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Afetlerde Psikososyal Destek Hizmeti Sunan Psikolojik Danisman/Rehber Ogretmenler icin
Psikoegitsel Destek Grubu

Psikoegditim Grubu Oturumlari

1.0turum

1.Grup Uyeleriyle Tanisma

2.Grubun Genel Amacini Aciklama (Nicin Buradayiz?)

3.Kisisel Amac Ve Beklentileri Belirleme (Nicin Buradayim?)

4.Grup Kurallarinin Belirlenmesi

5.Stresin Fiziksel, Duygusal, Zihinsel Ve Davranissal Boyutlarda Nasil Bir Yasanti Oldugunu Hatirlama
6.0z Bakim: Nedir? Ne Degildir?

7.Sonlandirma

Diyafram Nefes Egzersizi Uygulama Yonergesi

2.0turum

1.Afetlerde stresli yasantilari fark etme

2.Kisisel stres tepkilerinin farkina varma ve bunlari ifade etme

3.Stresli yasantilari tetikleyici olabilecek durumlari veya faktorleri belirleme

4.Sonlandirma

Gevseme: Odaklanma

3.0turum

1.Kendinde tukenmislik, ikincil travmatizasyon ve es duyum yorgunlugu belirtilerini fark etme
2.Kisiligindeki olumlu 6zellikleri fark ederek dayanikliliga katkida bulunan faktérleri belirleme
3.Sonlandirma

4.0turum

1.islevsel basa cikma stratejilerinin kisiyi gticlendirdigini fark etme

2.Kisisel islevsel ve islevsel olmayan basa ¢cikma stratejilerini belirleme

3.Sonlandirma

5.0turum

1.0z bakim eylem planini olusturma

2.Sonlandirma



Afetlerde Psikososyal Destek Hizmeti Sunan
Psikolojik Danisman/Rehber Ogretmenler icin
Psikoegitsel Destek Grubu

Afetlerde psikososyal destek hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenler icin olusturulan
bu psikoegitsel destek grubunun genel hedefi, afetzedelere destek hizmeti sunan psikolojik danisman/
rehber 6gretmenlerin sunduklari hizmetten kaynaklanan stres tepkilerine iliskin farkindaliklarini
arttirarak gerekli 6z bakim becerilerini kazandirmaktir. Psikolojik danisman/rehber 6gretmenler, bu
grup programi icerisinde glindelik hayatlarinda da kullanabilecekleri 6z bakim becerileri edinirler.

10.

1.

12.

13.

Psikoegitsel Destek Grubunun Temel Kurallari
ve Uygulayiciya Oneriler

Bu grup sahada calisan tiim psikolojik danisman/rehber dgretmenlere aciktir.

Uygulama, grup lideri ve afetlerde 6z bakim (&r. stres ydnetimi) konusunda gelisime ihtiyac
duyan grup Uyelerinin katilimi ile gerceklestirilir.

Grup lideri sahada calisanlara destek olabilecek daha deneyimli bir psikolojik danisman
olabilir.

Psikoegditim grubunu ylratecek kisinin, afetlerde psikososyal destek hizmeti sunmak, 6z
bakim, stres, stres tepkileri ve stres yonetimi konularinda bilgiye ve grup deneyimine sahip
olmasi gerekir.

Grup oturumlarina baslamadan &énce, gruba katilacak Gyelere grup Uyelerine kendilerini ne
tlr yasantilarin bekledigine ve grubun 6zelliklerine iliskin bilgi verilebilir. Grup Gyeleri gruba
alinmadan 6nce, her bir Uye ile afetlerde destek hizmeti sunma sonucunda ortaya cikabilecek
stres tepkileri ve stres yonetiminin kisa, orta ve uzun vadedeki etkileri, psikoegitim grubunun
genel amaci, 6nemi ve grup slrecinin genel olarak anlatildigi bir gérisme yapilabilir.

Grup oturumlarinda grup lideri ve Qyelerin, birbirlerini gdrecek sekilde imkanlar el verdigi
Olctde daire biciminde oturmalarinda fayda vardir.

Grup oturumlarinin yapilacagdi ortam iyi havalandirilabilen, ulasilabilir, kendilerini glivende ve
rahat hissedecekleri bir yerde olmalidir.

Diger tim grup oturumlarinda da oldugu gibi bu grup oturumlarinda da grup kurallari
grubun tim UGyeleri ile belirlenmelidir. Grup lideri ve Uyelerin birbirlerine karsi saygili olmasi,
gizlilik, yargilayici olmamak gibi temel kurallar grup kurallari arasinda yer alabilir. Grup
lideri, grup Qyelerinin her birinin grup etkinliklerine katilimini saglamali, Gyeleri de bu yénde
cesaretlendirmelidir. Grup Uyelerinin birbirlerini yUreklendirmelerine ve desteklemelerine
olanak saglanmaldir.

Grup Uyeleri konusmak istemedikleri takdirde konusmaya zorlanmamal, gruba katilim
hizlarina saygr duyulmahdir.

Grup Uyelerinin zorunlu veya acil durumlar disinda tim grup oturumlarina zamaninda
katilimlari beklenmelidir.

Grup oturumlarinda kullanilacak etkinliklere iliskin dokimanlar, oturumlar dncesinde grup
lideri tarafindan Uye sayisi kadar ¢ogaltiimalidir.

Her oturumun sonunda grup Qyelerinin oturumu degerlendirmesi icin vakit taninmalidir.
Grup yasantilarindan alinan verimi engelleyen faktorler ¢cézilmelidir.

Grup lideri, oturumlara hazirlikli gitmeli ve programin timind okumalidir.

ONEMLI NOT: Bu grup, psikolojik danisman/rehber dgretmenle afet sahasina inmeden &nce ve
afetlerde destek hizmeti sunmalari esnasinda gerekli diizenlemeler yapilarak uygulanabilir.
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Grup programinin t0m oturumlari tamamlandiktan sonra asadidaki hedeflere ulasilabilecedi

beklenmektedir.

Grubu olusturma, 6z bakimin énemi, afet ilintili stres yasantilari konusunda
farkindalik kazanma:
1. Grup Qyeleri ile tanisma
2. Grubun genel amacini aciklama
|. Oturum: 3. Kisisel amac ve beklentileri belirleme
4. Grup kurallarinin belirlenmesi
5. Stresin fiziksel, duygusal, zihinsel ve davranissal boyutlarda nasil bir yasanti
oldugunu hatirlama
6. Oz bakim: Nedir? Ne degildir?
Afetlerde destek hizmeti sunmanin sonucunda ortaya cikabilecek stres
tepkilerini fark etme:
IRE 1. Afetlerde stresli yasantilari fark etme
2. Kisisel stres tepkilerinin farkina varma ve bunlari ifade etme
3. Stresli yasantilari tetikleyici olabilecek durumlari veya faktorleri belirleme
Yogun dlizeyde strese maruz kalma sonucunda ortaya c¢ikabilecek psikolojik
zorlanmalari fark etme, kisilik 6zelliklerinin &nemini fark etme:
1. Kendinde tikenmislik, ikincil travmatizasyon ve es duyum yorgunlugu
[ll. Oturum: e
belirtilerini fark etme
2. Kisiligindeki olumlu 6zellikleri fark ederek dayanikliida katkida bulunan
faktorleri belirleme
Oz bakim stratejilerinin dnemini kavrayabilme, kisisel islevsel ve islevsel olmayan
basa ¢cikma stratejilerini belirleme:
[V. Oturum: : I e
1. Islevsel basa ¢cikma stratejilerinin kisiyi glclendirdigini fark etme
2. Kisisel islevsel ve islevsel olmayan basa ¢ikma stratejilerini belirleme
Kisisel 6z bakim eylem planinin olusturma; grup uygulamasini sonlandirma:
V. Oturum 1. Oz bakim eylem planini olusturma
2. Psikoegitim grubunun genel degderlendirmesini yapma
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PSIKOEGITIM GRUBU OTURUMLARI

1. OTURUM
Amacg(lar): Grubu olusturma, 6z bakimin énemi, afet ilintili stres yasantilari konusunda
farkindalik kazanma
Genel ¢erceve: 1. Grup Gyeleri ile tanisma
2. Grubun genel amacini aciklama
3. Kisisel amac ve beklentileri belirleme
4. Grup kurallarinin belirlenmesi
5. Stresin fiziksel, duygusal, zihinsel ve davranissal boyutlarda nasil bir
yasanti oldugunu hatirlama
6. Oz bakim: Nedir? Ne degildir?
Araclar: Yaka Kkartlari, Kisisel S6zlesme Formu, Stres Tepkilerim Formu, Kalem
Siire: 90 dakika
Uygulama

1. Grup liyeleriyle tanisma

* Grup Uyeleri daire biciminde otururlar. Daha sonra, Gyelerin birbirlerini tanimalari, birbirlerine
isimleriyle hitap etmeleri, gruba isinmalari icin tanisma oyunu oynanir.

