadeli degerlendirmede ise
veliler programin onlar Gzerindeki etkilerinin belirlenmesine ydnelik sUreci
ifade eder (Gysbers, 1995). Zorlayicl yasam olaylari sonrasi veli psikoegitim
programinin degerlendirilmesi kisa, orta ve uzun vadede degerlendirme
sUrecleri ile gerceklestirilebilir. Bu slrecte kullanilabilecek érnek program
degerlendirme formu eklerde yer almaktadir.

14 (2




ZORLAYICI YASAM OLAYLARI SONRASI
VELI PSIKOEGITIM PROGRAMI

FF X
A _4 1.OTURUM " "

A 4

Calisma Adi: “Tepkilerimi Fark Ediyorum”, “Guvenli Yer”
Tema: Stres Farkindalidi

Kazanmlar:

1. Zorlayici yasam olaylari sonrasi duygularini, disidncelerini, davranislarini
ve bedensel tepkilerini ifade eder.

2. Zorlayicl yasam olaylari sonrasi stres tepkilerini fark eder.

3. Bilissel, duygusal ve bedensel rahatlama yollarini bilir.

Sure: 90 dk.
Aracg-Gerecler:

» Boya kalemleri

* Bant

* Renkli kagit

e Ek-1 Grup Kurallari Formu
» Ek-2 Stres Tepkileri Formu

* Ek-3 Travmatik Yasam Olaylarina Verilebilecek Ortak Stres Tepkileri For-
mu

* Ek-4 Travmatik Yasam Olaylari Sonrasinda Cocuk ve Ergenlerde G6z-
lemlenebilecek Tepkiler Formu
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Uygulayici icin On Hazirlik

* Uygulayici oturuma baslamadan énce programin giris kisminda yer alan
bilgilendirme metinlerini okur.

» Uygulayici etkinlik stresince yapilacak calismalara ait yonergeleri otu-
rum oncesinde okuyarak hazirlik yapar.

* Uygulayici, etkinlik stresince kullanacagi materyalleri oturum éncesinde
hazirlar.

« Uygulayici tanisma etkinliginde katilimci sayisini dikkate alarak her renk
boya kaleminden iki adet olacak sekilde hazirlik yapar.

» Uygulayici stres belirtileri etkinligi dncesinde dért masa belirleyerek 1-2-
3-4 seklinde numaralandirir ve tahtayi! dérde ayirarak stres tepkileri (du-
sUinsel, duygusal, bedensel, davranissal) alanlarini baslik olarak yazar.

« Uygulayici eklerde yer alan Ek-2 Stres Tepkileri Formu, Ek-3 Travma-
tik Yasam Olaylarina Verilebilecek Ortak Stres Tepkileri Formu ve Ek-4
Travmatik Yasam Olaylari Sonrasinda Cocuk ve Ergenlerde Gézlemle-
nebilecek Tepkiler Formunu oturum éncesinde hazirlar.

* Uygulayici, katilimcilarin dederlendirme etkinliginde yazacaklari kagitlari
yapistiracaklari bir alan belirler.

Sure¢ (Uygulama Basamaklari):

1. Uygulayici “Degerli veliler, hos geldiniz. Yakin zamanda bizleri etkileyen
zorlayici bir olay yasadik. Oncelikle hepimize gecmis olsun. Bu slirecin birey-
de olusturdugu etkileri anlayabilmek ve bu etkilerle saglikli bas edebilmek
icin sizlerle lic kez bir araya gelecegimiz programin itk oturumunu gercek-
lestirecegiz. Oturumlarimiz yaklasik 90 dakika strecektir. Burada yaptigimiz
calismalar sizlere faydali olacagi gibi cocuklariniz icin de yararli olacaktir. Bu
strecte yasadigimiz zorlayict yasam olaylari karsisinda gdésterdigimiz tepki-
ler, islevsel bas etme ydntemleri ve gelecekle ilgili beklentilerimiz hakkinda
cesitli calismalar yapacagiz.” aciklamasini yapar.

2. Uygulayici “Degerli veliler, grup icerisinde birbirini tanimayanlar olabilir.
Bu sebeple bir tanisma etkinligi yapacadiz. Masanin lzerinde goérdiigliniz
renkli boya kalemlerinden birini almanizi istiyorum.” der ve tium katilimcilarin
masanin Uzerinden birer kalem almalarini bekler. Ardindan uygulayici “Ayni
renk kalemi alanlarin bir araya gelerek ikili grup olusturmalarini istiyorum.
Birazdan sizlere soracagim sorular dogrultusunda tanisabilirsiniz. Bunun icin
U¢ dakika streniz olacak.” der ve asagdidaki sorulari sirasiyla sorar. Grup Uye-
lerinin birbiri ile tanismasini bekler.
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* Adiniz ve sevdiginiz bir 6zelliginiz
* Yapmaktan hoslandiginiz bir sey
* Gelecekte yapmak istediginiz bir sey

SUre tamamlandiginda Uygulayicl, “Simdi sizlerden grup arkadasinizi biz-
lere tanitmanizi istiyorum.” der ve gondlll olan katilimcilardan baslayarak
tim katilimcilarin paylasim yapmasini saglar.

3. Uygulayicl “Bu programin daha verimli olmasi icin bazi grup kurallarina
ihtiyacimiz var. Sizce grup icerisindeyken uymamiz gereken kurallar neler
olabilir?” der ve Ek-1 Grup Kurallari Formundan yararlanarak katilimcilarla
birlikte grup kurallarini olusturur. Grup kurallarini herkesin gorebilecegdi bir
yere yazar. Kurallar belirlendikten sonra katilimcilara “Belirledigimiz bu ku-
rallara gbstereceginiz hassasiyet icin simdiden tesekkdiir ederim.” der.

Uygulayiciya Not: Psikoegitim programi boyunca ihtiya¢c duyulmasi halin-
de uygulayicl, grup kurallarini katilimcilara hatirlatir.

4. Uygulayicl, katilimcilara “Travma dedigimizde akliniza ne geliyor?” so-
rusunu yoéneltir ve génuilltlerden aldigi cevaplar sonrasinda asagdidaki acik-
lamayi yapar.

“Etkinlige gecmeden énce sizlere travmatik olaylar, psikolojik travma ve trav-
ma sonrasi stres tepkileri hakkinda kisa bir bilgilendirme yapmak istiyorum. Dep-
rem, sel, yangin, heyelan, savas ve cesitli kazalar neticesinde insanlar, fiziksel ve
psikolojik travmalar yasayabilir. Bu tdr olaylara travmatik olaylar diyoruz. Trav-
matik olaylar kisaca ani, beklenmedik, yasamimizi tehdit eden ve bas etmekte
zorlandigimiz olaylar olarak tanimlanmaktadir. Bu olaylar sonrasinda bireyler
yogun korku, kaygi ve caresizlik duygulari hissedebilir. Ayni zamanda kisilerin
guvenlik, kontrol algisi, bag kurma ve anlam algisi da zedelenebilir. Program
boyunca bu travmatik olaylardan zorlayici yasam olaylari olarak bahsedecegiz.

Genel olarak psikolojik travma, korkutucu ya da zarar verici olaylar karsi-
sinda insanlarin gdsterdikleri tepkileri tanimlamak icin kullanilir. Az énce bah-
settigimiz zorlayici yasam olaylari, kisinin kendi basina gelebilir, kisi bir bas-
kasinin yasadiklarina sahit olabilir ya da bir baskasinin yasadiklarini duymus
olabilir. Bu li¢ durumda da kisilerin psikolojik olarak etkilenmeleri normaldir.
Bu zorlayict yasam olaylari sonrasinda risk altinda olmak ve olay sonrasinda
belirsizlikler yasamak cesitli stres tepkilerine yol acabilmektedir.

Travmatik stres tepkileri, yasanan zorlayici yasam olayinin hemen ardin-
dan ortaya cikabilecedi gibi sonraki zamanlarda da ortaya cikabilir. Ayni
zamanda cocuk, ergen ve yetiskinlerde farkliliklar gésterebilir. Bu tir tep-
kiler ‘anormal bir olaya verilen normal tepkiler’ olarak tanimlanir.” der.

5. Uygulayici “Yasadigimiz olay sonrasinda duygularinizda, diistinceleriniz-
de, davranislarinizda ve bedeninizde degisimler olabilir. Sizlerden yasadigi-
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niz bu zorlayici olayi hatirlamanizi istiyorum.” der ve “Bu olaydan sonra neler
yasadiniz?” sorusunu katilimcilara yodneltir ve yanitlari alir.

Uygulayici “Yasadigimiz zorlayici olaylardan sonra sizlerin de gbrdiigl gibi
birbirimize benzer ve birbirimizden farkli duygu, dlisiince davranis ve bedensel
tepkiler gosteririz. Hatta bazen bu duygu, ddstince ve davranislarimizi paylas-
maya cekinebiliriz. Anlatirsam anlamayabilirler, 5nemsemeyebilirler, dzdilebilirler
diye ddstnebiliriz. Bu nedenle (zlldiglimdlz, korktugumuz olaylari konusmak
istemeyip sessiz kalmayi tercih edebiliriz. Fakat duygu ve dlsciincelerimizi gui-
vendigimiz kisilerle paylasmak bize iyi gelebilir. Cocuklarimiz icin de bazen onlar
kliclk anlamazlar, zaten farkinda degiller gibi dlistincelerimiz olabilir. Oysa ki
cocuklarimiz da duygu, diislince ve davranislarini ifade ettiklerinde, kendilerini
daha iyi hisseder ve yasananlari daha kolay anlamlandirabilirler. Ayni zamanda
kendinizi anlatmak kadar anlasildiginizi hissetmek de énemlidir. Bunun icin ¢o-
cuklariniza anlasildiklarini hissettirebilecek tepkiler verilmelidir.” seklinde kisa bir
aciklama yapar.

6. Uygulayici “Degerli veliler, bir 6nceki calismada zorlayici yasam olaylarinda
birbirinizden farkli veya benzer duygu, dldstince, davranis ve bedensel tepkilere
sahip oldugunuzu gbrdiik. Simdi ise stres tepkilerinin neler oldugunu fark etme-
ye yonelik bir calisma yapacagiz. Bunun icin yasadiginiz zorlayici olaylar karsi-
sinda sizin ve baskalarinin verdigi duygusal, dlistinsel, bedensel ve davranissal
tepkileri diistinmenizi istivorum.” der ve katilimcilara distnmeleri icin kisa bir
sure verir.

Katilimcilari rastgele dort esit gruba ayirir. Ayrilan gruplari daha énceden 1-2-
3-4 olarak numaralandirilan masalara yonlendirir. Daha sonra Ek-2 Stres Tepki-
leri Formundaki ekleri her masaya birer adet gelecek sekilde gruplara dagitir.
“Simdi sizlerden masanizda bulunan forma, zorlayici yasam olaylarina yénelik
stres tepkilerinizi yazmanizi istiyorum.” der. Katilimcilara formlari doldurmala-
ri icin yeterli stre verilir. Herkesin masasindaki forma stres tepkilerini yazma-
sinin ardindan “Simdi bir sonraki masaya gecmenizi ve oradaki stres tepkileri
baslgina uygun tepkilerinizi eklemenizi istiyorum. Her grup ilk bastaki masasina
gelince calisma sonlanacaktir.” der ve etkinligin tamamlanmasi icin katihmcilara
yeterli stre verir.

7. Gruplarin calismalarini tamamlamasinin ardindan uygulayici “Her grup-
tan calismalarini blylik gruba sunmasini istiyorum. Sunumunu tamamlayan
gruplardan tahtada yazili olan basliklarin altina calismalarinizi yapistirmanizi
bekliyorum.” der.

8. Uygulayici ¢calisma sonrasinda asagidaki sorulari sirasiyla sorarak yanit-
lara geri bildirim verir.

« Zorlayicl yasam olaylari sonrasinda daha énce farkinda olmadiginiz han-
gi stres tepkilerinin sizde oldugunu fark ettiniz?
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* Stres tepkilerinin farkinda olmanizin size ne gibi faydalari olur?

» Simdi cocuklarinizi disiinmenizi istiyorum. Sizce zorlayici yasam olayla-
rindan sonra cocugunuz hangi stres tepkilerini gdsterdi?

Katilimcilar paylasimlarini yaptiktan sonra uygulayici “Yasadiginiz olay
sonras! alisik olmadiginiz ve anlamlandiramadiginiz tepkiler verebilirsiniz.
Zorlayici yasam olaylari sonrasindaki duygu, distince, davranis ve beden
tepkilerimizi fark eder ve ifade ederseniz bu tepkilerin sebebini daha ko-
lay anlamlandirabilirsiniz. Insanlar, sizlerin de ifade ettidi gibi korku, kay-
g1, Gzdntd, caresizlik, 6fke vb. duygulari hissedebilirler. Glivende olmadigini,
sevdiklerine bir sey olabilecegini, kontroll yitirdigini, tehlikede oldugunu,
hayatin eskisi gibi olamayacagini dlstinebilirler. Aglama, ice kapanma veya
hicbir sey yapmak istememe gibi davranislar gosterebilirler. Uyku sorunlari
yasayabilir veya kadbuslar gbérebilirler. Slrekli tetikte olma, ani irkilme, carpin-
ti, asiri terleme, titreme gibi bedensel tepkiler gosterebilirler.” der ve Ek-3
Travmatik Yasam Olaylarina Verilebilecek Ortak Stres Tepkileri Formunu
katilimcilara dagitir.

