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Kendimizi Nasil Koruyacagiz?




TRAVMA NEDIR?

Travma, gunluk yasantimizda sik kullanilan kelimeler arasina girmeye
baslarken, sadece stres duzeyini arttiran olaylara verdigimiz ad
olabilmekte; buna karsin, gunluk rutini bozan, ani ve beklenmedik bir
sekilde gelisen, dehset, kaygl ve panik yaratan, kisinin anlamlandirma
sureclerini bozan olaylar, travmatik yasantilar olarak
tanimlanabilmektedir. Yasanmis bir trafik kazasi, bir dogal afet (deprem,
sel, vb.), taciz, daha zorlayici bir yasanti, onbes yillik evlilikte atiimis ilk
tokat travmaya 6rnek olusturabilmektedir.

Kisi gercek bir tehditle karsilastigini algilamis, fiziksel zarara maruz
kalmis veya buna tanik olmus, bu esnada da asiri derecede korku,
caresizlik ve dehset hissetmisse, durum kisi icin travmatik bir yasanti
olarak tanimlanabilmektedir. Diger bir deyisle bir olayda;

« Yasama karsi tehdit algilama

e VUcudun butunligune karsi tehdit algilama

« Sevdiklerimize karsi tehdit algilama

« inanc sistemlerimize karsi tehdit algilama séz konusu ise bu olay kisi
icin travmatik bir yasantidir.



TRAVMA NEDIR?

Bu tur olaylarda kisilerde genellikle gucu koétuye kullanma, duyulan
guvene ihanet etme, tuzaga dusme, caresizlik, aci, kafa karisikligi
ve/veya kayip s6z konusu olabilmektedir. Bu oldukca genis tanim,
iceriginde hem tek seferlik olaylar (kazalar, dogal afetler, suclar,
ameliyatlar, élumler, vb.) hem de tekrarlayan ve sure giden olaylar
(cocuk istismarlari, cocuk ihmalleri, savaslar, siddet iceren iliskiler, vb.)
bulundurmaktadir. Dikkat edilmesi gereken nokta, olayin travma olup
olmadigi kararinin olaya maruz kalanlara ait olmasidir. Trafik kazasi
gecirmis iki kisiden biri, bu yasantida fiziksel butunligune bir tehdit
algilamamis ise bu olay onun i¢cin travma olmakta; ayni kazayi yasamis
ikinci kisi, bu olayl hayatini tehdit eden bir felaket olarak algilamis ise
kaza bu Kisi icin travmatik bir olay niteligi kazanmaktadir. Psikolojik
travma, olayl yasayan kisinin algisi ve degerlendirmesi dogrultusunda
tanimlanmistir.



https://www.dbe.com.tr/tr/yetiskin-ve-aile/8/psikolojik-travma-ve-emdr/
https://www.dbe.com.tr/tr/yetiskin-ve-aile/8/psikolojik-travma-ve-emdr/

TRAVMATIK DENEYIMLER ve PSIKOLOJIK iLK YARDIM

Guvenlik algisinin yikilma hali

Rutinin ve duzenin bozulma hali

Yasam cizgisinde olusan bosluk-Ge¢gcmis-Gelecek-Simdi
TOLERANS PENCERESI: Duygusal Dayaniklilik

Temel amacg¢ umut asilamak ve islevselligi geri
kazandirmak

Tekrardan dUzen kurmak-Bugunun baglaminda
Ofke ve suclama halini kabul etme
Biriciklik-ihtiyac ve kaygilari iyi anla




HASSAS GRUPLARLA MENTORLUK SURECI

Guven iliskisi kurmak-Kendim ve onunla alakali bilgi
Radikal kararlardan uzak durmak

Sokratik yonlendirmek

Mentinin tanidigi alana sadik kalmak

Bireysellige dikkat etmek

Yansitma kullanarak dinledigimizi hissetirmek
Guclu yanlarini éne cikartmak

Rutinlere geri dondurmek (Bugunun Baglaminda)
Kaltaru fark etmek

Guven iligskisi kurmak-Kendim ve onunla alakali bilgi
Radikal kararlardan uzak durmak

Sokratik yonlendirmek

Mentinin tanidigi alana sadik kalmak

Bireysellige dikkat etmek

Yansitma kullanarak dinledigimizi hissetirmek
Guclu yanlarini 6ne ¢ikartmak

Rutinlere geri dondurmek (Bugunun Baglaminda)
Kultdru fark etmek




MENTORLUK SURECINDE YAPILMAMASI GEREKENLER

Acly1 kiyaslamak-Bir baskasindan ornek vermek-"En azindan
hayattasin"

Zeminsiz umut vermek

Bilmedigimiz konulara yorum yapmak
Seni anliyorum(?)

Acima ve empati karistiriimasi

Tespit, teshis, tedavi, terapi

Tepkilerini bastirmak

Merak iceren sorular

“Herkese iyi gelmek zorunda degiliz, 5nemli olan zarar vermemek”




BU SURECTE MENTOR OLARAK BiZ KENDIMizi
NASIL KORUYACAGIZ?




BASIC PH

Savaslar, dogal afetler gibi can kaybi ile sonuclanan
toplumsal krizlerle karsi karsiya

kalmis  kisilerle  yapilmis c¢ok sayida  arastirma
bulunmaktadir. Arastirmacilar ciddi bir kriz

yasamis olan kisilere bu durumla nasil bas edebildiklerini
sormuslar ve sonrasinda insanlarin

stk kullandigl bas etme becerilerini aciklayan modeller
gelistirmislerdir.

Bu modellerden biri Mooli Lahad ve arkadaslari (1997)
tarafindan gelistirilmis olan

BASIC PH- (6 D) modelidir.