' BiL BAKALIM BU KiM?

e Grup lideri, grup Uyelerine yakalarina takmalari icin adlarinin yazili oldugu yaka kartlarini
dagitir.

* Grup lideri Gyelere kiicuk kagitlar daditir ve asagidaki yonergeyi verir.

» “Sizinle dedektiflik oyunu oynayacadiz. Her birimiz bir dedektif olacagiz ve bizden istenen
kisiyi bulmamiz gerekiyor. Elinizdeki kagida fiziksel gérinisimuze ait iki 6zellik yazacadiz.
Ornegin; kahverengi saclar, kahverengi gézler gibi. Ya da glzel disler, 40 numara ayaklar
gibi. Dis goérinutstnize ait neyi istiyorsaniz onu yazabilirsiniz. Ama biraz zor olsun, olur
mu?”

* Grup lideri Uyelerin kagitlarina gerekli bilgileri yazmalarina vakit tanidiktan sonra kagitlari
katlamalarini ve kutunun icine atmalarini séyler.

* Herkesin kutudan bir kagit secmesini ve ellerindeki kagidin kime ait oldugunu birbirleri ile
konusmadan bulmaya calismalarini ister.

+ Uyeler, odada serbest bir bicimde bes dakika kadar dolastiktan sonra ellerindeki kagida
tahmin ettikleri kisinin ismini yazarlar.

e “Simdi tahminlerinizi alalim. Herkesin bir tahmin hakki olacak. Kim baslamak ister?”
* Grup lideri asagidaki sorulari sorarak etkinligi sonlandirir.

1. Kimler aradigi kisiyi kolayca buldu ve bunu nasil yapti?

. Dogru tahmin edemeyenler nerede zorlandi?
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2. Grubun genel amacini aciklama (Ni¢in buradayiz?)

* Grup Uyeleri gruba alinmadan dnce, her bir Gye ile afetlerde destek hizmeti sunma sonucunda
ortaya cikabilecek stres tepkileri ve stres ydnetiminin kisa, orta ve uzun vadedeki etkileri,
psikoegditim grubunun genel amaci, dnemi ve grup slrecinin genel olarak anlatildigi bir gérisme
yapllir. Bu sayede her (ye, nicin grupta yer aldigina iliskin genel bir fikre sahip olarak gruba katilir.
Ancak grup lideri, Gyelere tekrar hatirlatmak amaciyla grubun genel amacini bir kez daha aciklar.

“Daha Once sizlerle yapmis oldugumuz bireysel gdrismelerde, afetlerde destek
hizmeti sunan profesyonellerin stres yonetimi becerilerini gelistirmeye dayali bir grup
olusturacagimizi ve bu grupta yer alan Uyelerin de var olan ve olasi stres yasantilarini,
bu stres yasantilarinda kullandiklari islevsel basa c¢ikma stratejilerinin dizeylerini
yUkseltmeleri icin bir grup calismasi yapacagimizi séylemistim. Bunun yani sira, haftada
bir ya da iki defa olmak Uzere ve cogunlukla 90 dakikalik slrelerden olusan 5 oturum
yapacagimizi konusmustuk. Bu grupta yer alan her bir Uye icin ortak ve temel amag¢
“afetlerde destek hizmeti sonucunda maruz kaldiklari yogun stres diizeyini fark etmeleri,
stres tepkilerini belirlemeleri ve stres yénetimi konusunda bilin¢ ve beceri kazanmaktir.
Bu grup, bahsettigim amac¢ dogrultusunda ve sizlerin géonalli katilimiyla olusturuldu. Bu
amaclarin, grupta “biz” duygusunu hissedebilmemiz icin dnemli oldugunu dastntyorum.
Cankd bu grup, ortak bir sekilde hepinizin afetlerde destek hizmeti sunma sonucunda
yasadiklarl zorlanmalara yoénelik olusturulan bir gruptur. Bu konuda sizler neler
dustnlyorsunuz, bizimle paylasmak ister misiniz?” (Grup Gyeleri yanitlarini paylasir.)

3. Kisisel amac¢ ve beklentileri belirleme (Ni¢in buradayim?)
* Grup lideri Gyelerin kisisel amac ve beklentilerini alir.

“Biraz 6nce konustugumuz ortak amacin yani sira, her birinizin grupta yer almada kisisel
amaclari da olabilir. Ornegin, icinizden bir lye, “afet sonrasi veya sirasinda ortaya cikan
stres tepkileri ile bas etmek istiyorum”, bir baska tye “afetzedelerin yasadiklarini gérmek
beni derinden etkiliyor. Afet bélgesinden déndikten sonra ne yapacagimi bilemiyorum.”,
bir baskasi “afet bodlgesinde stres yaratan engeller karsisinda yilmaz davranmak
istiyorum.” diyebilir. Bu grupta gecireceginiz yasantilar yoluyla kendinizde éncelikli olarak
nelerin degismesini ya da nasil bir kisi olmayi istiyorsunuz? Degismesini istediginiz sey
sizin kisisel amacinizdir, bu grupta yer almak istemenizin énemli bir nedenidir. Simdi 5
dakika distnin ve kendinizi hazir hissettiginizde bunu bizimle paylasin.”

* Grup lideri, Gyelerin paylastiklari amaclari benzerlik ve farkhliklarina gére 6zetler.

* Amac 6ne strmeyen grup Udyelerine baski uygulamaz, amaclarini daha sonra grup lideri ile
paylasabileceklerini sdyler. Ayrica amaclarin grup yasantisi siirecinde de zamanla daha net hale
gelebilecegdini, grubun genel amacina uygun yeni amaclar da belirleyebileceklerini vurgular.

PSIKOEGITSEL DESTEK GRUBU



4. Grup kurallarinin belirlenmesi

* Grup lideri, grup Uyelerine grup kurallarina iliskin Kisisel S6zlesme Formu’nu dagditir.

“Biliyorsunuz, grup yasantisindan en iyi diizeyde yararlanabilmek ve birbirimizin haklarini
koruyabilmek icin grup kurallarina ihtiyacimiz var. Bu grupta yapacagimiz calismalarin
verimli olabilmesi ve biraz énce belirlediginiz amaclara ulasabilmemiz icin énceden
olusturulmus grup kurallarini elinizdeki Kisisel S6zlesme Formu’nda bulabilirsiniz. Litfen
bu kurallari hatirlamak icin okuyun ve imzaladiktan sonra bana verin.”

1. Bu grupta grup Gyelerinin ve liderin kisisel haklarina saygi duyacagim.

2. Grupta paylasilan 6zel bilgileri grup yasantisi disinda baskalariyla paylasmayacagim.
3. Gruba kararlastirdigimiz giin ve saatte katilacagim.

4., Grup Gyelerine karsi kirict olmayan ve yargilamayan bir tutumla yaklasacagim.

5. Grup Uyelerini dikkatle dinleyecegdim.

6. Beni rahatsiz eden bir durum olmasi halinde bunu grup lideriyle birebir paylasacagim.

Tarih

* Grup Uyeleri, kisisel sézlesme formunda yer alan kurallari okuduktan sonra formu imzalar ve
grup liderine verir.

5. Stresin fiziksel, duygusal, zihinsel ve davranissal boyutlarda nasil bir yasanti oldugunu
hatirlama

* Grup lideri Gyelere stres ile ilgili kisa bir bilgilendirme yapar.

®

“Bildiginiz gibi stres, tehdit edici veya tehlikeli olarak algiladigimiz bir durum karsisinda
gosterdigimiz dogal bir tepkidir. Danisanlariniza sik¢a stres tanimlamis ve bas etme
yontemleri hakkinda bilgi vermis olabilirsiniz. Ama biz buglin yardim veren olarak
biraz kendimize donelim. Kendi stres tepkilerimizi tanimaya calisalim. Stresle etkili
bir sekilde bas edebilmek icin oncelikle stresin bizim hayatimizdaki yerine bakalim.
Bizim stres kaynaklarimiz nedir? Biz stresi nasil deneyimliyoruz? Kisacasi simdi, sizlerin
yasantilarindan yola ¢ikarak stresin nasil bir yasanti oldugunu tartisalim.”
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* Grup lideri Gyeleri ikiserli veya Ucerli gruplara ayirir. Her grubun kendisine bir temsilci se¢cmesini
soyler.

e Grup Uyelerine “Stres Tepkilerim” formunu dagditir ve énce bireysel doldurmalarini ardindan
ortakliklari gérmek amaciyla klicik grup Gyeleri ile paylasmalarini ister.