Uygulayici “Ister cocuk ister yetiskin olsun yasadidiniz zorlayici olaylar son-
rasinda verdiginiz bu tepkiler anormal bir olaya karsi verilen normal tepki-
lerdir. Cocuklariniz da zorlayici yasam olaylari karsisinda cesitli tepkiler vere-
bilir. Bu tepkiler cocuklarimizin icinde bulundugu gelisim dénemlerine goére
farkliik gosterebilir. Cocuklarin gelisim dénemlerine gére gdsterdikleri stres
tepkilerini bilmek, bu stirecte onlari anlamamizda bize yol gésterici olacaktir.
Cocuklarinizin bu durumla ilgili konusmaya cesaretlendirebilir, sizinle ileti-
sim kurmasina ve duygularini paylasmasina destek olabilirsiniz.” der ve Ek-4
Travmatik Yasam Olaylari Sonrasinda Cocuk ve Ergenlerde Gézlemlenebi-
lecek Tepkiler Formu katilimcilara dagditarak ilgili yas grubunun tepkilerini
ifade eder.

9. Uygulayici “Simdi ise sizlerle zihnimizi ve bedenimizi rahatlatarak kendi-
mizi glivende hissetmemizi saglayabilecek bir egzersiz yapacagiz. Bu egzersiz
yasanilan zorlayici yasam olayi sonrasi kaybettigimiz kontrol duygusunu tekrar
ele almamiza yardimci olabilir. Zorlayicr yasam olaylari bedenimizde, duygulari-
mizda, ddslincelerimizde ve davranisiarimizda farkli etkiler olusturur. Bu etkilerle
islevsel bir sekilde basa cikabilmek, bedenimizi rahatlatabilmek icin gevseme eg-
zersizlerinden faydalanabiliriz. Bu esnada nasil nefes alip verdigimiz édnemlidir.
Simdi gevsememize yardimci olacak bir nefes calismasi yapalim.” der ve asagi-
daki yonerge dogrultusunda nefes egzersizini katilimcilarla birlikte yapar.
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“Simdi rahatca oturun, ayaklarinizia yeri hissedin... Bir elinizi karninizin,
digerini de gbégus kafesinizin tizerine koyun... Nefes alip vermenize odakla-
nin... Guzel... Burnunuzdan nefes alip agzinizdan verin... Nefes alip verirken
kaslarinizin nasil hareket ettigine odaklanin... Evet... Nefes alirken karnini-
zin sistigine, verirken indigine dikkat edin...” der ve uygulamayi birkac kez
tekrarlar. Uygulayici “Buna diyafram nefesi diyoruz. Bu nefes egzersizini
zaman zaman deneyerek gelistirmeniz mimkdinddr.” der ve “Glvenli Yer”
etkinligine gecer.

10. Uygulayici “Degerli veliler az énce bizleri rahatlatabilecek diyafram
nefesini 6grendik. Simdi de zihnimizi rahatlatarak glivende hissetmemizi
saglayacak bir egzersiz olan giivenli yer etkinligini yapacagdiz. Bedenimizi
ve zihnimizi rahatlatmanin bircok yolu vardir. Bunlardan birisi de kendimizi
sakin, glivende ve huzurlu hissettigimiz bir yer hayal etmektir. Simdi sizler-
den kendinizi rahat hissettiginiz bir sekilde oturmanizi istiyorum.” der ve
katilimcilara hazir olmalari icin zaman tanir. Ardindan asagidaki ydnergeyi
verir.

Uygulayiciya Not: Uygulayici glvenli yer etkinliginde ydnergeyi yavas ve
anlasilir bir sekilde vermelidir. Calisma sirasinda gozlerini kapatmakta so-
run yasayan katilimcilar, gdzleri acik sekilde sabit bir noktaya odaklanarak
devam edebilirler.

“Simdi sizlerden birkac kez derin nefes alip vermenizi istiyorum. Nefes
alisverisinize odaklanin. Simdi burnunuzdan derin bir nefes alin ve agziniz-
dan yavasca verin. Guzel...”

“Simdi gézlerinizi kapatin... Bulundugunuz yeri hissedin... Ayaklarinizi...
Bacaklarinizi... 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
yarattiginiz bir yer de olabilir.. Onemli olan sizin orada kendinizi rahat, gui-
vende ve sakin hissetmeniz... Béyle bir yeri hayalinizde canlandirmaya ca-
lisin... Kendinizi orada ddstndin... Hayalinizde cevrenize bakin... Etrafinizda
olanlari ayrintilariyla canlandirmaya calisin... Burasi sizin glvenli yeriniz ve
orada olmasini istediginiz her seyi hayal edebilirsiniz. Orada oldugunuzda
kendinizi rahat ve glivende hissediyorsunuz... Hayalinizdeki yerde cevrenizi
inceleyin... Degisik renkleri, sekilleri ve gdélgeleri gérmeye calisin... Onla-
ra 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.”
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“Birazdan gbézlerinizi acacaksiniz. Hayalinizde, etrafiniza bir kez daha ba-
kin... Orasi sizin glivenli yeriniz ve her zaman orada olacak. Artik gézlerinizi
actiginizda kendinizi daha sakin ve rahat hissedebileceginiz bir yeriniz var.
Kendinizi ne zaman sakin, glivende ve huzurlu hissetmek isterseniz giivenli
yerinizde oldudunuzu hayal edebilirsiniz. [stedidiniz zaman oraya geri dé-
nebilirsiniz. Simdilik glvenli yerinizden ayrilmak lzere hazir oldugunuzda
yavasca gézlerinizi acabilirsiniz.”

1. Uygulayici “Glvenli yer ¢calismasindan sonra neler hissettiniz?” der ve
aoéndlld katihmcilardan paylasimlari alir. Paylasimlarin ardindan uygulayici
“Kendinizi mutsuz, korkmus, kaygili hissettiginizde giivenli yerinize giderek
kendinizi daha rahat ve glivende hissedebilirsiniz. Nefes egzersizleri ve gli-
venli yer alistirmalarini ne kadar sik tekrar ederseniz gtivenli yerinize gitme-
niz de o kadar kolaylasir.” der ve calismayi sonlandirir.

12. Uygulayici “Buglinkli oturumda, zorlayici yasam olaylari sonrasinda
duygu, distince, davranis ve bedensel tepkilerinizin neler oldugunu paylas-
tiniz. Paylastiginiz duygu, ddstince, davranis ve bedensel tepkilerin herkes
tarafindan yasanabilir ve normal oldugunu gérdiiniiz. Bununla birlikte zor-
layici yasam olaylari sonrasi her birinizin benzer ya da farkl stres tepkileri
verdigini fark ettiniz. Ayrica, nefes egzersizi ile birlikte glivenli yerinizi kes-
fetme yolculuguna ciktiniz. Katilminiz, katkilariniz ve paylasimlariniz icin
her birinize tesekklir ederim.” der ve oturumu sonlandirir.

Degerlendirme:

13. Uygulayicl, oturumun sonunda katilimcilara “Bu oturumda kendinizle
ilgili fark ettiginiz (¢ seyi dagitacagim yapiskanli kdgida yazmanizi istiyo-
rum.” der ve yazmalari icin yeterli sGre verir. Ardindan uygulayici “Simdi
sizlerden yazdiklarinizi grupla paylasmanizi bekliyorum.” der ve gonulll ka-
tillmcilardan paylasim aldiktan sonra tim katilimcilardan bu kagitlari daha
Onceden belirlenmis olan uygun bir alana yapistirmalarini ister. Uygulayici
eder ihtiyac duyarsa programin sonundaki Ek-A Oturum Degerlendirme
Formunu katilimcilara uygulayabilir.
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GRUP KURALLARI

Ek-1 Grup Kurallari Formu

1

Oturumlara dizenli katiim saglanmasi

Ozel durumlari nedeniyle oturumlara katilamayacaklarin énceden bilgi vermesi

Oturumlarin zamaninda baslayip zamaninda bitirilmesine 6zen gosteriimesi

Oturum baslamadan énce cep telefonlarinin kapatiimasi ya da sessize alinmas|

Grup igerisindeki paylagimlarin gizliligine 6zen gésteriimesi

Etkinliklere aktif olarak katiim saglanmasi

Katilimcilarin paylasimlar sirasinda birbirini nezaketle dinlemesi

Paylasimlar hakkinda yargilayici ifadelerde bulunulmamasi
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Ek-2 Stres Tepkileri Formu

Ek-2.1 Diistince Formu

* Bu forma zorlayicl yasam olaylari sonrasindaki dlstncelerinizi yaziniz.
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Ek-2.2 Duygu Formu

* Bu forma zorlayici yasam olaylari sonrasindaki duygularinizi yaziniz.
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Ek-2.3 Davranis Formu

* Bu forma zorlayici yasam olaylari sonrasindaki davranislarinizi yaziniz.
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Ek-2.4 Bedensel Tepki Formu

[}

* Bu forma zorlayicl yasam olaylari sonrasindaki bedensel tepkilerinizi yaziniz
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Ek-3 Travmatik Yasam Olaylarina Verilebilecek Ortak Stres Tepkileri Formu

Travmatik Yagam Olaylarina Verilebilecek Ortak Stres Tepkileri

Biligsel Tepkiler Duygusal Tepkiler | Bedensel Tepkiler Davranigsal Tepkiler

Her seyin kontrolden
ciktigini dastinme

Ne olup bittigini
anlayamama

Baskalari tarafindan
anlagiimadigini disin-
me

Dlnyay! anlamsiz ve
bos gérme

Dikkat eksikligi, dikkatin
daginik olmasi

Karar verme guclugu
Aklin karigmasi
Hatirlama gucligu
Organize olamama

istenmeyen anilari
surekli hatirlama

Sorumluluklari
hatirlamada gugluk

Isleri tamamlamakta
kararsizlik

Yeni gorevleri almakta
gucluk

Sik sik terleme, titreme
ve (rperme

Tedirgin ya da panik
olma

Vicut kaslarinin surekli
gergin olmasi

Kendini glivende
hissetmeme

Ofke, gerginlik,
sinirlilik, huzursuzluk

Bas ve karin agrisi gibi
bedensel sikayetler

Kendine ya da
sevdiklerine yonelik
endise, korku ve

Yorgunluk, bitkinlik,
tkenmislik

kaygilar Uykusuzluk, uykuya
dalmakta guclk,

Uzgiin olma uyanmakta gucluk, asiri
uyuma, uykuyu strdarme

Umutsuzluk,

istegi
caresizlik, cokkinltk

Istah sorunlari
Kendini suglama,
utang duyma Bagisiklik sisteminin
bozulmasi
Agir umursamazlik

Surekli bas dénmesi
Kendini kati ve
duygusuz hissetme  Sersemlik hissi
Karamsarlik Olayr yeniden yasiyormus
gibi tepkiler gésterme
Degersizlik

Ice kapanma ve asiri
sessiz kalma

Kendini toplumdan uzak
tutma

Tetikte olma

(etrafi kontrol etme,
ani bir ses veya Isikta
dikkatini ona yéneltme
veya irkilme)

lliskilerde stirekli catisma
yasama

Kisilerarasi iliskilerde
slipheci olma

GUnluk aktivitelerini
yapmama

Cok az ya da asiri yemek
yeme

Olayr hatirlatan kisi ve
yerlerden kagma ya da
kacinma

Cok alingan ya da sinirli
davranma

TGtan, alkol ya da madde
kullanma
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Ek-4 Travmatik Yasam Olaylari Sonrasinda Cocuk ve Ergenlerde Gézlemlenebilecek

Tepkiler Formu

Travmatik Yagam Olaylari Sonrasinda Cocuk ve Ergenlerde Gozlemlenebilecek Tepkiler

0-5 Yaslar 6-11 Yaslar 12-18 Yaslar

Surekli aglama ya da aglamakli
olma

Asirt huzursuzluk / sinirlilik

Asiri Urkek olma ya da yeni korkula-
rin olusmasi (yalniz kalma, karanlik,
hayaletler)

Ofke ndbetleri gegirme ya da saldir-
ganlik davranislari

Surekli kdbuslar gérme

Ebeveynlerin yanindan ayrilmak
istememe

Karin adrisi ya da bas agrisi gibi
fiziksel sikayetler

Davranigsal gerileme (karanliktan
korkma, parmak emme, tuvalet
kazalari, konusmada zorlanma)

Yasitlarina gore asiri hareketli ya da
hareketsiz olma

Oyunlarda strekli travmatik olay
canlandirma/ yasama

Yasananlara dair surekli abartili
hikayeler anlatma

Travmatik olayin yapti§i bir hata
ylzlnden oldugunu disinme ve
kendini suclama

Oyuncaklara ve cevredekilere zarar
verme

Travmatik olayla ilgili sorular sorma

Oyunlara katilmama, arkadaslariyla
vakit gegirmeme

Surekli tedirgin ya da panik olma
Dikkatini bir seye verememe
Asiri glvensiz olma