B -Deger : inanc, deger sistemleri, anlam arama ve bireyin
kendine olan guvenini kapsar. Ornedin; her kultlUrde,
tehlikeli anlarda yardim ve yol gdsterme ihtiyacini ifade
eden dualar kullanilir. Savas durumlarinda "vatanseverlik”
degeri ve ulke guvenligi, ailede bir can kaybi yasandiginda
ailenin bir arada tutulmasina iliskin degerler kimilerini
guclu kilar. Bu kanalin icerdigi en énemli seylerden biri
kisinin kendine olan guven ve inancidir. Bu nedenle
cocuklarla yapilan psikososyal calismalarda deger
sistemlerinin gelistirilmesi ve kendine guven calismalarina
yer verilmesi dnemlidir.



A - Duygu : Travmanin neden oldugu duygulari degdisik sekillerde ifade
etmeyi kapsar. Kisiler zor durumlarda duygularini aglayarak, gulerek, birisi
ile deneyimleri hakkinda konusarak, yazarak veya cizerek ifade ederler.
Ozellikle cocuklarin travma hikayelerini anlatmasi, oynadidi oyunla
duygularini ifade etmesi, resim yapmasi, sarki soylemesi, ileriye donuk rol
oyunlari, hikaye anlatmasi duygu kanalini harekete gecirir. Cocuklara
yasadiklari olay ve bu olayla ilgili duygularini ifade etmeleri icin firsat
saglamak onlarin  kendilerini daha liyi hissetmelerine yardimci olur.
Duygularin ifade edilmesi bir cok nedenle dnemlidir:

Duygulari ifade etmek gerginligi ve endiseyi azaltir. Cocuklar yasadiklarinin
hikayesini tekrar tekrar anlatarak olayla ilgili bir kontrol hissi kazanirlar.
Diger cocuklarin yasadiklarini ve duygularini duymak kendi endise ve
korkularinda yalniz olmadiklarini anlamalarini saglar. Duygularin paylasimi
ile cocuklar arasindaki etkilesim artarak kendi aralarinda bir guven ve
dayanisma havasi olusur. Cocuklarin yasadiklari felaketle ilgili resimler
cizmelerini saglamak duygularin ifadesinin ilk adimi olabilir. Daha sonra
cizilen seyler hakkinda konusmaniz kendi duygularini anlamalarini ve
paylasmalarini kolaylastirir.

S - Dayanisma: Bir gruba ait olma, rolunun (pozisyonunun / durumunun)
gereklerini yerine getirme, destek alma ve destek vermeyi kapsar.
Cocuklarin travma ile bas etmesini kolaylastirmak icin akranlari ile birlikte
cesitli etkinliklerde yer almasi saglanir. Biraz daha buyuk cocuklara liderlik
sorumlulugu verilebilir. Yetiskinler ise bir arada olma, birbirlerine yardim
etme yolu ile kendilerini bir gruba ait hisseder, birbirlerinden destek alirlar.

| - DUs: Hayal gucu ve yaraticilligin kullanimini kapsar. Disaridan gelen
tehlikeye karsi koymada hayal etkilidir. Resim yapma, yazi yazma, rUyalar
ve icten gelen duygularla yaratici ¢cozumler bulmanin tedavi edici etkisi
vardir. Oyun cocugun en etkin bas etme aracidir. Bu nedenle psikososyal
destek calismalarinda yénlendirilmis hayal, oyun, masal, drama ve
canlandirma gibi etkinlikler yer alir. Yasanan krizin 6zelligine bagl olarak
cocuklarin bu olayi tekrar tekrar oyunla canlandirmalarina izin verilmelidir.
Bu oyunlar krizin tUrune gore itfaiyecilik, ambulans soférlugu, kurtarma
calismalari, doktorculuk, bina insa etme veya yikma hatta cenaze oyunu
olabilir. Kuklalar ve bebeklerle oynamak da cocuklarin duygularini ifade
etmelerine olanak saglar. Oyunlar sirasinda cocuklarla baslarindan neler
gectigi ve duygulari hakkinda konusmaya calisilir.



C - Dusunce: Bilgi toplama, problem ¢6zme ve olumlu
dusUnceyi icerir. Yasanan kriz ile

ilgili bilgileri edinmek yas tutma ve iyilesme sUrecini baslatir.
Olumlu sozler ise ifade etme,

problem ¢dézme ve olumsuzluklarla bas etme icin kullanilacak
onemli bir aractir,

PH -Davranis: Bireyin bedenini ve ruhunu rahatlatmasi icin
giristigi her turlu fiziksel eylemi

icerir. Bu kanalin en énemli hedefi bedensel sagligin
korunmasina yonelik (iyi uyku,

beslenme, fiziksel egzersizler gibi) dnlemler almaktir. Tehlike
karsisinda hayatta kalma degeri

taslyan "savas / ka¢" tepkisi travma sonrasinda da kaslarda ve
duygularda gerginlige yol acar.

Bedenin farkina varmak, gevsemeye yonelik bedensel
hareketler yapmak bu alanda etkilidir. Cocuklar i¢in fiziksel
hareketlilik gerektiren acik hava oyunlari etkili bir bas etme
araci olabilir. Bu nedenle psikososyal yardim calismalarinda
cok sayida cocugun bir arada oyun oynamasina firsat saglayan
aclk hava etkinliklerinin dizenlenmesine dikkat edilmelidir.
Fiziksel oyunlar ve etkinlikler cocuklarin duygularini
bosaltmalarina katkida bulunur. Oyunlar sirasinda kurulacak
(sarilma, el ele tutusma, kucaklasma gibi ) fiziksel yakinliklar
cocuklara guven ve rahatlama saglar.
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