L

“Sizlere dagittigim form Uzerinde 06zellikle afetlerde destek hizmeti sunmanizin
sonucunda ortaya cikan stres tepkilerinizi distntn ve bunlari ilgili alanlara yazin.”

« Uyeler, dnce kiclk grupta paylasirlar, daha sonra grup temsilcisi paylasimlarini biyik gruba
aktarir.

Stresli durumlarda ortaya cikan belirtilerinizi asagidaki bosluklara doldurun.

PSIKOEGITSEL DESTEK GRUBU



* FORM-2 Stres Tepkilerim uygulandiktan sonra grup lideri Uyelere asagidaki aciklamay!i yapar.

“Hayatimizi strdirebilmek, kendi kendine yeten, bagimsiz ve tretken bir birey olabilmek
ancak icinde yasadigimiz dis dinya ile temas edince midmkinddr. Bu slrecte her
birimiz farkl dizeylerde strese maruz kalmakta ve bunun sonucunda da stres tepkileri
godstermekteyiz. Bu durumda stres yasamimizin bir gercegi olarak ortaya cikar. Kimimiz
stresli durumlarda (burada Uyelerin ifade ettigi stres tepkilerinden birkacini
soyler), kimimiz ise (burada Uyelerin ifade ettigi stres tepkilerinden
birkacini séyler) gibi tepkiler gdsteririz.”

« Uyeler stres tepkilerini FORM-2 Stres Tepkilerim aktivitesi araciligiyla ifade ettikten sonra grup
lideri asagidaki sorulari sorarak Uyelerin stres yasantilari ile ilgili farkindaliklarini arttirmalarina
yardimci olur.

Sorular:

1. FORM-2’nin Stres Tepkilerim kismina baktiginizda, stresi hangi boyutlarda yasamaktasiniz?

2. Hangi bedensel, duygusal, bilissel veya davranissal belirtileri en sik ve yogun yasiyorsunuz?

3. Her birinizin durumlar karsisinda gosterdigi stres diizeyi birbirine benziyor mu? Farklilasiyor
mu?

« Sorularin yanitlari Gyelere gore degdisebilir. Grup lideri yanitlardaki benzer ve farkli yonlere
deginir. Stresin kisilere gére degistigini ve cok yénli bir yasanti oldugunu vurgular. Uyelerin,
stresin bedensel, duygusal, bilissel ve davranissal belirtileri ile zorlayici yasantilari arasinda iliski
kurmalarini saglar.

“Belirli bir durumu ya da olayi her insan tehdit edici ya da tehlikeli algilamadidi icin
stres kisisel bir yasantidir. Ornegin, afetzedelere destek hizmeti sunmak bazilarmiz
icin oldukca zorlayici iken, kimilerimiz bu streci daha az stresli bulabilir. Stres fiziksel,
duygusal, bilissel ve davranissal boyutlarda ortaya cikan ¢ok yonli bir yasantidir. Stres
tepkileri ise hem kisisel hem de ¢evresel nedenlere bagli olarak ortaya cikabilir. Stres her
ne kadar kisisel bir yasanti olsa da stres tepkileriniz birbiri ile ortaklik géstermektedir.
Bu da stres ile bas etmek icin hem bireysel hem de ortak stratejiler uygulanabilecegdini
gosterir.”
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6. Oz bakim: Nedir? Ne degildir?

* Grup lideri Uyelere asagidaki aciklamay! yapar.

“Hepinizin bildigi gibi afetler beklenmedik ve ani gelisen olaylardir. Afetlerde destek
hizmeti sunmak hepimiz icin zorlayici ve kaygi uyandirici olabilir. Afet boélgesinde
normalden daha uzun calismak durumunda kalabilirsiniz. Kaynaklarin kisitli oldugu
zorlayici calisma kosullarina sahip olabilirsiniz. Beklentilerin, rol ve sorumluluklarin net
olarak ifade edilmedigi durumlar ile karsilasabilirsiniz. Zor kararlar almanizi gerektiren
durumlarda kalabilirsiniz. Aliskin oldugunuzdan ¢ok daha farkl kisiler ve kurumlar ile
is birligi yapmak zorunda kalabilirsiniz. Tim bunlar afetlerde destek hizmeti sunmanin
zorlayici taraflaridir. Ancak bu zorlayici yasantilarin Gzerinizde yaratacadi etkileri 6z
bakim ihtiyaclarinizi karsilayarak yonetebilirsiniz.”

« Grup lideri Giyelerin 6z bakim ile ilgili bildiklerini sorar. Uyelerin 6z bakim icin neler uyguladiklarini
sorar.

Sorular:

1. Oz bakim nedir?

2. Afetlerde 6z bakiminiza énem vermezseniz ne olur?

3. Oz bakiminiz icin vakit ayirlyor musunuz?

* Grup lideri her bir Gyenin kendini ifade etmesine olanak tanir. Sdylediklerini dzetler. Ortaklik ve
farkliliklara vurgu yapar.

 Grup lideri Uyelere Form-3'0 dagitir. Uyeleri ikiserli veya Ucerli gruplara ayirir. Her grubun
kendisine bir temsilci secmesini soyler.

+ Uyelere afetlerde destek hizmeti sunmanin zorlayici olabilecegini ifade eder ve bu nedenle 6z
bakimin dnemini vurgular.

' “Afetzedelerle calisan psikolojik danisman/rehber 6gdretmenler baskalarina yardim
hizmeti sunarken siklikla kendi ihtiyaclarini géz ardi ederler. Oz bakim icin yeterince
vakit ayiramamanin sonucunda da stres tepkileri gdsterebilir ve saglkli olmayan bas
etme yontemlerine basvurabilirler. Afetlerde destek hizmeti sunan psikolojik danisman/
rehber 6gretmenlerin, baskalarina yardim hizmeti sunabilmeleri icin sakin kalmalari, kriz
durumlarini iyi yonetmeleri ve kendi tepkilerini de ydnetmeleri beklenir. Ancak, psikolojik
danisman/rehber 6gretmenler de yodun stres karsisinda savunmasiz kalabilirler.
Dayanikhliginizi arttiracak 6z bakim stratejileri sayesinde stresle bas etme becerilerinizi
gelistirebilir ve afetzedelere daha etkili destek sunabilirsiniz.”

* Grup Uyelerine formu énce bireysel doldurmalarini ardindan ortakliklari gérmek amaciyla kiiclk
grup Uyeleri ile paylasmalarini ister
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“Bos bir bardaktan
su dokemezsiniz.”

Sizin bardaginizi ne doldurur?

* Grup lideri Gyelerin 6z bakimlari icin neler yaptiklarini paylasmalarina vakit tanidiktan sonra
sOylenenleri 6zetler ve 6z bakimin 6énemini tekrar vurgular.

7. Sonlandirma
* Grup lideri Gyelere oturumun sonuna geldiklerini sdyler. Sonlandirma etkinligini uygular.

 Grup lideri Gyelere stresli durumlarda uygulayabilecekleri stratejilerden birinin de nefes egzersizi
yapmak oldugunu sdyler ve Gyeler ile birlikte 6rnek bir nefes egzersizi yapar.
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* Diyafram nefesi almak icin dik bir konumda durun.

« Once nefesinizi tamamen bosaltin sonra burnunuzdan nefes alin. Karin bélgenizin ve
diyaframinizin sistigini géreceksiniz. Bu bdlgeyi arkaya dogru (sirtiniza dogru da) genisleterek
nefes alip verin ve gelistirmeye calisin.

» Simdi hafif bir kuvvetle nefesinizi sanki hava kaciran bir balon gibi “ssss” sesiyle kesiksiz
olarak vermeye baslayin. Nefes verisinizde dalgalanma olmasin. (Arada kuvvetli sonra
yeniden hafifleyerek degdil). Nefesiniz bitene kadar strdirin. Bu boélgedeki kaslarinizi
hissetmeye baslayin.

“Gunicerisinde tekrarlarla bu basit baslangic nefes egzersizini calisabilirsiniz. Egzersiz sirasinda
oksijeni fazla alip verdiginiz icin bas dénmesi yasayabilirsiniz. Mutlaka ara verip, dinlenerek
calisin (10 dakikalik aralar olabilir). Kendinizi egzersizler sirasinda hicbir sekilde zorlamayin.”

e Etkinlik uygulandiktan sonra grup lideri asagidaki sorulari sorarak Gyelerin uyguladiklari
egzersizin etkileri ile ilgili farkindaliklarini arttirmalarina yardimci olur.