Ofke, gerginlik, sinirlilik,
huzursuzluk, korkular gelistirme,

Uzgun olma

Ice kapanma, herkesten ve her
seyden uzaklasma

Karin agrisi ya da bas agrisi gibi
fiziksel sikayetler

Okul problemlerinde artis (ders
calismama istegi, ders ici s6z
almama, okula gitmeme,
odevlerini hatirlamada gucluk vb.)
Yonergeleri takip etmede guclik
Yeni konulari 6grenmede gucluk

Uyku sorunlari yasama

Eskisine gére daha az ya da daha
cok yemek yeme

Yagitlariyla ya da yetiskinlerle
kavga etme

Travmatik olaylarla ilgili konusma

Kendini suglama ya da asiri
umursamazlik

Davranigsal gerileme (karanliktan
korkma, parmak emme, tuvalet
kazalari)

Korkutucu olaylar ya da
dustncelerden soz etme

Uyku problemleri
(uykusuzluk, kabus)
yasama

Travmatik olaydan s6z
etme ya da bu olay hig
olmamis gibi davranma

Alingan ya da 6fkeli olma
Surekli yorgun olma

Aile ve arkadaslardan
uzaklagma

Gelecek ile ilgili strekli
umutsuz konusma

Surekli yalniz kalmak
isteme

Sevdigi seylerden artik
zevk almama

Herkesle kavga etme

Sorunlu davranislar
sergilemeye baslama

Okul problemlerinde artis

Kurallara uymakta guclik
veya karsl gelme

Riskli davraniglarda artis

TGtan, alkol veya madde
kullanmaya baslama

Travmatik olayin
tekrarlanmasi durumunda
kontrol edemeyecegine
yonelik garesizlik
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Etkinlik Adi: “Guclu Ysonuna Bul”, “Bas Etme Kaynaklarim”
Tema: Olumlu Basa Cikma

Kazanimlar:

1. GUclU yodnlerini fark eder.

2. Zorlayici yasam olaylari sonrasi olumlu bas etme yollarini kavrar.
3. Zorlayici yasam olaylari sonrasi sosyal destek kaynaklarini bilir.
Siure: 90 dk.

Arac¢-Gerecler:

* Yapiskanli not kagitlari

* Makas

* Bant ya da toplu igne

* Kalem

* Ek-1 GUclU Yénlerim Karti

* Ek-2 Alet Cantam Gorseli

* Ek-3 Basic-Ph 6D Tablosu

* GUclU Yonler Bilgi Notu

» Basic-Ph 6D Bilgi Notu

» Sosyal Destek Bilgi Notu
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Uygulayici icin On Hazirlik

* Uygulayicl, etkinlik sGresince yapilacak calismalara ait yonergeleri ve
bilgi notlarini oturum éncesinde okuyarak hazirlik yapar.

» Uygulayicl, etkinlik sUresince kullanacadi materyalleri oturum éncesin-
de hazirlar.

* Uygulayicl, “Gucll Yonler” etkinligi icin Ek-1 Gugli Yonlerim Karti For-
munda yer alan 6zellikleri yapiskanli kagitlara yazar. Yapiskanli not ka-
gidi bulamadigi durumlarda formdaki &zellikleri keserek oturum énce-
sinde hazirlar.

» Uygulayici eklerde yer alan Ek-2 Alet Cantam Goérselini oturum 6nce-
sinde katilimci sayisi kadar cogaltir.

* Uygulayici Ek-3 Basic-Ph 6D Tablosunu oturum &ncesinde okuyarak
hazirlik yapar.

Sure¢ (Uygulama Basamaklari)

1. Uygulayici “Degerli veliler ilk oturumumuzda zorlayici yasam olaylarin-
dan sonra gdésterdigimiz tepkiler hakkinda konustuk, sonrasinda ise nefes
egzersizi ve glivenli yer etkinligini gerceklestirdik.” der ve bir énceki oturu-
mu 6zetler. Ardindan “Bir 6nceki oturumda yaptigimiz calismalardan akli-
nizda neler kaldi? Aklinizda kalanlarla ilgili gecen oturumdan bu yana neler
deneyimlediniz?” diye sorarak gonulll olanlardan paylasimlari alir ve geri
bildirimlerde bulunur.

2. Uygulayicl “Hayatimiz boyunca bize iyi gelen, bizi mutiu eden olaylar
yasayabilecegimiz gibi bizi lizen, kaygilandiran ve dizenimizi bozan zorla-
yict yasam olaylari ile de karsilasabiliriz. Tipki son yasadigimiz olay gibi. Bu
gibi zorlayici olaylardan sonra bazen kendimizi toparlamamiz zaman alabi-
lir. Bu olaylarin (stesinden gelmede glc¢lt yoénlerimizi, olumlu bas etme yol-
larimizi kullaniriz. Ayni zamanda cevremizden destek aliriz.” der ve “GUclU
YonunU Bul” etkinligine gecer.

3. Uygulayicl oturuma baslamadan 6nce Ek-1 Gugli Yonlerim Kartinda
yer alan 6zelliklerin yazdigi yapiskanl kagidi alir ve ardindan “Simdi yasadi-
diniz zorlayici yasam olayi sonrasinda toparlanmaniza yardimci olan gdcli
yonlerinizi konusmak icin bir etkinlik yapacagdiz. Bunun icin éncelikle sizleri
ayakta cember olmaya davet ediyorum. Elimdeki yapiskanli not kagitliarinda
bazi 6zellikler yer almaktadir. Herkesin sirtina rastgele bir not kagidi yapis-
tiracagim.” der.
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4. Tum katilimcilarin sirtlarina not kagitlarinin yapistiriimasinin ardindan
uygulayici “Simdi ortamda serbestce dolasmanizi ve rastgele birisiyle esle-
serek birbirinize ‘Sirtimdaki 6zellige gére ben nasil biriyim?’ diye sormanizi
istiyorum. Kéditlarda yazili olan ézellikleri anlatirken kelimeleri ve/veya be-
den dilinizi kullanabilirsiniz. Kagitlarda yazan ézellikler hicbir sekilde dog-
rudan séylenmemelidir. Sirtinizda yazan ozelligi size anlatilanlardan yola
citkarak bulmaniz gerekmektedir. Eslesmenizdeki gdrevinizi tamamladiktan
sonra sirtinizdaki kagidi cikarip tahtaya yapistirmanizi istiyorum. isterseniz
daha sonra diger katiimcilara yardimci olabilirsiniz.” der ve katilimcilarin
sirtlarinda yazilan tim gucld yonler dogru tahmin edilince etkinlik sona erer.

5. Uygulayici, “Tahtaya yapistirdiginiz 6zelligi bly ik grupla paylasiniz.” der ve
katilimcilarin paylasimini tamamlamasi ardindan “Sizce paylasilan ézelliklerin
ortak yonleri neler olabilir?” sorusunu yoneltir. Uygulayici bu ézelliklerin timu-
nUn glclt yénler oldugunu vurgular ve Ek-1 Glglii Yonlerim Kartinda yer alan
diger gucli yonleri de katiimcilarla paylasir. Asadidaki sorulari sirasiyla sorarak
her bir soru icin sirayla paylasimlari alir ve geri bildirimde bulunur.

* Burada paylasti@imiz hangi glclld yénlere sahip oldugunuzu distni-
yorsunuz?

* Burada paylasiimayan fakat sahip oldugunuzu dUsindiguniz baska
hangi guclu ydnleriniz var?

» Zorlayici yasam olaylari sonrasinda hangi guclu yonlerinizi kullanmaniz
toparlanmaniza yardimci olabilir?

Uygulayiciya Not: Katilimcilarin glcla yoénlerini birbirleriyle paylasmala-
ri noktasinda destekleyici olur. islevsel olmayan paylasimlara geri bildirim
vermeden katilimcilarin olumlu paylasimlarina odaklanarak guc¢li ydénlerini
bulmalarini ister. Hic glcli yénU olmadigini distinen katilimcilarin gruba
katilmasinin ve iletisim kurmasinin da gUgc¢lu bir yon oldugunu vurgular.

6. Uygulayici “Zorlayici yasam olaylarindan sonra kendinizi toparlama su-
recinizde gticlt yoénlerinizi kullanmaniz énemlidir. Glcli ydnlerin farkinda
olunmasi, karsilasilan zorlayici olaylar ile bas edilmesinde size destek oldu-
gu gibi cocuklariniza da destek olur. Bu stireclerde cocuklarinizin da gdicli
yonlerini desteklemeniz onlarin kendini toparlama stirecine katki saglaya-
caktir. Yasadiginiz zorlayici yasam olaylari sonrasinda toparlanmaniz icin
kullandiginiz basa citkma becerilerini destekleyen gliclii yénlerinizi konus-
tuk. Yine paylasimlarda da gordiglndlz gibi ortak ve farkli glicli yénleriniz
var.” der. (bkz. Glclu Yénler Bilgi Notu)

7. Uygulayici “Simdi sizlerle bireylerin zorlayici yasam olaylari sonrasin-
da yasadiklari ile bas etmede kullandigr modellerden birini konusacagdiz.
GUunlik hayatinizda kullandiginiz esyalariniz bozuldugunda tamir etmek icin
yaninizda bulundurdugunuz bir alet cantasi diisiinmenizi istiyorum. Bu alet
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cantasinda bircok arac gereg var. Yasadiginiz farkli problemleri ¢c6zebilmek
icin bu arac gereclerin birini, bir kacini bazen de hepsini kullaniyor olabilir-
siniz. Simdi glinlik hayatinizda da yasadiginiz problemler karsisinda kulla-
nabileceginiz bas etme yollarinin yer aldig! bir cantanizin oldugunu ddsdn-
menizi istiyorum.” der ve Ek-2 Alet Cantam Formunu katilimcilara dagitir.

8. Uygulayici “Arastirmacilar zorlayici bir yasam olayindan sonra kisilere
bu durumla nasil bas edebildiklerini sormuslar ve sonrasinda insanlarin sik
kullandigi bas etme yollarini aciklayan modeller gelistirmislerdir. Bu model-
ler arasinda 6ne cikanlardan biri de Basic-Ph (6D) modelidir. Bu modelde
kisinin bas etme yollari 6 boyut olarak ele alinir. Bu boyutlar: Inanc/Deder,
Duygu, Sosyal Etkilesim/Dayanisma, Hayal Gucl, Ddsince ve Davranistir.”
der. (bkz. Basic-Ph 6D Bilgi Notu)

Uygulayiciya Not: “Ek-3 Basic-Ph 6D Tablosu” uygulayicinin bilgi edin-
mesi icin eklenmistir. Uygulayici bu formdaki bilgileri katilimcilarla pay-
lasirken Basic-Ph 6D’ nin boyutlarini bas etme yollari olarak aciklar. Bu
aciklamada 6rneklerden yararlanir.

9. Bu aciklamanin ardindan “Bireyler zorlayici yasam olaylari sirasinda
ve sonrasinda bu alti bas etme kaynadinin hepsini kullanma potansiyeline
sahiptir. Bazen yasanilan zorlayici olaylarla bas etmede kullanilan tek yol
yeterli olmayabilir. Béyle durumlarda diger bas etme yollarini da kullanma-
miz bizi daha glcli kilacaktir.” der.

10. Uygulayicl “Simdi sizlerden, dagitmis oldugum Ek-2 Alet Cantam For-
munda bulunan sorulari kendi bas etme yollarinizi distinerek yanitlamanizi
istiyorum.” aciklamasini yapar ve gdnilli katilimcilardan paylasimlari alir.

Uygulayicl, asagidaki sorulari sirasiyla sorarak her bir soru icin sirayla
paylasimlari alir ve geri bildirimde bulunur.

* Bu islevsel bas etme yollarindan en sik kullandiginiz bas etme yollari
hangisidir?

* Hangi bas etme yollarini daha énce kullanmadiginizi fark ettiniz?

* Bundan sonra bu bas etme yollarindan hangilerini kullanabilirsiniz?

Uygulayici paylasimlari aldiktan sonra asagidaki aciklamay! yapar:

“Bu etkinlikte bas etme yollariniz hakkinda konustuk. Daha énce dene-
yimlemediginiz ya da daha az deneyimlediginiz bas etme yollarini da fark
ettiniz. Zorlayici yasam olaylari sonrasinda kullandiginiz bas etme kaynak-
larinizin farkinda olmak ve bunlari etkili bir sekilde kullanmak kendi topar-
lanmaniza destek olacaktir. Kullanmayi disdinddginiiz bas etme yollarini
planlayarak bir sonraki oturuma kadar deneyimleyebilirsiniz.”
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1. Uygulayici “Zorlayici yasam olaylarindan sonra toparlanmaniza katki
saglayacak bir diger nokta da; mimkdn oldugunca glnlik rutinlerinize,
isinize, evdeki dlizeninize, sosyal aktivitelerinize devam ediyor olmanizdir.
Yakin iliskileriniz bu kapsamda énemli bir rutin saglayicidir. Kendinizi yakin
ve yanlarinda glivende, degerli hissettiginiz kisiler ile birlikte olmak hayati-
nizin olagan akisi icinde oldugunuzu hissettirecektir.” der ve bu aciklamay-
la birlikte bireyin bas etme yollarinda sosyal destedin énemini vurgular.
(bkz. Sosyal Destek Bilgi Notu)

12. Uygulayici “Herkesin farkli bir bas etme yolu olabilecegini kabul et-
meniz ve en yakinimizdakilerin bas etme yollarinin bizden farkli olmasina
saygl gostermeniz gerekebilir. Aslinda kisi cok sayida bas etme kaynagini
ne kadar etkili kullanabilirse, toparlanmasi o kadar cabuk gerceklesebilir. En
stk kullandiginiz bas etme kaynaklarini belirleyip bu kaynaga uygun olarak
kendinize yardim edebilirsiniz.” der.

13. Uygulayici “Degerli veliler, simdi de cocuklarinizin bas etme kaynakla-
rint dasdnmenizi istiyorum. Zorlayici yasam olaylari sonrasinda cocuklariniz
hangi bas etme yollarini kullaniyor olabilir?” sorusunu soratr.

Uygulayici, gonUlla katilimceilardan yanitlari alir ve “Sizlerin de belirttigi
gibi, cocuklarin da yetiskinlerin bas etme kaynaklarina benzer veya farkli
bas etme yollari bulunmaktadir. Cocuklar icin, oyun oynamak, resim yap-
mak gibi cesitli etkinliklerde bulunmak da bu bas etme kaynaklari arasinda
yer alir. Yasanan zorlayict olayin 6zelligine bagdli olarak cocuklarin bu olayi
oyunlarla canlandirmalarina izin verilmelidir. Ornedin; cocudun ambulans
soforligl, kurtarma calismalari, doktorculuk, bina insa etme veya yikma
gibi oyunlar oynamasi hayal/dis boyutunu bas etme yolu olarak tercih etti-
gini gbésterebilir. Ayni zamanda bir hikayeyi tekrar tekrar okumanizi istemesi
duygu boyutunu bas etme yolu olarak tercih ettigini gésteriyor olabilir. Co-
cuklara yasadiklari zorlayici olay ve bu olayla ilgili duygularini ifade etmeleri
icin imkan saglamak kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci olur. Kendi
bas etme yollarinizi fark etmek ve cok sayida kaynadi islevsel hale getirmek,
cocuklariniza model olarak onlarin da bu yollari kullanmasina destek olma-
nizi saglayacaktir.” der.

Degerlendirme

14. Uygulayici katilimcilari dérder kisilik gruplara ayinir ve “Bugdn ca-
listigimiz gticld yanlar, olumiu bas etme yollari ve sosyal destek kay-
naklari ile ilgili konusmanizi istiyorum. Bu oturumda paylastiklariniz-
la ilgili daha sonra size bu oturumu hatirlatacak bir slogan olusturarak
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bizimle paylasmanizi bekliyorum.” der. Sloganlari yazmalari ig¢in ye-
terli sUreyi verir. Sloganlarin blUyuk grupla paylasiminin ardindan otu-
rumu sonlandirir. Uygulayici eger ihtiyac duyarsa programin sonunda-
ki Ek-A Oturum Degerlendirme Formunu katilimcilara uygulayabilir.
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Ek-2 Alet Cantam Gérseli

"Zorlayicl yasam olaylarindan sonra..”

"Zorlayicl yasam olaylarindan sonra..”

4
4
4
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"Zorlayici yasam olaylarindan sonra..” y Ustinceler

iyi gelir ?
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Ek-3 Basic-Ph 6D Tablosu

6 BOYUT(6D
Dimension)

inang/Deger
(Belief)Boyutu:

Duygu(Affect)
Boyutu:

Dayanisma
(Social
interaction)
Boyutu:

Hayal/Diis
(Imagination)
Boyutu

Distince
(Cognition)
Boyutu:

Davranig
(Physiology)
Boyutu:

ACIKLAMA

inanc- deder boyutu, kisinin olaylari anlamlan-
dirmasi igin basvurdugu bir bas etme bigimidir
ve kisinin kendine olan glivenini igerir. Bir hedefe
bagl olmak, dini inang, kiltirel dederler kisinin
bas etme kaynaklarini harekete gegirir. Yasanilan
olaya atfedilen deger, kisinin olaylarla basa ¢ik-
masinda yardimci olur.

Bu boyut zorlayici yasam olaylarindan sonra kisi-
nin duygularini fark etmesini, kabul etmesini ve
degisik sekillerde ifade etmesini kapsar. Kisiler
zor durumlarda duygularini aglayarak, gulerek,
birisiyle deneyimleri hakkinda konusarak, yazarak
ya da cizerek ifade ederler. Duygulari ifade etmek
gerginlik ve endiseyi azaltir, kisinin yalniz olma-
digini hissetmesini saglar, gven ve dayanisma
hissettirir.

Bir gruba ait olma, rolinin gereklerini yerine ge-
tirme, destek alma ya da destek vermeyi kapsar.
insan, yasadigji zor olaylarla bas edebilmek igin
digerleriyle iletisim halinde olma ihtiyaci hisseder.
Sosyal cevreyle bir araya gelerek vakit gegirmek,
dayanisma kaynaginin kullanildi§i anlamina gelir.

Hayal glicu ve yaraticiigin kullanimini kapsar. Ha-
yallerimiz ve yaraticiigimiz psikolojik iyi olusumu-
zu destekler. Gelecege umutla bakmamizi saglar.
Bunu resim yaparak, yazarak, hikaye ve masallarla
somutlagtirmak bu kaynagi kullanmamizi kolaylas-
tiracaktir.

Bilgi toplama, problem ¢ézme ve olumlu disin-
ceyi icerir. Yasanan durumla ilgili dogru ve gavenli
bilgi edinmek, olumlu bakis acisina sahip olmak,
durumla bas etmeyi kolaylastirir.

Bireyin bedenini ve ruhunu rahatlatmasi igin gi-
ristigi her trlu fiziksel eylemi igerir. Bu kaynagin
en onemli hedefi beden sagliginin korunmasina
yonelik énlemler almaktir. Dizenli beslenme ve

iyi bir uyku dazeni, beden sagligini korur. Tehlike
karsisinda hayatta kalma degeri tasiyan savas kag
tepki zorlayici olaylar sonrasinda da kaslarda ve
duygularda gerginlige yol acar. Bedenin farkina
varmak, gevsemeye yonelik bedensel hareketler
yapmak bu alanda etkilidir.

Zorlayicl yasam
olaylarindan
sonra hangi
inanglariniz ve
degerleriniz size
destek olur?

Zorlayicl yasam
olaylarindan
sonra
duygularinizi
nasil ifade
edersiniz?

Zorlayicl yasam
olaylarindan

sonra kimlerden
destek alirsiniz?

Zorlayicl yagsam
olaylarindan
sonra hangi
hayalleriniz
toparlanmaniza
yardimci olur?

Zorlayici yagsam
olaylarindan
sonra hangi
dusunceler size
iyi gelir?

Zorlayicl yasam
olaylarindan
sonra beden ve
ruh saghginizin
korunmasi igin
hangi fiziksel

aktiviteleri yapar-

siniz?

“ ORNEK YANITLAR

Vatanseverlik
Yardimseverlik
Aile Olmak
Dua Etmek

Konusmak
Resim Yapmak
Sarki Séylemek
Hikaye Anlatmak
Dans Etmek

Aile

Arkadaslar
Yardim Kurumlari
Meslektaslar

Rutine Donmeye
Umut ve Gelecegde
Yonelik Hayaller

Gegecek
Yapabilirsin
Yalniz degilsin gibi

Olumlu Dastnceler

Spor Yapmak
YlrayUs Yapmak,
Yemek Yemek
Uyumak
Gevseme
Egzersizleri
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Gucli Yénler Bilgi Notu

Gecmisten glinimuze psikoloji tarihine bakildiginda, guclt yonler kav-
raminin daha ¢ok pozitif psikoloji yaklasimi icinde ele alindig1 gérilse de
bunun disinda farkli yaklasimlar da bu kavrama dedinmistir. Adler birey-
sel psikoloji yaklasimini, hayata pozitif bakabilmek ve mutlu olmak olarak
nitelendirmis ve bireyin glclU ydénlerine vurgu yaparak psikolojinin de bu
noktaya egilmesi gerektigini ifade etmistir (Moore, 2012). Benzer sekilde
himanist ekol, bireyin potansiyeline dikkat cekerek pozitif yanlarina yani
guclu taraflarina deginmektedir (Hefferon ve Boniwell, 2014).

Pozitif psikoloji ekolline bakildiginda ise bireyin psikolojik sagligina ve
genel iyi olusuna fayda saglayabilmek icin kisilik 6zelliklerini ve egdilimlerini
anlamaya calismak énemli bir odak noktasidir. “Bize iyi hissettiren pozitif
Ozelliklerimiz nelerdir?, Hangi glclu ézelliklerimiz tam olarak islevde bulun-
mamizi saglar?” gibi sorularin cevaplarini Peterson ve Seligman’ in (2004)
karakter glcleri ve erdemler siniflama sisteminde bulabiliriz.

Bu baglamda bireylerin glcll yénlerinin siniflandirildig sistemler olustu-
rulmustur. Bu sistemler incelendiginde dncelikle Popov (2000) tarafindan
“Erdem Projesi” olarak adlandirilan siniflama sistemi karsimiza cikar. Ardin-
dan “GUc¢ bulucu” olarak isimlendirilen, Buckingham ve Clifton (2001) tara-
findan hazirlanan ve sonrasinda Rath (2007)’1n dUzenledigi sistemi ise 34
yetenek alanina dayanmaktadir. Bu sistemde; yetenek, bilgi ve becerilerin
butund, glclU yonleri ifade etmektedir.

Bir dider sistem ise Liston (2014) tarafindan glclli yénlerin 11 boyutta
ele alindigi siniflamadir. Bahsedilen tim bu siniflama sistemleri ile birlikte,
pozitif psikoloji yaklasimi icinde yer alan siniflama ise Park ve Peterson
(2005) tarafindan gelistirilmis “Erdemler ve Karakter Glcleri” olarak adlan-
dirilmistir. Bu siniflama sisteminde 6 erdem ve 24 karakter glicu tanimlan-
mistir. Bahsedilen erdem ve karakter glcleri Tablo T’de paylasiimistir.

Tablo 1. Erdemler ve Karakter Glicleri Siniflamasi

Adalet Erdemi ' Olgiiliiliik Erdemi | Askinlik Erdemi

* Yaraticilik » Cesur OIma » Sevme  Takim « Affetme » Estetik ve
C Calismasi R Mikemmelligin
» Merak « Sebatkarlik o lyi Ylreklilik « Algakgonallultk Takdiri
N N + Adil Olma -
o Agik Fikirlilik ~ « Darastluk » Sosyal Zeka « Tedbirlilik « Silkran Duyma
. « Liderlik "
o Ogrenme Agki « Yasam o Oz Dizenleme Umut
. Coskusu
e Cok Yonlu « Mizah
Bakis Acisi
» Maneviyat
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Kimligimizin bir parcasi olan; kendimiz ve baskalari icin pozitif ¢ciktilar su-
nan Ozelliklerimiz olarak ifade edilen karakter gucleri, pozitif psikoloji catisi
altinda her bireyin digerlerinden farkli karakteristik glclere sahip oldugu-
nu ancak istedigi takdirde daha farkl glcleri de gelistirilebilecedi seklinde
kavramsallastirilabilir. Karakter glcleri bireylerin iyi olusuna katki saglaya-
rak uygulanabilir bir cerceve ve bakis acisi sunar (Isik, 2021). Bunlara ek
olarak karakter gUgcleri bireylerin potansiyellerinin yansimasi olarak ifade
edilebilir. Bireyin mutluluguna ve yasam doyumuna katki saglayan ve ahlaki
yonden kiymetli olan 6zellikleri karakter glicleri kapsaminda ifade edilebilir.
Bu sebeple karakter glgclerinin gelistirilmesi, uygulanmasi ve kullaniimasi
bireylerin daha iyi durumda olmasini saglayabilmek icin énemlidir diyebili-
riz (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 yasam olaylarinda bireylerin bas-
vurdugu yontemleri kapsamaktadir (Folkman ve Lazarus, 1986). Bas etme
kaynaklarini basaril bir sekilde kullanabilen bireyler, ginlik yasamda kar-
silasilan zorlayici durumlar karsisinda bas etme becerilerini gelistirmekte-
dirler (Geldard ve Geldard, 2013). Arastirmacilar zorlayici bir yasam olayini
deneyimlemis olan bireylerin bu durumla nasil bas edebildiklerini incelemis
ve bu bireylere zorlayici herhangi bir yasam olayi ile nasil bas edebildikle-
rini sormuslar ardindan insanlarin siklikla basvurdugu bas etme becerilerini
aciklayan modeller gelistirmislerdir. Bu modeller arasinda éne cikanlardan
biri de BASIC -PH (6 D) modelidir (Lahad ve ark., 1997).