Sorular:

2. Sizin de stresli durumlarda uyguladiginiz baska nefes egzersizleri var mi?

* Sonlandirma etkinligi uygulandiktan sonra grup lideri oturumu &6zetler. Bir sonraki oturumun
iceriginden kisaca bahseder.

* Degerlendirme sorularini sorar ve oturumu sonlandirir.

Degerlendirme Sorulari:

2. Bu oturuma ne kadar odaklanabildiniz? Tden 10’a kadar bir skalada degerlendirir misiniz?
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2. OTURUM

Amacg(lar):

Afetlerde destek hizmeti sunmanin sonucunda ortaya cikabilecek stres
tepkilerini fark etme

Genel ¢erceve:

1. Afetlerde stresli yasantilari fark etme
2. Kisisel stres tepkilerinin farkina varma ve bunlari ifade etme

3. Stresli yasantilari tetikleyici olabilecek durumlari veya faktorleri
belirleme

Araclar:

Stres Kaynaklarim Formu, Beden Tarama Formu, A4 kaditlari, kursun kalem,
renkli kalemler, rahatlatici mazik (internetten erisilebilir), lego parcalari veya
Ust Uste konulabilen bloklar

Siire:

90 dk.

Uygulama

* 1. oturumun 6zeti yapilir.

* Bu oturumda neler yapilacadi kisaca aciklanir.

“Onceki oturumumuzda stresin fiziksel, duygusal, bilissel ve davranissal boyutlarini
hatirlamistik ve bir nefes egzersizi yapmistik. Bu oturumda ise afetlerde destek hizmeti
sunma sonucunda ortaya cikabilecek stresli yasantilara iliskin farkindalik gelistirmeyi
hedefliyoruz. Ayrica, kisisel stres kaynaklarinizin farkina varmaniza ve stresin olumlu-
olumsuz etkilerini gdzden gecirmeye yardimci olacak bazi etkinlikler yapacagiz.”

* Grup lideri tGyelerin gruba 1sinmalarina yardimci olmak ve aralarindaki etkilesimi arttirmak
amaciyla Bingo etkinligini uygular.

“Hepinizin elinde birtakim bilgilerin yazili oldugu bir kagit bulunmakta. Her biriniz bu
bilgilere uyan arkadasl_garlnl bulup kutucuklara yazacaksiniz. Ayni kisiyi birden fazla
kutucuga yazmak yok. Once bitiren kazanir. ”
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* Grup lideri Gyelere FORM-1 Bingo kagitlarini dagitir.
FORM-1BINGO
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* Grup lideri isinma etkinligini uyguladiktan sonra asagidaki degerlendirme sorularini kullanarak
etkinligi sonlandirir.

Sorular:

2. Arkadaslarinizi bulmak zor oldu mu? Kolaylastirmak icin neler yaptiniz?

1. Afetlerde stresli yasantilari fark etme

* Grup lideri Giyelere afetlerde destek hizmeti sunmanin sonucunda ortaya cikabilecek stres ile ilgili
kisa bir hatirlatma yapar.

¢

“Hepinizin bildigi gibi, afetlerde destek hizmeti sunmak yogdun stres altinda calismanizi
gerektiren zorlayici bir deneyim olabilmektedir. Saha calisani olarak, siz veya diger
meslektaslariniz afetlerde destek hizmeti sunarken duygusal ve fiziksel agidan zorlayici
olabilecek yasam deneyimleri ile karsilasabilirsiniz. Bu deneyimler travmatik stres
tepkileri vermenizle sonuclanan ve goérevinizi yerine getirmenizi glclestiren bazi sonuclar
dogurabilir.”

* Grup lideri Gyeleri ikiserli veya Ucerli gruplara ayirir. Her grubun kendisine bir temsilci secmesini
soyler.

e Grup Uyelerine “Stres Kaynaklarim” formunu daditir ve 6nce bireysel doldurmalarini ardindan
ortakhklari gérmek amaciyla klicik grup Uyeleri ile paylasmalarini ister.

v

“Size verdigim formda afet bdélgesinde karsilasma olasihiginizin bulundugu deneyimler
siralanmistir. Bunlardan sizin durumunuza uygun olanlari secerek baslayin. Durumunuzu
tanimlayan bir secenek yok ise kendinize 6zgu faktorleri de listeye ekleyebilirsiniz.”

« Uyeler, dnce kiiclk grupta paylasirlar, daha sonra grup temsilcisi paylasimlarini blyk gruba aktarir.
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FORM-2 STRES KAYNAKLARIM

Latfen asagida yer alan tabloya afetlerde yardim hizmeti sunmaniz nedeniyle sizde stres yaratan durumu
ve bu durumun sizde yarattidi stres diizeyini belirtin. Bu durumun/olayin sizde yarattidi stres duzeyini
1Chi¢)’den 10(oldukca yodun)’a kadar bir skalada degerlendirebilirsiniz.

Hazirlanmak icin kisa slreye sahip olmak

Yogun is yukl

Uzun calisma saatleri

Kisisel koruyucu ekipmanlara erisimde zorluk

COVID-19’a yakalanma riski

Asina olunmayan kultir/gruplarla calismak

Zorlu yoéneticiler/meslektaslarla calismak

Sevilen kisilerden/sosyal destekten uzak kalmak

Zorlu yasam/barinma kosullari

Rol ve sorumluluklarda degisiklikler

Kaynaklarin yetersiz olmasi

Afetzedelerin travmatik deneyimlerini dinlemek/duymak

Afetzedelerin acilarina tanik olmak (siddet, yaralanma, 6lm gibi)

Afette hayatini kaybedenlerin bedenlerini gérmek

iletisim sorunlari

Afet bdlgesinde meslektaslarini kaybetmek

Diger (Lutfen belirtiniz.)
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+ Uyeler stres kaynaklarini FORM-2 Stres Kaynaklarim etkinlikleri araciligiyla ifade ettikten sonra
grup lideri asagidaki sorulari sorarak Uyelerin stres yasantilari ile ilgili farkindaliklarini arttirmalarina
yardimci olur.

Sorular:

2. Stres tepkilerini ortaya cikaran durumlar hepimiz icin aynt midir?

+ Uyeler sorulari yanitladiktan sonra grup lideri Gyelere asagidaki aciklamayi yapar. Sorularin yanitlari
Uyelere gore degisebilir. Grup lideri yanitlardaki benzer ve farkli yénlere deginir. Stres kaynaklarinin
kisilere gbre degisebilecegini vurgular.

¢

“Afet sirasi ve sonrasinda destek hizmeti sunmak saha ¢alisanlari olarak sizler icin zorlayici
bir deneyim olabilir. Afetzedelerin travmatik yasam deneyimlerine maruz kalmak, yogdun
is yuku ve sinirli kaynaklar sebebiyle bircok stres faktériine maruz kalmis olabilirsiniz. Bu
stres faktorlerine maruz kalmanin sonucunda da stres tepkiler gosteriyor olabilirsiniz.
Kimimiz (burada Uyelerin ifade ettigi stres kaynaklarindan birkacini séyler)
gibi durumlarda daha fazla stres yasarken, kimimiz ise (burada Uyelerin
ifade ettigi stres kaynaklarindan birkacini séyler) gibi durumlarda daha yogun stres
yasar.”

2. Kisisel stres tepkilerinin farkina varma ve bunlari ifade etme
* Grup lideri, Gyelere ise stresi en cok hangi durum ve olaylarda yasadiklarini disinmelerini sdyler.

’ “Ic ve dis diinyadan kaynaklanan durumlara iliskin tehdit veya tehlike algilandiginda
sinir sistemimiz uyarilir. Bu uyari sonucunda ise “savas ya da ka¢” tepkileri zinciri olusur.
Sinir sisteminin uyariimasi ile bedensel ve psikolojik dizeyde tepkiler ortaya cikar. Kisisel
stres tepkilerinizi gbzden gecirmeniz stresle etkili bir sekilde bas etmenize yardimci olur.
Onceki oturumumuzda stresin bilissel, duygusal, fiziksel ve davranissal boyutta ne gibi
tepkilerle sonuclandigini konusmustuk. Simdi gelin hep birlikte stresimizi bedenimizin
neresinde yasadigimizi hatirlayalim.”