Bu model 6 boyutta incelenmektedir. Bireyler bas etme kaynaklarinin al-
tisini da kullanabilme kapasitesine sahiptir. Fakat yine de bu kaynaklarinin
hepsini kullanamayabilirler. Sahip oldugumuz bu kaynaklar farkl durum-
larda birbiriyle etkilesim kurup harekete gecebilirler. Bununla birlikte ben-
zer durumlarda birden cok kaynaktan aktif olarak faydalanabilirken farkli
durumlar karsisinda sadece belirli kaynaklari tercih edildigi fark edebilirler.
Birbirinden farklh durumlar karsisinda edinilen deneyimler, bas etme kay-
naklarini cesitlendirebilir ve zenginlestirebilir. Bir baska deyisle bireyler
zorlayicl yasam olaylarinda ne kadar ¢cok bas etme kaynadi kullanabilirse
sagaltim sUrecini de bir o kadar hizlandirabilir.

Bu modelde kisinin bas etme becerileri 6 boyut olarak ele alinir. Bu bece-
riler su sekildedir:

B- inanc/Deger, A- Duygu, S -Sosyal Etkilesim/Dayanisma, | -Hayal GU-
cU, C Bilis/Dusunce, PH -Davranis/ Fiziksel Aktiviteler
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inang (B): Kisilerin kendilerini, digerlerini ve dlUnyay! iceren varsayimla-
rint buna ek olarak yasami anlamlandirma bicimlerini temsil eden deder ve
inanc sistemlerini ifade etmektedir. Bu kanal her birey icin farkli bir anlama
gelebilecegi gibi bazi kultUrler icin de ortak bir anlam ifade edebilir. Bu ka-
nal kullanilirken dini inanclar, sosyal ideolojiler, deger yargilari, duruma an-
lam yUkleme, kendimize duydugumuz glven ve inanc¢ gibi 6geler ele alinr.
Ornegin zorlayici bir yasam olayiyla karsilastigimizda ihtiyac duydugumuz
yardim icin dua etmek tercih edilebilir. Bununla birlikte kendinden kudretli
bir glice inanma, yasadigi zorluklar icin o glcln destek olacadina inanma
hemen hemen her klltlirde yer bulabilir. Savas sirasinda vatanseverlik inan-
cl, aile Uyelerinin kaybina neden olabilecek bir tehdit durumunda aile butln-
[0gUne iliskin inanc¢ veya olumsuz bir yasanti deneyimleyen kisinin bunun bir
anlami oldugu icin deneyimledigini distinmesi inanci kisileri guclu kilabilir.

Duygu (A): Travmatik olaylarin sebep oldugu duygulari farkli sekillerde
aciklamayi icerir. Korku, 6fke, UzUntlU gibi duygularin farkindaligini sagla-
mak, sosyal cevremizdekilerle sézel veya sdzel olmayan bicimlerle duygu
aktararak bireyin duygularini gérinlr hale getirmek basa cikma becerileri
icin kullanilan kaynaklar arasindadir. Bu bas etme becerisinin genellikle orta-
ya cikma sekli gllerek, adlayarak, baska biri ile deneyimlerini paylasarak, re-
sim yaparak veya yazarak kendini ifade etme seklinde olur. Bununla birlikte
duygularin farkinda olmak, diger icsel kanallarimizla etkilesimlerini gérerek
kdpra kurmak icin de dnemli bir rol oynayabilir.

Sosyal Destek/Etkilesim (S): Bir cevrenin parcasi olma, sosyal rollerinin
gerekliliklerini saglama, yardim alma ve yardim etmeyi icermektedir. TUm
bunlar aidiyet ve dayanisma duygusunun glclenmesine katki saglar. Ayri-
ca profesyonel destek talebi de bu kanal kapsaminda ele alinabilir. Sosyal
iliskilerden faydalanma ve sosyal cevrenin icinde varligini devam ettirme,
secenekleri sosyal yardim kaynaklarindan destek alarak degerlendirmemize
ve glven hissetmemize katki saglayabilir.

Hayal Gict (I) ve Yaraticihk: Zorlayici yasantilar karsinda bu gig¢lik-
lerle bas etmek icin resim, yazi, drama, rlyalar, mizah vb. kaynaklarin kul-
lanimini icerir. Farkinda olmadigimiz bakis acilarini edinmeye destek olarak
diger kaynaklara ulasmak icin esneklik, bas etme becerilerini 6grenmek icin
gldulenme saglar. Bununla birlikte yapilan ¢alismalar umut ve gelecek ha-
yali kurmanin ve bunu dile getirmenin de zorlayici durumlarla bas etmede
iyilestirici bir &neminin oldugunu gdstermektedir.

Bilissel Degerlendirme (C): Bilgi toplamak, sorgulamak, problem ¢éz-
mek, verileri incelemek gibi arastirma kabiliyetini yikseltecek cesitli strateji
olusturma kaynaklarini icerir. Karsilasilan zorlayicl yasam olayini arastirmak,
fikir alisverisi yapmak ve takip edilecek adimlari tespit etmek gibi asamalari
olan bu girisimler ¢6zUm icin harekete gecmeyi kolaylastirabilir.
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Fiziksel Aktivite/Davranis (PH): Bireyin bedeninin ve ruhunun ra-
hatlamasi icin zihni ve bedeni harekete gecirerek yapilan her turlt ey-
lemi icerir. Bu kaynagin en 6énemli amaci bedensel saghdin korunmasi
icin dnlemler (kaliteli uyku, saglhkli beslenme, fiziksel egzersizler gibi)
almaktir. Tehdit durumu karsisinda otomatik savunma “savas/kac” tep-
kisi travma sonrasinda da kaslarda ve duygularda gerginlige yol acabilir.
Bu baglamda bedenin farkinda olmak, gevsemeye ydnelik egzersizler
yapmak etkili olabilir.

Sosyal Destek Bilgi Notu

Bireyler yasamlarini cevrelerindeki insanlarla iliski kurarak devam ettir-
mektedir (Clceloglu, 1992). Duygusal zorluk yasadiklari durumlarda ise
cevrelerinde kendilerine yakin hissettikleri kisilerden ve aile fertlerinden
destek gdérmektedirler. Bu yardim aglari bireylerin psikolojik uyumuna
olumlu katki saglamakla birlikte bireyin kendini gelistirmesi ve muhtemel
zorlayicl yasantilarla bas etmesinde dnemli bir rol oynamaktadir (Cakir ve
Palabiyikoglu, 1997; Késeodlu ve Ercevik, 2015).

Yapilan calismalarda bireyler icin sosyal destegdin islevsel olmayan bas et-
me becerileri ile olumsuz; islevsel bas etme becerileriyle olumlu bir iliskide
oldugu gdézlenmistir (Runtz ve Schallow, 1997; Hamarta ve ark., 2009). An-
cak gln gectikce artan kentlesme ve endustrilesme ile birlikte kisiler ara-
si iliskilerde cesitli degisimler meydana gelmektedir (Yildirim, 1997). Gln
gectikce yUz ylze iletisim azalmakta ve yalnizlik da artan bir sorun olarak
karsimiza cikmaktadir (Kiling ve Sevim, 2005). Basta stres olmak Uzere
bircok benzer problemlerin ¢é6zimunde etkili bir koruyucu faktdér olan sos-
yal destegin azalmasi da pek cok psikolojik ve bedensel problemin ortaya
citkmasina neden olabilir (Cohen, 2004; Batigin ve Kilic, 2011).

Bu baglamda sosyal destek; bir insanin gereksinim duydugunda etrafin-
dakilerden alabilecedi sosyal, duygusal, bilgisel ve arag¢sal yardimlarin ti-
mU olarak ifade edilebilir (Cohen ve Wills, 1985; Cohen, 2004). Cutrona ve
Russell’ iIn (1987) da belirttidi gibi sosyal destek, genel bir ifadeyle bilgi ve
6gut vermenin aksine, bireyin ihtiyaci olan duygusal destedi de kapsayan,
yUksek islevli ve bircok alt kavrami iceren bir yapi olarak tanimlanabilir (Du-
ru, 2008).
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Y
A _4 3.0TURUMP Y

A 4

Etkinlik Adi: “kendine lyi Bak!”, “Mektubum Var”, “Umudumu Ciziyorum”
Tema: Olumlu Basa Cikma, Gelecege Yonelik iyimserlik

Kazanimlar:
1. Zorlayici yasam olaylari sonrasi 6z bakimin énemini fark eder.
2. Oz sefkatli olmanin bireyin iyi olusuna etkisini fark eder.

3. Gelecege iliskin olumlu bakis acisi gelistirmenin énemini fark eder.
Sure: 90 dk.

Arac¢-Gerecler:

* KlclUk top

* KlclUk bir kutu ya da torba
* Renkli karton

* Bant

* A4 Kagidi

 Ek-1 Oz Bakim Bilgi Formu
* Ek-2 Oz Bakim Becerileri Formu
« Oz Bakim Bilgi Notu

» Oz Sefkat Bilgi Notu

* Umut Bilgi Notu
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Uygulayici icin On Hazirlik

* Uygulayici etkinlik sUresince yapilacak calismalara ait yonergeleri ve
bilgi notlarini oturum éncesinde okuyarak hazirlik yapar.

« Uygulayici, Ek-1 Oz Bakim Bilgi Formunu katilimci sayisi kadar cogaltir.

« Uygulayici, Ek-2 Oz Bakim Becerileri Formunda yer alan her bir ifadeyi
oturum dncesinde keserek katlar ve bir kutuya/torbaya koyar.

* Uygulayici oturum éncesinde renkli bir kartonu cizerek alti parcaya ayi-
rir ve her bir parcaya “Fiziksel, Sosyal, Duygusal, Psikolojik, Zihinsel,
Profesyonel/Mesleki” basliklarini yazarak uygun bir alana asar.

» Uygulayici, katilimci sayisi kadar A4 ve resim kagitlarini etkinlik énce-
sinde hazirlar.

* Uygulayicy, katilimcilarin umut etkinliginde cizdikleri resimleri yapistira-
caklari bir alan belirler.

Sure¢ (Uygulama Basamaklari)

1. Uygulayici “Degerli veliler, bir 6nceki oturumda zorlayici yasam olayla-
r1 sonrasinda karsilastiginiz sorunlar, bas etme yollari ve sahip oldugunuz
glclt yanlariniz hakkinda paylasimlarda bulundunuz. Bir 6nceki oturumda
yaptigimiz calismalardan aklinizda neler kaldi? Bu aklinizda kalanlarla ilgi-
Ii bir 6nceki oturumdan bu yana neler deneyimlediniz?” diye sorar. Gelen
paylasimlari alir ve geri bildirimlerde bulunur. Ardindan “Bugln sizlerle
son calismamizi gerceklestirecegiz. Bugtlin 6z bakim, 6z sefkat ve gelecege
yonelik olumlu bakis acisi gelistirmeye iliskin etkinlikler yapacagiz.” der ve
ilk etkinlige baslar.

2. Uygulayici elindeki kiicUk topu gostererek su aciklamayi yapar: “Simdi
elimdeki topu aranizdan birine atacagim ve topu alan kisinin 6z bakim de-
yince aklina neler geldigini ifade etmesini isteyecegim. Ardindan topu alan
kisi, topu almamis bir baska kisiye atacak.” Uygulayici sUreci baslatir, her-
kesin cevabini aldiktan ve 6zetledikten sonra asagidaki aciklamayi yapar:

“Oz bakim, bireyin kendisine iyi bakmasidir. Oz bakim, bireyin, fiziksel ve
psikolojik sagligina ihtiyaci olan 6zeni gosterebilmesi, stresi yénetebilmesi
ve azaltabilmesi, duygusal ve manevi ihtiyaclarini doyurabilmesi, iyi olus
halini sdrddrebilmesi, iliskilerini gelistirebilmesi, kisisel, aile ve is yasamlari
arasinda bir denge sadlayabilmesi icin gerekliliktir. Oz bakim vakit bulundu-
gunda yapilacak birtakim davranislar degil, bireyin glindelik yasaminin ve
aliskanliklarinin bir batdndddr. Oz bakim yasamimizda tlikenmislik ve zarar
gbérmeyi azalttigr gibi duygulari dliizenlemekte de énemli bir yere sahiptir.
(bkz. Oz Bakim Bilgi Notu)
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Zorlayict yasam olaylarindan sonra ise 6z bakimin énemi daha cok ortaya
citkmaktadir. Bu sdreclerde 6z bakimimizi unutabilir, buna firsat bulamaya-
bilir, bazen de bunu yapacak glicli kendimizde hissedemeyebiliriz. Bu du-
rumlarda sadece zorunlu olarak goérdiigimcdiz ihtiyaclara odaklanabilir, diger
ihtiyaclarimizi gérmezden gelebiliriz. Bu durum kendimizi ihmal etmekle
sonuclanabilir. Oysa zorlayici yasam olaylarindan sonra kendini toparlama
surecinde bireysel ihtiyaclarimizin yeterli diizeyde karsilanmasi dnemlidir.
Béyle durumlarda her birimiz farkli sartlarda bulunuyor olabiliriz. Onemli
olan kosullarin elverdigi élctide 6z bakimi ihmal etmemektir.”