* Grup lideri, duvara blylUk beden gorselinin yer aldigi formu yapistirir ve Gyelere yapiskanl not
kagitlarini dagitir. Stres sdrecinde bedenlerinde ne gibi dedisiklikler hissettiklerini didsinmelerini
sOyler. Yasadiklari stres tepkilerini kagitlara yazmalarini ve bunlari hissettikleri bedenin bdlgesine
yapistirmalarini ister.
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FORM-3 BEDEN TARAMA

Stresinizi bedeninizin neresinde hissettiginizi asagidaki beden gorseli Gizerinde isaretleyiniz.

e Grup lideri “Beden Tarama Etkinligini” uyguladiktan sonra Uyelerin stres tepkileri konusunda
ortakliklarina dikkat ceker.

3. Stresli yasantilari tetikleyici olabilecek durumlari veya faktorleri belirleme

» Grup lideri Gyelere afetzedelerin/baskalarinin travmatik yasam deneyimlerine maruz kalmanin
sonuclarindan bahseder.

‘ “Afetzedelerle calisirken, ortada gercek bir tehdit durumu olmamasina ragmen travmatik
durumu yeniden yasiyormus gibi tepki verdiklerine sahit olmussunuzdur. Sizler de
psikolojik danisman/rehber 6gretmenler olarak, afetzedelerin travmatik yasantilarina
maruz kalmanin ardindan, bazi durumlarda olay! yeniden yasiyormussunuz gibi tepkiler
verdiginizi fark etmis olabilirsiniz. Bu durumu tekrar yasamaniza sebep olan durum
hepinizin bildigi gibi ikincil travmatizasyondur. Stres tepkilerinizin ortaya ¢ikmasina
ise tetikleyiciler sebep olur. Sizin icin travmanin hatirlaticilari olabilecek tetikleyicileri
dustnin. Bu tetikleyiciler sesler, kokular, yerler, insanlar, belirli tarihler, giinin belirli
zamanlari veya bazi hisler olabilir.”
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* Grup lideri Gyelere bireysel calisacaklarini sdyler ve asagidaki etkinligi uygular.

UYGULAYICIYA NOT:
* Grup lideri bu etkinlik icin Lego parcalari veya Ust Uste konulabilen bloklar getirir.

e Grup lideri Uyelerden, kendilerinde stres uyandiran durumlari veya yasadiklari son olaylari
hatirlamalarini ister.

* Bu kaygl durumunu hatirlatan ilk baslatan seyin ne oldugunu sorar ve ilk sdylenen sey icin
(6rnegin, afetzedelerin ¢ektikleri acilara tanik olmak) icin bir blok alir ve bu blogun ilk baslatan
durumu temsil ettigini soyler.

+ Grup lideri bu durum yasandiktan sonra ne oldugunu sorar. Ornegin, Uyelerden biri eve
geldigimde haberlerde benzer bir afet durumunu gérdim veya riyamda gérdim der.

e Grup lideri bunun icin de bir blok alip ilk blogun Ustline koymalarini ister.

+ Grup lideri Giyelere “sonra ne oldu?” sorusunu sorarak tetikleyicilerinin ve yasadiklari kayginin/
stresin farkina varmalarina yardimci olur.

e TUm bu strec tamamlandiktan sonra grup lideri Gyelere yasadiklari stresin st Uste insa edilen
bir kuleye benzedigini ve bu kulenin ytkselmesine sebep olan seyleri fark etmenin éneminden
bahseder.

* Grup lideri tetikleyicileri fark ettikten sonra durdurmak icin yapabilecekleri bazi seyler
oldugunu ifade eder. Sonlandirma egzersizi olarak uygulayacaklari “Gevseme: Odaklanma”
etkinliginin bu yollardan biri olabilecegdini ifade eder.

+ Uyelere kendi denedikleri ydntemlerin olup olmadigi da sorulabilir.

4. Sonlandirma
* Grup lideri Gyelere oturumun sonuna geldiklerini sdyler. Sonlandirma etkinligini uygular.

e Grup lideri Uyelere gevseme tekniklerinden biri olan odaklanma teknigi ile kendilerini
rahatlatabileceklerini sdyler ve etkinligi uygular.

* Grup lideri asagidaki yonergeleri kullanarak odaklanma egzersizini yonlendirir.

» Odaklanma teknigi glcla duygularin fiziksel etkilerine ve beraberinde gelen disiincelere
odaklanmay! ve onlari sabitlemeyi hedefler.

* Derin nefes alma ve olumlu imgeler yoluyla merkezdeki duygu ve distnceleri sakinlestirir.

» Uygulama esnasinda rahatlatici mizik acilarak grup Gyelerinin odaklanmalari kolaylastirila-
bilir.

* Eger alan misaitse egzersiz ayakta yapilabilir. Bu durumda omuzlari hareket ettirmek yerine

nefes alirken kollar genis bir daire olusturacak sekilde yukari kalkarken nefes verirken kollar
daireyi tamamlayacak sekilde arkadan asagiya indirilebilir.
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» “GoOzlerinizi kapatin ve hayalinizde sizi sakinlestiren bir yer, kisi ya da nesne canlandirin.”
* “Hayalinizdeki seyi distinerek yavasca nefes alin.”

* “Dengenizi bozan sizi rahatsiz eden diUslnceyi ya da duyguyu distnerek yavasca nefesinizi
verin.”

« “Derin nefes almaya devam edin ve omuzlarinizi dairesel olarak cevirin. Boynunuzu rahatlatin
sada sola ve dne arkaya yavasca hareket ettirin.”

» “Rahatlatici goérintly distinerek nefes alin ve rahatsiz eden duygu ve distnceleri distinerek
nefes verin. Bu arada boynunuzu ve omuzlarinizi gevsetmeye devam edin.”

» “Sakinlesene kadar, odaklanana kadar ve tazelenene kadar en az on kere nefes alip verin.”

Kaynak: Cetinkaya-Yildiz, E. (2021). Travma sonrasi etkinlik temelli destek. O. Erdur-Baker, i. Aksdz-Efe ve T. Dogan
(Ed.), Travma psikolojisi (1. baski) icinde (s.527-605). Ankara: Pegem Akademi.

e Sonlandirma etkinligi uygulandiktan sonra grup lideri oturumu 6zetler. Bir sonraki oturumun
iceriginden kisaca bahseder.
e Degerlendirme sorularini sorar ve oturumu sonlandirir.

1. Bu oturumla ilgili duygu ve distnceleriniz nelerdir?
2. Bu oturuma ne kadar odaklanabildiniz? T’den 10’a kadar bir skalada degerlendirir misiniz?

3. Bir sonraki oturumumuz icin énerileriniz/geri bildirimleriniz var mi?
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3. OTURUM

1. Kendinde tikenmislik, ikincil travmatizasyon ve es duyum yorgun-

lugu belirtilerini fark etme
Genel cerceve: _ ) o 5
2. Kisiligindeki olumlu 6zellikleri fark ederek dayanikhliga katkida

bulunan faktorleri belirleme

Araglar: Duygu Termometresi Formu, Karakter Gugclerim Formu, kalem
Siire: 90 dk.
Uygulama

o 2. oturumun 6zeti yaplilir.
* Bu oturumda neler yapilacadi kisaca aciklanir.
* Grup lideri “Duygu Termometresini” kullanarak Uyelere kendilerini nasil hissettiklerini sorar.

e Gorselde yer alan duygu termometresini kullanarak bugln nasil hissettiginizi ifade edin.
Kendinizi kdtd hissediyorsaniz bu sekilde hissetmenize sebep olan durumu disidndn ve daha

hissetmenize yardimciolan durumu dtstintin ve bu durumu korumak icin neler yapabilecedinizi

gbzden gecirin.
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1. Kendinde tiikenmislik, ikincil travmatizasyon ve es duyum yorgunlugu belirtilerini fark etme

e Grup lideri, Gyelere afetlerde psikososyal destek hizmeti sunmalari nedeniyle maruz kaldiklari
yogunstresinoldugunuve bununsonucundada birtakim psikolojik zorlanmalar yasayabileceklerini

soyler.

“Yardim hizmeti sunan calisanlarin gosterdikleri stres tepkileri kisa donemli ve uyum
sorunlarindan kaynaklanan stres tepkilerinden ikincil travmatizasyona kadar genis
bir yelpazede gorilebilir. Afetlerde psikososyal destek hizmeti verenlerin bas etmek
durumunda kalacagdi stres tepkileri arasinda tikenmislik, es duyum yorgunlugu ve ikincil
travma bulunur. Takenmislik genel anlamiyla sirekli ve yogun strese maruz kalmanin
bir sonucu olarak hissedilen bosluk, umutsuzluk ve caresizlik duygusunun eslik ettigi
motivasyon kaybidir. Es duyum yorgunlugu travmatik yasamlari olan danisanlarla yogun
empati kurma sonucu yasanan bir durumdur. ikincil travmatizasyon ise travmatik bir
olayl duymaktan/6grenmekten veya boyle bir olay gecirmis birisine yardim vermekten
kaynakl gelisir.”