3. Uygulayici, Ek-1 Oz Bakim Bilgi Formunu katilimcilara dagitir. “Simdi
sizlerden bu formu incelemenizi istiyorum.” der ve formda yer alan bilgi-
lerden yola cikarak 6z bakim alanlariyla ilgili paylasimlarda bulunur. Karsi-
lasilan zorlayici yasam olayina ve kosullara gére formlarda verilen bazi 6z
bakim becerisi 6rnekleri degdistirilebilir, cikarilabilir, yenileri eklenebilir.

4. Uygulayicl, oturum &ncesi Ek-2 Oz Bakim Becerileri Formundan ke-
serek hazirladidi kaditlari 6z bakim kutusundan/torbasindan sirayla her bir
grup Uyesinin cekmesini ister. Grup Uyeleri cektikleri kagitlari okur ve uygu-
layicl kagidi ceken grup Uyesine su soruyu yoneltir: “Cektidiniz kagittaki 6z
bakim becerisini en son ne zaman yerine getirdiniz? Bu 6z bakim becerisini
yerine getirmenizin sizlere nasil etkisi oldu?” Grup Uyelerinin cevaplarini
alir, geri bildirimlerde bulunur.

Uygulayiciya Not: Grup Uyelerinden 6z bakimin bencillik olduguna yéne-
lik paylasimlar gelmesi durumunda uygulayici, baskalarina yardim edebil-
menin énce kendimize iyi bakabilmekle mUimkin oldugunu, bunun bencillik
olarak dustUnuUlmemesi gerektigini ifade eder. Somutlastirilmasi gerektigi
durumlarda ucaklardaki oksijen maskesinin kullanimi ile ilgili uyari 6rnedi
verilebilir (Ucus 6ncesi kabin memuru “Acil durumlarda basinizin Gstindeki
maskeler kendiliginden acilir. Bu maskeleri énce kendinize sonra ¢ocukla-
riniza takin.” der. Clinkld nefes almada guclik yasadigimizda yanimizdaki
kisilere yardim edemeyiz.). Ayrica 6z bakimin tek seferlik bir uygulama ve
keyfi bir durum olmadigini, aslinda bir zorunluluk ve yasam boyu devam
eden bir strec oldugunu belirtir.

5. Uygulayicl, “Simdi sizlerden, cektiginiz kagitlarda yazan 6z bakim be-
cerilerini kartonda yer alan uygun oldugunu disindligintz basligin altina
yapistirmanizi istiyorum.” der ve yapistirma sirasinda kategorileri dogru es-
lestirmekten ziyade tUm kategorilerde yer alan 6z bakim davranislarinin
o6nemini ve gerekliligini vurgular.

6. Uygulayicl, asadidaki sorulari sirasiyla sorarak her bir soru icin sirayla
paylasimlari alir ve geri bildirimde bulunur.
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* Yasadiginiz zorlayici yasam olayiyla bas edebilmek ve kendinizi daha iyi
hissedebilmek icin kullandiginiz 6z bakim becerileriniz nelerdir?

* Uygulamakta zorlandiginiz 6z bakim davranisinizin éntindeki engeller
ve bu engellere yonelik ¢c6zUm Onerileri neler olabilir?

» Peki cocuklarinizi 6z bakim konusunda desteklemek icin neler yapabi-

lirsiniz?

Uygulayici, “Oz bakim becerilerinizi yerine getirebiliyor olmak cocukla-
riniza yardimci olabilmek icin de oldukca 6nemlidir. Cocuklarinizin bu zor-
lu yasam olaylari ile bas edebilmesine destek olabilmek icin 6z bakimini-
za dikkat etmeniz gerekmektedir. Ayrica cocuklarinizin iyi oluslarina katki
sadlamak, yasam rutinlerine geri dénmelerini kolaylastirabilmek icin onla-
rin da 6z bakimlarina dikkat etmelerini desteklemek gerekir. Bu nedenle
cocuklarinizla 6z bakim becerileri lizerine konusabilirsiniz. Dagittigim Ek-1
Oz Bakim Bilgi Formu ile ilgili sohbet edebilir, su anda sizin de cocudunu-
zun da gerceklestirmekte zorlandigr 6z bakim becerileri icin formda yer
alan ¢6zdm &nerilerini deneyebilirsiniz.” der.

7. Uygulayici “Degerli veliler, yakin zamanda yasadidiniz bu zorlayici
olay sonrasinda yalnizlik, sucluluk, basarisizlik, caresizlik gibi duygular
hissetmis olabilirsiniz. Bu slreclerde insanlarin birbirine destek olmasi
ve sefkat gdéstermesi oldukca kiymetlidir. Sefkat, diger insanlara karsi
sabirli, anlayisl, kibar olmayi; yasadiklari aci ve zorluklarda onlara mer-
hametle ve sevecenlikle destek olarak yalniz olmadiklarini hissettirmeyi
icerir. Simdi sizlerden tipki sizin gibi bu zorlayici olayr yasayan deger ver-
diginiz birine destek olmak ve sefkat géstermek icin bir mektup yazma-
nizi istiyorum. Bu mektup birkac climle veya bir paragraftan olusabilir.”
der ve mektup yazmalari i¢cin katilimcilara kagitlari dagitir. Uygulayici
katilimcilara mektubu yazmalari icin yeterli stre verir. Yazmakta zorla-
nan katilimcilar varsa bunun normal oldugunu ifade eder ve katilimcilari
mektup yazma konusunda destekler.

8. Uygulayici “Mektuplarinizda deger verdiginiz birine nasil sefkat gés-
terdiginizi ve destek oldugunuzu ifade etmeye gayret ettiniz. Bazilariniz
bunlari ifade etmekte zorlanmis olabilir, bu cok normal.

Simdi bu mektubun size yazildigini disliinmenizi istiyorum. Ne hisse-
derdiniz? Aslinda su anda hepiniz kendinize mektup yazdiniz, yazdikla-
rinizi deger verdiginiz bir kisiye degil kendinize séylediniz. Her bireyin
sefkate ihtiyaci vardir. Bireylerin sefkate olan ihtiyaclari birbirlerine gos-
terdigi sefkat ile karsilanabilecedi gibi insanin kendisine sefkat gdster-
mesiyle de karsilanabilir. Bireyin kendine gdstermis oldugu sefkat, 6z
sefkat olarak tanimlanir. Yasanilan zorlayici durum karsisinda hissedilen-
lerin tim insanlarin ortak duygusu oldugunu ve her insanin bu durum
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karsisinda zorlandigini fark etmesi, bu hissettiklerini anlayisla, sevgiyle
ve yargilamadan karsilamasi 6z sefkati olusturur.” der. Aciklamayi so-
mutlastirmak icin “Yasadigin gercekten zor ve anlayabiliyorum. Caresiz
hissediyor olabilirsin. Eminim ki her insan bu durumda zorlanirdi. Yalniz
degilsin. Kendine sefkatle yaklasabilirsin. Bununla bas edebilirsin...” ifa-
delerini katilimcilarla paylasir. (bkz. Oz Sefkat Bilgi Notu)

9. Uygulayict “Bu paylastiklarimizi dikkate aldiginizda mektuplariniza
kendiniz icin eklemek istediginiz ya da mektubunuzda degistirmek istedigi-
niz neler var? istedidiniz dedisiklikleri mektubunuzda yapabilirsiniz.” der ve
yeteri kadar sUre verir.

10. Uygulayict “Simdi bu mektubu tekrar icinizden okumanizi istiyorum.
Mektuplarinizi 6ziimseyerek okurken sézclklerdeki sefkati hissetmeye ca-
lisin.” der ve mektuplarini okumalari icin yeteri kadar sUre verir. Ardindan
“Bunlari duymak size neler hissettirdi, bu sizin icin nasil bir deneyimdi?” der
ve gobnullUlerden gelen paylasimlari alir.

1. Uygulayici “Simdi sizlerden zorlayici bir durumdan sonra kendinize na-
sil sefkat gosterebileceginizi, kendinize neler séyleyebileceginizi diistinme-
nizi istiyorum. Bu climlelerinizi bir slogan haline getirecek olsaydiniz bu ne
olurdu?” sorusunu sorar ve bu cimleyi mektuplarina eklemelerini isteyerek
paylasimlari alir.

Paylasimlarin ardindan uygulayici, “Bundan sonra zorlayici yasam olayla-
riyla karsi karsiya kaldiginizda belirlemis oldugunuz bu sézl kendinize ha-
tirlatmaniz, kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olacaktir.” der.

12. Uygulayici “Oz sefkat, cocudgunuzun yasadiklarina duyarlilik géstere-
rek onu anlamaniza yardimci olacaktir. Kendinize sefkatle yaklasiyor olma-
niz, cocugunuzun da kendisine sefkat géstermesi konusunda ona rol mode/
olmanizi saglayacaktir. Bu nedenle cocugunuzla 6z sefkat lizerine konusa-
bilirsiniz. Az énce olusturdugunuz 6z sefkat ile ilgili sloganiniz gibi cocugu-
nuzun da kendisi icin 6z sefkat slogani olusturmasini isteyebilirsiniz. Zorla-
yict bir olayla/durumla karsi karsiya kaldiginda kendisine bunu séylemesinin
ona iyi gelecegini hatirlatabilirsiniz.

So6z ettigimiz gibi 6z sefkat, iyi olus halimizi artiran, zorlayici yasam olay-
lari sonrasinda toparlanma siirecimizi hizlandiran, gelecege yénelik olumiu
bakis acisina sahip olmamizi kolaylastiran ve ayni zamanda umut diizeyimi-
zi de artiran 6nemli bir kavramdair.” aciklamasini yapar.

13. Uygulayiclt “Simdi sizlerle birlikte gelecege ydnelik beklentilerimiz
Uzerine konusallm.” der ve asagdidaki sorulari sirasiyla sorarak her bir soru
icin sirayla paylasimlari alir ve geri bildirimde bulunur.

* Umut deyince akliniza neler geliyor?
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* Sizce umutlu bir insan nasil gérdnar?
» Sizce umudun hayatimiza ne gibi katkilari olur?

14. Uygulayici “Evet, sizlerin de degindigi gibi umut, insanlarin amaclarini ve
gelecege yobnelik planiarini gerceklestirmek icin yasadigr anla ilgilenmesini, ha-
yatina dair anlam bulmasini sadlar. isteklerini ve bu isteklerini gerceklestirmeye
yonelik kendilerinde bulunan harekete gecme gliclini icerir. Ayni zamanda bu
gelecek hedefi sayesinde insanlar yasadigr ana odaklanabilir, hedeflerini ger-
ceklestirmek icin hayata sikica sarilabilir. Kisinin gelecege yénelik olumiu bakis
acisi gelistirmesi amaclarina yonelik harekete gecmesini, alternatif yollar olus-
turmasini ve ben bunu yapabilirim inancini desteklemektedir.” der. (bkz. Umut
Bilgi Notu)

Uygulayici asadidaki sorulari sirasiyla sorarak her bir soru icin sirayla payla-
simlari alir ve geri bildirimde bulunur.

» Gelecege yonelik beklentileriniz nelerdir?
» Gelecege yonelik hedeflerinize ulasmak icin neler yapabilirsiniz?
* Hedeflerinize ulasma konusunda motivasyonunuzu neler artirir?

Uygulayicl, “Gérddigimdiz gibi gelecege yénelik hepimizin farkli beklentileri
ve hedefleri var. Bunlarin gerceklesecegine dair umudumuz bize glc verir.” der.

15. Uygulayici “Simdi gézlerinizi kapatmanizi ve her sabah umudu hatirlata-
cak olan bir resim hayal etmenizi istiyorum.” der. Katihmcilara distinmeleri icin
zaman tanir. Gozlerini kapatmak istemeyen katilimcilara gézlerini sabit bir nok-
taya odaklayarak resmi hayal etmelerini sodyler. Ardindan, “Simdi size umudu
hatirlatan bu resmi dagitmis oldugum kagitlara icinizden geldigi gibi cizmenizi
istiyorum. Cizeceginiz resmin nasil oldugunun bir nemi yok. Cizeceginiz resim
tek bir figiir, sembol veya gbrselden de olusabilir. Onemli olan cizecediniz res-
min sizin icin ne anlama geldigidir.” der ve resimlerin cizilmesi icin yeteri kadar
sUre verir.

Uygulayici, “Simdi sizlerden cizdiginiz resimlerin sizin icin ne anlama geldigini
anlatmanizi istiyorum. Paylasimda bulunduktan sonra resimlerinizi daha énce-
den belirlemis oldudumuz alana yapistirabilirsiniz. [sterseniz resimlerinizi yani-
nizda gotdrebilirisiniz.” der.

SlUrecin tamamlanmasinin ardindan uygulayicl “Yasam yolculugumuzda
zaman zaman c¢esitli engellerle ve zor durumlaria karsilasabiliriz. Bu engeller
karsisinda alternatif c6zlm yollarr aramak, ilerleme glicli bulmak ve ilerlemeye
devam edebilmek icin size umudu ifade eden bu resmi kendinize hatirlatabilir-
siniz.” aciklamasini yapar.

16. Uygulayici “Sizlerin gelecege dair olumlu bakis acisina sahip olmaniz bu
konuda cocugunuza model olmanizi da saglayacaktir. Cocugunuzun gelecege
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dair olumlu bakis acisi gelistirmesi icin gecmis basarilari Uzerine sohbet edebilir,
umut icerikli hikayeler okuyabilir, birlikte gelecege mektup yazabilir, yasadigi
zorluklar ve bu zorluklarin Ustesinden nasil gelebilecegi lizerine sohbet edebi-
lirsiniz.” der ve degerlendirmeye gecer.

Degerlendirme

17. Uygulayici “Bu oturumu bir renkle ifade etseniz hangi rengi secerdiniz
ve sizin icin bu renk ne anlam ifade ederdi?” der ve yanitlara uygun geri
bildirim verir. Uygulayici eder ihtiyac duyarsa programin sonundaki Ek-A
Oturum Degerlendirme Formunu katilimcilara uygulayabilir ve ¢ oturum-
luk veli psikoegitim programinin genel degerlendirmesi i¢cin kapanis asa-
masina gegcilir.

Kapanis

18. Uygulayici “Sizlerle (ic oturumdan olusan psikoegitim programi ger-
ceklestirdik. Birinci oturumda zorlayici yasam olaylari sonrasinda duygu,
disiince, davranis ve beden tepkilerinizi ifade etmenin dnemli oldugunu,
“Tepkilerimi Fark Ediyorum” etkinligi ile zorlayici yasam olaylari sonrasin-
daki duygu, dlstince ve davranislarinizi paylasip yasadiklarinizin anormal
bir olaya verilen normal tepkiler oldugunu, “Gilvenli Yer” etkinligi ile bazen
Uzaldaginiz, korktugunuz zamanlarda size iyi gelen bir yeri hayal etmenin
rahatlatabilecegini paylastik.

Ikinci oturumda “Gucli Yéndnd Bul” ve “Bas Etme Kaynaklarim” etkinlik-
leri ile glcgld yanlarinizi, olumlu bas etme yollarinizi ve sosyal destek kay-
naklarinizi konustuk.

Uclinci oturumda ise “Kendine lyi Bak” etkinlidi ile 6z bakim becerileri-
nin, “Mektubum Var” etkinligi ile 6z sefkatin énemini fark ettik. Son olarak
“Umudumu Ciziyorum” etkinligi ile gelecege ybénelik olumlu bakis acilarinizi
ifade ettiniz, hepiniz cok glizel calistiniz, resim yaptiniz, mektup yazdiniz,
icten bir sekilde paylasimda bulundunuz.

Hepinize cok tesekkdiir ederim.” der.

Uygulayici, Ek-B Program Degerlendirme Formunu uygulayarak slreci
sonlandirir.
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Ek-1 6z Bakim Bilgi Formu

D 0z Bakim Becerileri | Olasi Goziimler
Alanlar

Fiziksel rahatlama egzersizleri yapmak

Yeterli uyku Ddzenli ydrtyds yapmak
Yeterli beslenme Yataga daha erken gitmeye dikkat etmek
Fiziksel Saglik kontrold Teknolojik cihazlari sinirli kullanmak
] (cep telefonu, tablet vb.)
Spor/egzersiz yapmak } o L
T Uykudan dnce teknolojik cihazlarla vakit gegirmemeye
Yeterli su tiketimi dikkat etmek
Yeterli beslenme ve su tiketimi igin hatirlaticilar kullanmak
L Farkli grup etkinliklerine katiimak
Saglikli iliskiler .
Sosyal faaliyetlerde yer almak
Sosyal gevreye zaman o o
ayirmak Hayir diyebilme becerisini gelistirmek
Sosyal Sosyal destek almak ~ Yeni insanlar tanimak
Yardim etmek/ yardim  Sosyal cevreyle nitelikli vakit gecirecek aktiviteler
istemek planlamak
Yardim alinabilecek kisi ve kurumlari 6grenmek ve destek
istemek

Duygulari yénetmek o
0 | | c Gunlik tutmak
uygularr paylasma

v PEYIER Kendini takdir etmek

Duygusal 0z sayg!
v . i Duygularini ifade etmek
0z sefkat ) L )
. Sahip oldugu degerleri fark etmek
Takdir etmek

Kendine zaman ayirmak
Hobilere vakit ayirmak

Yeni ilgi alanlari
o kesfetmek Nefes ve gevseme egzersizleri yapmak
Psikolojik ) ) -
Yeni beceriler Simdi ve burada olmak
ogrenmek Uretken olacag etkinliklere katilmak
Psikolojik destek almak
Kendi distince ve Zihinsel rahatlama egzersizleri yapmak
dlavrakmglarlnln farkinda  Negatif disinceler yerine pozitif distincelere odaklanmak
olma
Zihinsel o Yeni etkinlikler denemek
Kendi dustnce ve .
davraniglarini izlemek Yaratici aktivitelerde bulunmak
ve yonetmek Guclt yonlerini belirleyerek gunlik yasamda 6ne gikarmak
Is-yasam dengesini Kari
Rhe. ariyer plani yapmak
Profesyonel/  SUrdurmek Zamanlavicl kullanmak
Mesleki Zaman yonetimi amanlayici kullanma

Dizenli molalar vermek Uzman kisilerden destek almak
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Oz Bakim Bilgi Notu

1959 yilinda Orem tarafindan ortaya atilmis olan 6z bakim kavrami, bi-
reyin yasamini, saglgini ve iyi olus halini korumak ve strdirmek icin bas-
lattig1 ve devam ettirdigi uygulamalari iceren bir strectir. Bir diger deyisle
“Bireyin yasamini, saglik ve iyiligini korumak icin kendine dliseni yapma-
sidir.” seklinde tanimlanmistir. Oz bakim becerileri zamanla kultur, egitim
ve sosvyal etkilesim ile gelismektedir (Orem, 1959).

Oz bakim, bireyin; fiziksel ve psikolojik sagligina ihtiyaci olan 6zeni gés-
terebilmesi, stresi ydnetebilmesi ve azaltabilmesi, duygusal ve manevi ih-
tiyaclarini doyurabilmesi, iyi olus halini sGrdUrebilmesi, iliskilerini gelistire-
bilmesi, kisisel, aile ve is yasamlari arasinda bir denge saglayabilmesi icin
bir gerekliliktir. Oz bakim, tek bir uygulama degil, cok yénll ve kapsaml
bir butiindur (Bakoglu ve Yetkin, 2000; Bahar, 2011; Baker ve Ozer, 2012;
Kostek, 2022).

Oz Bakim Alanlar

Oz bakim ile ilgili farkh siniflandirmalar olmakla birlikte yUrtttigumuz
calisma cercevesinde 6z bakim; fiziksel, psikolojik, sosyal, duygusal, zi-
hinsel ve mesleki olmak Gzere alti farkli alanda incelenebilir (Orem, 1959;
Ozturk ve ark., 2009; ACA, 2014; Karabag, 2021; Erdur Baker ve Altunay
Yilmaz, 2022). Tium bu alanlarin temelinde ise bireyin kendini objektif ola-
rak degerlendirmesini iceren 6z farkindalik temel gereksinim olarak yer
almaktadir (Késtek, 2022). Bu baglamda bireyin 6z bakimina ydnelik 6z
farkindaliginin yiksek olmasi ve tim bu 6z bakim alanlarinda bir denge
modeli olusturmasi gerekmektedir (Guler, 2018).

Fiziksel Oz Bakim

Fiziksel 6z bakim, bireyin diger alanlarda da islevselliginin saglanma-
sina yonelik bir dncelik oldugdu icin bireyin iyi olusunu bir bUtlin olarak
etkilemektedir. Fiziksel 6z bakim sagliga énem vermek ve gerektiginde
tibbi yardim alarak bedenimize 6ézen géstermekle ilgilidir. Bu baglamda
bireyin dlzenli egzersiz yapmasi, dengeli ve saglikli beslenmesi, zarar-
I maddelerden uzak durmasi, yeterli ve dizenli uyumasi, rutin doktor
kontrollerini yaptirmasi fiziksel 6z bakimi glclendirecek stratejilerden
bazilaridir (Cakir ve ark., 2012; Oztlurk ve Karatas, 2008).
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Psikolojik Oz Bakim

Psikolojik 6z bakim, bireyin ruh sagdhgina yonelik iyi olusunu arttir-
mak ve bu dogrultudaki gereksinimlerini karsilamak amaciyla farkinda
olarak gerceklestirmis oldugu davranislarin timunu kapsar. Bireyin psi-
kolojik 6z bakimi i¢cin diger tim alanlarda bir dengeye sahip olmasi ve
bu dogrultuda bir yasam dlUzeni olusturarak is ve 6zel hayatinda denge
kurmasi, kendisi icin etkili rahatlama zamanlari olusturarak kendisine iyi
geldigini fark ettigi yontemler (hayal kurma esliginde nefes egzersizi,
kas gevsetme, yoga, meditasyon, yaraticiligi gelistirici faaliyetler muzik,
resim vb.) ile kendini ifade etmesi gerekir (Hicdurmaz ve Uzar Ozcetin,
2020; Varan, 2022). Psikolojik 6z bakimda surekliligin saglanabilmesi
icin giriskenlik, stres yonetimi, kisiler arasi iletisim, bilissel yeniden ya-
pillandirma ve zaman yOnetimi becerilerinin gelistirilmesi 6nem arz et-
mektedir (Carter ve Barnett, 2014).

Sosyal Oz Bakim

Baskalariyla istenilen dizeyde etkili iletisim baslatabilen ve bu iliski-
leri saglikli bir sekilde devam ettirebilen, baskalarinin duygularini algi-
layarak onlarin bakis acisini alabilen insanlar toplum ile arasindaki ba-
g1 kurarak aidiyet duygusunu artirmakta ve yasama yonelik umudunu
guclendirmektedir. Sosyal 6z bakim, bireyin baskalariyla anlamli iliskiler
gelistirmesini ve iliskilerini devam ettirebilmesi icin sosyal gereksinim-
lerini farkinda olarak karsilayabilmesini ifade eder. Bireylerin sefkatli ve
destekleyici iliskileri iceren saglikli bir sosyal ortama sahip olmasi, psi-
kolojik iyi oluslarini artirarak diger 6z bakim alanlarini da desteklemekte
ve psikolojik dayaniklilik saglamaktadir. Bu baglamda bireyin kendine
ivi gelen sosyal destek kaynaklari olusturmasi ve bu kaynaklar ile ileti-
simini glUclendirecek becerileri kazanmaya yénelik kendini gelistirmesi
oldukca 6nemlidir (Erdur Baker ve Altunay Yilmaz, 2022).

Duygusal Oz Bakim

Duygusal 6z bakim, hissedilen duygularin disince ve davranislarimiza
olan etkisini fark ederek duygularimizi izlemeye ve ydnetmeye yénelik
yapilan faaliyetleri ifade eder. Bas edilmesi gl¢ duygular (umutsuzluk,
UzUuntQ, 6fke, utanc, kaygl, mutsuzluk vb.) yasadigimizda bu duygularin
fark edilmesi ve bu duygulara eslik eden dislncelerin anlasilarak uygun
duygu dlzenleme stratejileri kullanmasi ile yeni bilissel degerlendirme-
ler yapilabilir (Cakir ve ark., 2012; Usakli, 2017).
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Bu dogrultuda bireylerin duygusal 6z bakimlarina; kendilerine duygu-
larini fark edebilecegdi ve ifade edebilecegdi alanlar olusturmalari (gUnluk
tutmak, sosyal cevre ile iletisim kurmak vb.), hayatlarina olumlu duy-
gularini pekistirmeye yénelik kaynaklar eklemeleri (film izlemek, kitap
okumak, muzik dinlemek, sosyal etkilesim ortamlari olusturmak, cesitli
hobilerle ugrasmak vb.), kendilerine ve baskalarina sefkat gdstermeleri
onemli katki sunabilmektedir (Demirdz ve Polat, 2022).

Zihinsel Oz Bakim

Zihinsel 6z bakim, bireyin distnce ve davranislarinin farkinda olmasini,
dlslUnce ve davranislarini analiz etmesini ve ydnetmesini saglayacak ge-
reksinimlerine yonelik farkinda olarak yaptigi aktiviteleri kapsar. Bireyin
olaylar karsisinda gostermis oldugu davranislarina iliskin distnce surec-
lerini ve yapilarini gdzlemleyerek degerlendirmesi, olumsuz duslnceleri
analiz etmesi zihinsel 6z bakim icin gereklidir. Bu analiz ve dederlendir-
me sireci icin kisinin zihnini berraklastiracadi aktivitelerde bulunmasi ol-
dukca faydalidir. Bireyin glclU yénlerini kesfedecedi ve destekleyecedi
etkinliklerde (kitap, resim, muzik, yeni bir hobi vb.) bulunmasi da ayrica
bireyin zihinsel 6z bakim sltreclerine énemli katki sunmaktadir (Cakir ve
ark., 2012).