* Grup lideri Giyelere FORM-2 Calisanlar icin Yasam Kalitesi Olcegi’'ni dagitir.

‘ “Calisanlar icin Yasam Kalitesi 6lcegdi otuz madde ve (¢ alt 6lcekten olusan bir 6z bildirim

degerlendirme aracidir. Bu dlcek travma ve siddete maruz kalmis kisilerle calisan kisilerin
mesleki tatmin, tikenmislik ve es duyum yorgunlugunu &6lcmeyi amaclamaktadir.
Bu Olcek, travma ve siddete maruz kalanlarla calismanin olumlu ve olumsuz etkilerini
O6lcmektedir.”
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FORM-2 CALISANLAR iCiN YASAM KALITESi OLCEGI

GECTIGIMIZ SON BIR AYDAKI duygu ve disincelerinizi dikkate alarak icinde bulundugunuz durumu
ne kadar siklikla yasadiginizi asagidaki cizelgede belirtilen O ile 5 arasindaki rakamlardan herhangi
birini secerek yanitlayiniz.

—_

Kendimi mutlu hissediyorum.

Yardim ettigim kisiler zihnimi asiri mesgul ediyor.

insanlara yardim edebiliyor olmaktan memnun oluyorum.

Baskalariyla iliski kurabildigimi hissediyorum.

Ani ya da beklenmedik ses duyunca si¢riyor ya da Urktyorum.

Baskalarina yardim ettikten sonra kendimi daha gti¢lt hissediyorum.

Yardim eden roltimle kendi 6zel hayatimi birbirinden ayirmakta zorlaniyorum.

Yardim ettigim kisinin yasadigi cok aci bir olay uykumun bozulmasina neden oluyor.
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Yardim ettigim kisilerin yasadigi stresin bana da gegebilecedini dustniyorum.

10. Yardim eden olarak kendimi kapana sikismis gibi hissediyorum.

1. Yardim igin yaptigim ¢alismalarimdan dolayr zaman zaman kendimi zorda hissediyorum.

12. isimi seviyorum.
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13.  Yardim eden olmamin sonucunda kendimi ¢okkin hissediyorum.

14. Yardim ettigim Kisilerin baslarindan gecen c¢ok aci yasantilari sanki kendim yasiyormus gibi
hissettigim oluyor.

(@]
N
W
I
(]

15. Bana gl¢ veren inanglarim var.

16. Bildigim yardim yéntemlerini ne kadar ¢ok kullanabilirsem o kadar iyi hissediyorum.

17.  Her zaman olmak istedigim gibi bir insanim.

18. isim beni tatmin ediyor.
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19. Kendimi tikenmis hissediyorum.

20. Yardim ettigim kisiler ve onlara yaptigim yardimlarla ilgili olumlu distince ve duygular
tasiyorum.
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21. Yaptigim isin yogunlugu veya yardim ettigim kisilerin coklugu gibi nedenlerle kendimi
tikenmis hissediyorum.

22. Isimde yaptiklarimla bir fark yaratabilecegime inaniyorum. O|1|2|3|4]5

23. Bana, yardim ettigim insanlarin korku verici yasantilarini hatirlattigi icin ¢esitli etkinlik ve
durumlarda bulunmaktan kaginiyorum.

24. Yardim edebildigim durumlardan gurur duyuyorum.

25. Yardim etmemin sonucu olarak sikinti verici veya korkutucu distincelerim oluyor.

26. Calisma sisteminden dolayi kendimi ¢ikmaza girmis gibi hissediyorum.

27. Yardim eden olarak kendimi “basarili” hissediyorum.

28. Travma magdurlariyla yaptigim calismalarin 6nemli boltmlerini hatirlayamiyorum.

29. Cok hassas bir insanim.
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. Buisi sectigim icin mutluyum.
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KENDINiZi DEGERLENDIRIN
Bu 6lcekteki sorulara vermis oldugunuz yanitlara gére kisisel puanlarinizi asagiya yaziniz.

Mesleki Tatmin

Mesleki tatmin (compassion satisfaction) alt 6lceklerden ilkidir ve calisanin kendi meslegdi veya isiyle
ilgili bir alanda yardima ihtiyaci olan bir baska kisiye yardim etmesi sonucunda duydugu tatmin
ve memnuniyet duygusunu ifade eder. Bu alt 6lcekten alinan yUksek puan, yardim eden olarak
memnuniyet veya tatmin duygusunun dizeyini gosterir.

Mesleki tatmin alt 6lcedinden aldiginiz toplam puan 23’Un altinda ise isinizle veya baska bir konu ile
ilgili sorunlar yasiyor olabilirsiniz.

Bu boyuticin 3, 6, 12,16, 18, 20, 22, 24, 27 ve 30. maddelere vermis oldugunuz dereceleme puanlarini
asagida yer alan tabloya ekleyip toplam puaninizi elde edebilirsiniz. Bu sorularin her biri icin vermis
oldugunuz puanlari asagida yer alan tabloya ekleyip toplam puaninizi elde edebilirsiniz. Toplam
puaninizi elde ettikten sonra sagda yer alan tabloda, kendi puaniniza karsilik gelen degerlendirmeyi
bulabilirsiniz.

3.
6.
12.

16.
18.
20.
22.

Mesleki tatmin toplam puanim;

Mesleki tatmin seviyem;

22 veya daha az

DusUk

23 ve 41 arasinda

Orta

42 ve daha fazla

Yiksek

24,
27.
30.
Toplam:

Tiikenmislik
Ttkenmislik (burnout) alt dlceklerden ikincisidir ve umutsuzluk, is yasaminda olusan sorunlarla basa
ctkmada zorluk yasanmasiyla ortaya ¢ikan tikenmislik duygusunu 6lcen bir testtir.

Ttkenmislik alt 6lceginden aldiginiz toplam puan 23’0n altinda ise isinizde etkili olma becerinize iliskin
olumlu duygular icindesinizdir. Bu alt dlcekten aldiginiz toplam puan 47in Gstlnde ise isinizde etkili
olmadiginizi disindirten faktoérlerin neler oldugunu bulmalisiniz. Bu alt 6lcekten yUksek puanlar
almaya devam etmeniz endise kaynadi olabilir.

Bu boyut icin 1, 4, 8, 10, 15, 17, 19, 21, 26 ve 29. maddelere vermis oldugunuz dereceleme puanlarini
asagida yer alan tabloya ekleyip toplam puaninizi elde edebilirsiniz. Toplam puaninizi elde ettikten
sonra sagda vyer alan tabloda, kendi puaniniza karsilik gelen degderlendirmeyi bulabilirsiniz.

1. =
*4, =
8

10.
*15.

Mesleki tatmin toplam puanim;

Mesleki tatmin seviyem;

7.

22 veya daha az

DUsUk

19.
21.
26.
*29.

23 ve 41 arasinda

Orta

42 ve daha fazla

Yiksek

Toplam:
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NOT: Olcekten alinan puanlarin degerlendirilmesi asamasinda 1, 4, 15, 17 ve 29. maddeler ters
cevrilerek hesaplanmalidir. Ornegin, 1.madde olan “Kendimi mutlu hissediyorum.” maddesine sik
sik olan 4 puanini verdiyseniz, puaninizi dederlendirirken bu maddenin puanini “ters cevirerek” “1”
olarak degerlendirmelisiniz. Asagida 1, 4, 15, 17 ve 29. maddelerin puanlamasi esnasinda esas almaniz
gereken ters puanlar verilmistir.

Verdiginiz Puan 0 1 2 3 4 5
Hesaba katilmasi gereken puan 5 4 3 2 1
Es duyum yorgunlugu

Es duyum yorgunlugu (compassion fatigue) alt 6lceklerden Uc¢lncUsidir ve stres verici olayla
karsilasma sonucunda ortaya cikan belirtileri dlcmek icin olusturulmustur. Bu 6lcekten yiksek puan
alan calisanlarin destek veya yardim almasi énerilmektedir. Es duyum yorgunlugu alt dlceginden
aldiginiz toplam puan 47in Gstlnde ise isinizde sizin icin korkutucu olan faktoérleri distinmek icin
biraz zaman ayirmalisiniz. 47in Ustiinde puanlar bir sorununuz oldugu anlamina gelmemektedir.
Ancak yine de isiniz ve calisma ortaminiz hakkinda size kétd hissettiren durumlarin varligini isaret
etmektedir. Eger bdyle bir durum var ise, bu konuyu size destek olacak biri ile gérisebilirsiniz.