Profesyonel/Mesleki Oz Bakim

Bireyin is hayatindaki dengeyi koruyarak saglikli bagdlantilar kurma
noktasinda farkindaliginin olmasi ve bunun ic¢in bilincli olarak caba go&s-
termesidir. Calisma dlzeni olusturarak verimli calisma saatlerini ve mola-
lari dogru sekilde planlamak, is yasami ve 6zel yasam arasindaki dengeyi
kurmalk, is yerini iyilik halini destekleyici ve eglenceli bir ortama dénusti-
rebilmek, hayir diyebilmek, destek/yardim icin talepte bulunmak, ilgi ve
yeteneklere ydnelik kariyer planlari yaparak harekete gecmek mesleki 6z
bakimin temel basliklari arasinda yer almaktadir (Hicdurmaz ve Uzar-Oz-
cetin, 2020).
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Oz Sefkat Bilgi Notu

Oz sefkat, dogu felsefesinde yer edinen ve gecmisi ylzyillara uzanan bir
kavramdir. Oz sefkatin, glinlik yasam icerisinde yer edinmesi ve uygulama-
lariyla yer bulmasi da yine dogu temelli ve kultUrel olarak karsimiza cikmak-
tadir. Psikoloji bilimi acisindan ise 6z sefkatin kavramsallastirilarak Gzerinde
arastirmalar yapilmasinin gérece daha kisa bir streyi kapsadigi séylenebilir
(Neff, 2003a).

Oz sefkatin, Neff (2003a, 2003b) tarafindan bir stire dnce bireyin ken-
disini kabul etmesinde ve olumlu duygu durumuna ulasmasinda énemli rol
oynayan saglikl bir yol olarak &énerildigi dikkat cekmektedir. Ayrica 6z sef-
katin duygusal zekanin da énemli bir yénu olabilecedi vurgulanmistir. Bu
yon, 6z sefkatin duygusal farkindaliktan hareketle eylemlere yon vermede
onemli bir beceri olmasi baglaminda degderlendirilmektedir (Salovey ve Ma-
yer, 1990).

Oz sefkat, kisinin kendisinde veya hayatta bulunan ancak birey tarafin-
dan sevilmeyen ya da bireye acl veren durumlar karsisinda kendisine yo-
nelik destekleyici, kabul edici ve anlayisli olmasidir (Neff ve ark., 2007).
Kavramin tanimi bu sekilde yapilsa da 6z sefkatin bir yapi olarak ele alindigi
dikkat cekmektedir. Oz sefkat, birbiriyle etkilesim icerisinde olan 6z neza-
ket, ortak insanlik duygusu ve bilingli farkindalik olmak Gzere U¢ bilesenden
olusmaktadir (Neff, 2011).

Bireyin yasaminin farkli donemlerinde karsilasabilecedi aci ya da basa-
risizlik karsisinda kendisine yénelik sert elestirilerde bulunmak yerine ken-
disine karsi kibar ve anlayisli olmasi 6z sefkat kavraminin 6z nezaket bi-
lesenini olusturmaktadir. Ortak insanlik duygusu bileseni, bireyin yasadigi
zorlayicl durumlar karsisinda yalnizlik hissetmesi yerine yasananlari ortak
insanlik deneyiminin bir parcasi olarak gérmesi olarak ifade edilmektedir
(Neff, 2003a). Oz sefkatin Gcinci bileseni olan bilincli farkindalik ise, yasa-
nilan zorlayici durumun gecmis ve gelecedin kaygilarindan bagimsiz olarak
yargilamadan, anlayisla ve dengeli bir bicimde ele alinmasi olarak belirtil-
mektedir (Neff ve ark., 2007).

Oz sefkatin, bireyin kendi acilarina karsi duyarli olmasinin yaninda bas-
kalarinin acilarina karsi da duyarhlik g&stererek digerlerinin acilarini din-
dirmeye ydnelik eylemde bulunmayi icerdigi belirtiimektedir. Bireyin ken-
disine karsi sabirla ve nezaketle yaklasmasinin, baskalarina karsi da yargi-
layici olmadan, yasanilanlari insanlik deneyiminin bir parcasi olarak kabul
etmesinin baglantili oldugu vurgulanmaktadir. Bu kapsamda 6z sefkatin,
bencilligin aksine tim insanlarin sefkati hak ettikleri anlayisini icerdigi ifade
edilmektedir (Neff, 2003b).
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GUnUmuzde 6z sefkat kavrami, bireylerin duygusal durumlarinin anla-
silabilmesi ve sagligin yordayicilarindan biri olmasi nedeniyle énemli bir
kavram haline gelmistir (Neff ve ark., 2007). Bunun yaninda 6z sefkatin,
depresyon dlzeyinin dismesi slrecinde de énemli bir role sahip oldudu
belirtiimektedir (Reyes, 2011). Ayrica 6z sefkatin, bireyin kendisini anlamasi
ve farkindalik yolculugundaki kesif strecini kolaylastirdigi vurgulanmakta-
dir (Neff ve ark., 2007).

Oz sefkat kavraminin neleri kapsadiginin yaninda neleri kapsamadiginin
bilgisi de dnem arz etmektedir. Bu kapsamda 6z sefkatin kendine acima
ya da bencillikten uzak oldugu belirtilmektedir (Neff ve ark., 2007; Cingel,
2009). Bu kavramlarin aksine &6z sefkat kavraminin bireyin deneyimlerine
iliskin herhangi bir carpitmaya, soyutlanmaya ya da acimasizliga varmadan
degerlendirmelerde bulunmasini icerdigi 6ne ¢cikmaktadir (Neff, 2003a).
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Umut Bilgi Notu

Umut, insanin yasamini sGrdirmesi ve iyilik halini devam ettirebilmesinde
rol oynayan énemli bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Umudun, ruh
saghgina katki sunan slreclerde de aktif olarak yer aldigi belirtilmektedir
(Tarhan ve Bacanli, 2015).

Alanyazin incelendiginde umut kavraminin farkl yapilarda ele alindigi ve
umuda iliskin ¢esitli tanimlamalarin yapildidi dikkat cekmektedir. Umut, Sta-
ats ve Stassen (1985) tarafindan gelecege yonelik olumlu beklentilerin, olum-
suz beklentiler Gzerinde hakim olmasi olarak ifade edilmistir. Ayrica umut
kavrami, bireyin dinyaya ydnelik inan¢ ve glvenini iceren hayatin yasamaya
deger oldugu dusuncesini barindiran bir insanlik durumu olarak da ele alin-
mistir (Zournazi, 2004). Bu badlamda beklentiler ve amaclar ile umut arasin-
da édnemli bir bag oldugu sdylenebilir.

Umut kavrami; bireylerin hedeflerine ulasabilmeleri icin gerekli olan yollari
Uretmelerini, bu yollari harekete gecirmeleri ile Grettikleri yollari strekli kul-
lanmalarini iceren ve etkilesimli olarak ortaya cikan motivasyonel bir durum
olarak tanimlanmaktadir (Snyder ve ark., 1991). Bu kapsamda umudun amac-
lari, amaclara ulasmak icin planlar yapmay! ve bu planlari gerceklestirmek
icin cabalamayi! icerdigi dikkat cekmektedir.

Umut kavraminin yapisi incelendiginde amaclar, alternatif yollar ve eyle-
yici distnce olmak Uzere Uc¢ bilesen karsimiza ¢cikmaktadir (Snyder ve ark.,
2002). Amaclarin, insan eylemlerinin rastgele olmadigi vurgusu da (Snyder,
2000) g6z 6nlnde bulundurularak umudun bilissel bilesenini olusturdugu
ifade edilmektedir. Amaclarin uzun ya da kisa vadeli olabilecegi ancak bireyin
amaclarina ulasma yolunda cabalamasi icin bir deger tasimasi ve bir miktar
belirsizligi barindirmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Snyder ve ark., 2002).

Alternatif yollar distncesi umudun ikinci bilesenini olusturmaktadir. Al-
ternatif yollar dUstncesi, hedeflere ulasma konusunda bireyin planlar yapa-
bilmesi ve ¢c6zUm yollari Uretebilmesine ydnelik algiladigl yetenekler olarak
ifade edilmektedir (Snyder ve ark, 2002). Bireyin kendi yeteneklerine ydnelik
bu algisinin amaclara ulasma yolunda karsilasilan engellerin asilmasinda ¢o6-
zUm yollari Uretebilmesine katki sagladigi vurgulanmaktadir (Snyder, 2000).
Ayni zamanda, “Bunu yapmanin bir yolunu bulacagdim.” ifadesine benzer ic
konusmalarin bu dusinme yolunu yansittigi belirtiimektedir (Snyder ve ark.,
1998).

Umudun U¢clUncu bilesenini ise eyleyici dlisince olusturmaktadir. Bu bilesen,
amaclari gerceklestirmek icin yeterli motivasyona ve gulce sahip oldugunu
hissetme olarak tanimlanmaktadir (Snyder, 2000). Bu baglamda, eyleyici du-
siincenin umudun motivasyonel yapisini olusturdugu ve “Bunu yapabilirim.”
bicimindeki icsel konusmalarin bu dUslnce yolunu yansittigi belirtiimektedir
(Snyder ve ark., 1998).

5602




ZORLAYICI YASAM OLAYLARI SONRASI
VELI PSIKOEGITIM PROGRAMI

EK-A OTURUM DEGERLENDIRME FORMU

Bu form katilimcilarin, “Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Veli Psikoegitim
Programi” oturumlarina dair goruslerini ve geri bildirimlerini dederlendir-
mek Uzere hazirlanmistir. SUrece yardimci olabilmek icin lGtfen icten ve sa-
mimi cevaplar veriniz.

Tarih :

Oturum No :

Lutfen asagidaki ifadelere katilma derecenizi belirtiniz.

1. BuglnkU oturumun, programin genel amaclari ile iliskili oldugunu du-
stnlyorum.

Hic Katilmiyorum Tamamen Katiliyorum
1 2 3 4 5
2. BuglnkU oturumun faydali oldugunu ddstntyorum.

Hi¢c Katilmiyorum Tamamen Katiliyorum
1 2 3 4 5

3. BugUnkl oturumda, ihtiyac duydugum konular ile ilgili konusmak iste-
digim seyler ele alindi.

Hic Katilmiyorum Tamamen Katiliyorum

1 2 3 4 5

4. BugUnkU oturumun yeni bilgi ve beceriler edinmeme yardimci oldugu-
nu dUstniyorum.

Hi¢ Katilmiyorum Tamamen Katiliyorum
1 2 3 4 5
5. Buglnku oturumda kendimi aktif hissettim.

Hic Katilmiyorum Tamamen Katiliyorum
1 2 3 4 5
6. BugUnkl oturumun yararli/kullanish oldugunu ddstntyorum.

Hic Katilmiyorum Tamamen Katiliyorum
1 2 3 4 5

7. Bu oturumda daha fazla zaman ayrilsa daha yararli olabilirdi diye du-
sundUguntz herhangi bir etkinlik/tartisma/icerik vb. var midir? Varsa ya-
ziniz.

8. Bu oturumda daha az zaman ayrilmasini istediginiz yararh olmadigi-
ni distindtdundz herhangi bir etkinlik/tartisma/icerik vb. var midir? Varsa
yaziniz.
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EK-B PROGRAM DEGERLENDIRME FORMU

ifadeler Hig SaZeN | y o tiliyorum |, Cozen UL
Katiimiyorum | Katilmiyorum y Katiiyorum | Katiliyorum

1. Bu programda yer alan etkinlikleri

begendim.

2. Etkinliklere istekli olarak katildim. [] [ ] [ ] [ ] [ ]
3.Etkinliklerin benim icin faydali oldu- [] [] [] [] [
gunu dastnlyorum.

4. Benzer etkinliklere katilmak isterim. [] [] [] [ ] [ ]
5. Bu program zorlayici yasam olay-

lari sonrasinda duygu, dsunce, dav- [] [] [] [] []

ranis ve bedensel tepkilerimi ifade
etmeme katki saglad..

6. Bu program zorlayici yagam olay-
lari sonrasinda stres tepkilerini anla- [] [] [] [] []
mama katki sagladl.

7. Bu program zorlayici yasam olay-

lari sonrasinda bedensel, biligsel ve [] [] [] [] ]
duygusal rahatlama yollarini fark

etmeme katki saglad..

8. Bu program zorlayici yasam olay-
lari sonrasinda gicli yanlarimi fark [ ] [ ] [] [ ] [ ]
etmeme katki saglad..

9. Bu program zorlayici yasam olayla-
ri sonrasinda sosyal destek kaynak- [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
larimi fark etmeme katki saglad.

10. Bu program zorlayici yagam
olaylari sonrasinda olumlu bas etme [ ] [] [ ] [ ] [ ]
yollarini kavramama katki sagladi.

11. Bu program zorlayici yasam olay-
lari sonrasinda 6z bakimin dnemini [] [] [] [] [ ]
anlamama katki saglad.

12. Bu program zorlayici yasam olay-
lari sonrasinda 6z sefkatin Gnemini [] [] [] [] []
anlamama katki saglad.

13. Bu program zorlayici yasam

olaylari sonrasinda gelecege yonelik [] [] [] [] [ ]
olumlu bakis acisinin dnemini anla-

mama katki sagladi.

14. Zorlayicl Yasam Olaylari Sonrasi Veli Psikoegitim Programi ile ilgili varsa diger dustncelerinizi yaziniz:
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