Bu boyut icin 2, 5, 7, 9, 1, 13, 14, 23, 25 ve 28. maddelere vermis oldugunuz dereceleme puanlarini
asagida yer alan tabloya ekleyip toplam puaninizi elde edebilirsiniz. Toplam puaninizi elde ettikten
sonra sagda yer alan tabloda, kendi puaniniza karsilik gelen degerlendirmeyi bulabilirsiniz.

NGNS

3 | Es duyum yorguniugu toplam puanim; | Es duyum yorgunlugu seviyem; |
1. 22 veya daha az Dasuk
3 23 ve 41 arasinda Orta

]243 42 ve daha fazla Yiksek
25.
28.

Toplam:

Kaynaklar:

Stamm, B. H. (2005). The ProQOL Manual. Retrieved from http://compassionfatigue.org/pages/ProQOLManualOct05.pdf
Yesil, A., Ergtin, U., Amasyali, C., Er, F,, Olgun, N. N. ve Aker, A. T. (2010). Calisanlar icin Yasam Kalitesi Olcegi Tirkce uyarlamasi
gecerlik ve givenilirlik calismasi. Noropsikiyatri Arsivi, 47(2), 111-117. doi: 10.4274/npa.5210
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* Grup Uyelerinin formu doldurmalarina yeterli vakit tanindiktan sonra grup lideri asagdidaki
aciklamayi yapar.

' “Yaptigimiz isin veya mesledin geredi olarak insanlara yardim etmek, onlarin yasantisiyla
dogrudan temasa gecmemizi saglar. Duygularimiz ya da yasanilan aclyi paylasabilmemiz
ve hissedebilmemiz yardim ettigimiz kisinin olumlu ve olumsuz yasantilarindan veya
durumundan etkilenecektir. Mesleginizin 6zelliklerinden kaynaklanabilecek olumlu ve
olumsuz deneyimlerinizi hepiniz degerlendirdiniz.”

* Grup Iid_eri, Gyeleri Ucerli ve dérderli gruplara ayirir ve 6lcek sonuclarini birbirleri ile tartismalarini
soyler. Uyeler birbirlerinin sonuclari arasindaki benzerlik ve farkliliklari konusur.

* Grup Qyeleri blytk grupta kendilerine iliskin fark ettiklerini, diger Uyeler ile konusurken
dikkatlerini ceken noktalari paylasirlar.

* Grup lideri Uyelere tikenmislik, ikincil travmatizasyon ve es duyum yorgunlugunun nedenleri
ve belirtileri ile ilgili kisa bir bilgilendirme yapar. Ihtiyac duymalari halinde kendi kendilerine de
burada kullandiklarina benzer 6lcme araclari kullanabileceklerini sdyler.

‘ “Afet sonrasi psikososyal destek hizmeti sunan saha calisanlari yaptiklari isten doyum
saglayacaklar gibi birtakim stres tepkileri de goésterebilirler. ikincil travmatizasyon,
tikenmislik, es duyum yorgunlugu gibi stres tepkileri yardim hizmeti sunan kisilerde
en sik gortlen sorunlardandir. Bu sorunlar afet sonrasi yardim hizmeti sunan saha
cahsanlarinin siklikla kendi ihtiyaclarini g6z ardi etme egdilimlerinden kaynaklanmaktadir.
Travma maddurlariyla calismanin zorluklari ve saglikli basa ¢cikma yollari konularinda
bilgi sahibi olmak, dolayh travma yasantilariyla ilgili farkindalik gelistirmek ve 6z bakim
stratejilerini uygulamak yardim hizmeti verenleri tanik olduklari travmatik olaylarin
olumsuz etkilerinden korumaktadir.”

2. Kisiligindeki olumlu 6zellikleri fark ederek dayanikliliga katkida bulunan faktorleri belirleme

* Grup lideri yogun stresin olumsuz etkilerinden korunmanin yollarindan birinin de kisinin kendini
tanimasi ve dayaniklligina katkida bulunan faktorleri belirlemesi oldugunu séyler.

* Grup Uyelerine “Karakter GUclerim” formunu daditir.

FORM-3 KARAKTER GUGLERIM

* Bilgelik * Yaraticilik * Affedicilik * Sebatkarlk

* Cesaret * Merak + Oz denetim * DUrUstlak

* insaniyet « Ogrenme sevgisi « ihtiyathlik * Hakkaniyet

» Adalet o Acik fikirlilik * Estetik * Alcakgonulltluk

« Olcululiuk * Yasam coskusu * Stikran duyma * Mizah

* Sevgi » Sosyal zeka * Umut * Maneviyata sahip olmak
* lyilikseverlik * Liderlik e Kararlilik * Sorumluluk

* Fedakarlik * Farkindahk + Ozgunluk

PSIKOEGITSEL DESTEK GRUBU



* Grup Uyelerinin liste Uzerinde 6nce bireysel calismalarini ve kendilerinde olan &zellikleri
isaretlemelerini ister.

» Grup lideri Gyeleri ikiserli veya Ucerli gruplara ayirir. Bir araya gelen grup, karakter gtcleri kartlarini
inceler. Birbirlerinin karakter glcleri arasindaki benzerlikler ve farkhliklar hakkinda konusur.

* Grup kendisini en iyi ifade ettigini distindigdu karakter gicinU secer. Bu karakter gticd icin bir
6zdeyis yazar ve bunu blyUk grup ile paylasir. Neden bu karakter gicinU sectiklerini bUyUk
gruba aciklar.

* Grup lideri, baytk grupta asagidaki sorulari kullanarak da grup Uyeleri ile karakter gicleri
hakkinda tartisma gerceklestirebilir.

Sorular:

1. Belirlediginiz karakter gUclerini ne siklikta kullaniyorsunuz?

2. Belirlediginiz karakter glclerinden herhangi birini daha fazla kullaniyor musunuz?

3. Karakter gtclerinizi nasil daha etkin kullanabilirsiniz?

4. Bu karakter gucleri ile baskalarina nasil yardimci oluyorsunuz?

5. Belirlediginiz karakter glclerinden herhangi birini yasaminizin (is, aile, sosyal yasanti gibi) bir
alaninda daha fazla kullaniyor musunuz?

6. Hayatinizin bir alaninda kullandiginiz bir karakter 6zelligini, baska bir alana tasimaniz mimkin
mu?

7. Belirli bir durumda, konumda ya da iliskide hangi karakter gliiciinden faydalaniyorsunuz?

8. Ozellikle afetlerde destek hizmeti sunma deneyiminizi distiindiginizde, burada kullandiginiz
karakter glcleri var mi?

9. Kendinizde yeni fark ettiginiz bir karakter gtici oldu mu?

10. Kendinizde olmasini istediginiz bir karakter giict var mi?

3.Sonlandirma
* Grup lideri Gyelere oturumun sonuna geldiklerini sdyler. Sonlandirma etkinligini uygular.

 Grup lideri nefes tekniklerinden birinin de nefese odaklanmak oldugunu belirtir. Diyafram nefesini
kisaca tekrar anlatir ve birka¢ kere tekrarlayarak gosterir.

 Grup lideri Gyelere asagdidaki aciklamayi sdyler ve etkinligi uygular.
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“Bu etkinlikte nefes alirken ve verirken gézlerimiz kapali bir sekilde cizgiler cizecegiz. Daha
sonra ise bunlardan bir sanat eseri olusturacagiz.”

* Gozlerini kapatmak istemeyen grup Gyeleri, etkinligi gdzleri acik bir sekilde uygulayabilirler.

+ Ornek olmasi icin grup Uyeleri izlerken grup lideri gdzlerini kapatir ve nefes alirken bir
cizgi cizer, nefesini verirken de elini hi¢ kaldirmadan cizginin yon dedistirdigini ve farkl bir
cizgi cizdigini Gyelere godsterir.

* Bdylece her nefes almada ve vermede cizgi yon degdistirir ve ortaya karisik cizgilerden
olusan bir ¢izim cikar.

* Bu etkinlik yapilirken “kalemin nefesini takip etsin” aciklamasi birkac kere grup Uyelerine
hatirlatiimalidir.

* Yaklasik 1-2 dakika bu nefes ve cizgi cizme islemi devam ettirilir.

e Grup Uyelerine nefeslerine odaklanirken cizgi cizmenin nasil oldugu sorulur. Fark ettikleri
hakkinda konusulur.

e Grup lideri renkli kalemleri grup Uyelerine verir ve cizgiler arasinda ortaya cikan
bosluklari istedikleri renklerle renklendirebileceklerini ve c¢izimlerini bir sanat eserine
donustirebileceklerini belirtir.

e Boyama esnasinda grup Gyeleri ile nefesi kontrol etmekle ilgili dgrendikleri ve ne zaman
kullanmay! planladiklari hakkinda konusulabilir. Grup Gyelerine bu konuda édev verilebilir.

Kaynak: Cetinkaya-Yildiz (2021)

* Sonlandirma etkinligi uygulandiktan sonra grup lideri oturumu 6zetler. Bir sonraki oturumun

iceriginden kisaca bahseder.
* Degerlendirme sorularini sorar ve oturumu sonlandirir.

Degerlendirme Sorulari:

1. Bu oturumla ilgili duygu ve distinceleriniz nelerdir?

2. Bu oturuma ne kadar odaklanabildiniz? 7den 10’a kadar bir skalada degerlendirir misiniz?

3. Bir sonraki oturumumuz icin énerileriniz/geri bildirimleriniz var mi?
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4. OTURUM

1. islevsel basa cikma stratejilerinin kisiyi glclendirdigini fark etme
Genel cerceve:

2. Kisisel islevsel ve islevsel olmayan basa ¢ikma stratejilerini belirleme

Form-1 Hava durumlarini sembolize eden gérsel, Form-3 Ornek Bas Etme

Araclar: o
¢ Stratejileri, Form-4 Bas Etme Kartlarim
Siire: 90 dk.
Uygulama

* 3. oturumun 6zeti yapilir.
* Bu oturumda neler yapilacadi kisaca aciklanir.
e Grup lideri “Hava Durumunu” kullanarak Gyelere kendilerini nasil hissettiklerini sorar.

e Grup lideri hava durumlarini gosteren gorsellerden faydalanarak Gyelerin buglin nasil
hissettiklerini ifade etmelerini ister.
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YAGMURLU VE GUNESLi SiDDETLi FIRTINA RUZGARLI

+ Uyeler gorsellerden birini secerek nasil hissettiklerini ifade ettikten sonra grup lideri Giyelere
asagidaki gibi bazi sorular sorarak etkinligi devam ettirir.

1. Ne zamandir “parcali bulutlu” hissediyorsun?

2. Ne oldu da “parcali bulutlu” hissetmeye basladin?

3. “Parcali bulutlu” hissetme durumunu degistirmek ister misin?
4. Ne yaparsan “parcall bulutlu” olma hissin degisir?
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1.islevsel basa ¢ikma stratejilerinin Kisiyi giiclendirdigini fark etme
2. Kisisel islevsel ve islevsel olmayan basa ¢ikma stratejilerini belirleme

* Grup lideri Gyelere kisilerin rahatlamak icin pek cok farkli yola basvurduklarini belirtir. Bu yollarin
kisiye 6zgU olmasinin dneminden bahseder. Kisilerin stresli durumlarda, kaygilandiklarinda veya
korktuklarinda nasil rahatlayabildikleri hakkinda konusur.

* Grup lideri, bu etkinlik aracihigi ile Gyelerin kendilerini rahatlatacak 6zel kartlar hazirlayacaklarini
soyler.

* Grup lideri Form-3 Ornek Bas Etme Stratejilerini Uyelere dagitir. Bu bas etme stratejilerine
eklemek istedikleri var ise onlari da ekleyebileceklerini sdyler.

FORM-3 ORNEK BAS ETME STRATEJILERI

* Duygularina odaklan ve o anda nasil » Kendini glivende hissettigin bir yeri hayal
hissettigini tanimlamaya calis. et veya oraya git.

» Kendini rahatlatan sarkilarin oldugu bir « Seni rahatlatan kisileri hatirla/ onlarla
calma listesi yap ve onu dinle. konus.

» Spor yap. * Puzzle yap.

* Yarayuse cik. * Ik bir dus al.

 Temiz bir hava al. * Kendine kocaman saril.

* Nefes egzersizi yap. * Dans et.

* Resim yap. * Komik bir seyler izle.

* GUzel anilarini hatirlatan zamanlari * Mandala boya.

dusun/ fotograflara bak. o .
» Sana iyi gelen soézleri hatirla.

« Evcil hayvaninla ilgilen.
* Yastiklari yumrukla.

* Film izle. )
e Enstriiman cal.

* Gonulltluk calismalarinda bulun.
* Yaz.

* Cimenlere uzan. -
* GUnllk tut.

* Yeni bir hobi edin.
* Fotograf cek.

» Kendine cicek al.
* Blog yaz.

* Manevi olarak kendini iyi hissetirecek o
seyler yap. * Masaja git.

* Elektronik aygitlardan uzak dur.

. Qrup lideri Form-3’ten yararlanarak Uyelerin kendi bas etme kartlarini yapabileceklerini sdyler.
Uyelere Form-4 Bas Etme Kartini dagitr.

+ Uyelere, kendilerini stresli ve kaygili hissettikleri durumlarda basvurabilecekleri islevsel bas etme
yollarini siralayabileceklerini ve ihtiyac duyduklarinda bu kartta yer alan stratejileri kendilerini
rahatlatmak icin kullanabileceklerini sdyler.
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FORM-4 BAS ETME KARTIM

Kendimi iyi hissetmedigimde yapabileceklerim:

1.
2
3
4.
5
6
Kendime hatirlatacagim/soyleyecedim seyler:

3.Sonlandirma
* Grup lideri Gyelere oturumun sonuna geldiklerini sdyler. Sonlandirma etkinligini uygular.

FORM-5 YILDIZ TOPLAMA

e Grup Uyelerinden ayaga kalkmalari ve cember seklinde dizilmeleri istenir.

* Burunlarindan derin bir nefes almalari ve bu sirada elleriyle ulasabilecekleri en ylksek noktaya
uzanmalari ve gdkylzindeki yildizi ellerine almalari istenir. Birkac saniye nefesini tuttuktan
sonra nefeslerini yavasca vererek ellerindeki yildizi yerdeki sepete koymalari istenir.

* Birkac kez tekrarlandiktan sonra etkinlik sonlandirilir.

* Sonlandirma etkinligi uygulandiktan sonra grup lideri oturumu 6zetler. Bir sonraki oturumun
iceriginden kisaca bahseder.

* Degerlendirme sorularini sorar ve oturumu sonlandirir.

Degerlendirme Sorulari:

1. Bu oturumla ilgili duygu ve distnceleriniz nelerdir?

2. Bu oturuma ne kadar odaklanabildiniz? den 10’a kadar bir skalada degerlendirir misiniz?

3. Bir sonraki oturumumuz icin énerileriniz/geri bildirimleriniz var mi?
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5. OTURUM

Kisisel 6z bakim eylem planini olusturma
Amacg(lar): > . P >

Grup uygulamasini sonlandirma:
Genel cerceve: 1. Oz bakim eylem planini olusturma
Araglar: Form-2 Oz-Bakim Eylem Plani, Kalem
Siire: 90 dk.
Uygulama

e 4. oturumun 6zeti yaplilr.
* Bu oturumda neler yapilacadi kisaca aciklanir.
e Grup lideri “Kendinin Doktoru” etkinligi ile Gyelere kendilerini nasil hissettiklerini sorar.

FORM-1 KENDININ DOKTORU

* Grup lideri her Uyeye soyadiyla hitap ederek “Doktor X, hastaniz Bay/Bayan Y’yi bize lttfen
degerlendirin” der. Ornegin adi soyadi Sevgi Aziz olan bir Gyeye lider, “Doktor Aziz, hastaniz
Bayan Sevai’yi bize |utfen degerlendirin.” diye sorar.

o Tam Uyeler nasil hissettiklerini ve kendilerine iliskin degerlendirmeleri ifade ettikten sonra 6z-
bakim eylem planinin olusturulma asamasina gecilir.

1. 0z bakim eylem planini olusturma

« Grup lideri Gyelere bu oturumda 6z bakim eylem planlarini yapacaklarini sdyler. Oz bakim eylem
planlarini yapmanin éneminden bahseder.

‘ “Afetlerde destek hizmeti sunmanin 6n kosulu, destek hizmetini sunacak saha
calisanlarinin kendi 6z bakimlarini 6n planda tutmalaridir. Afet calisanlarinin fiziksel ve
psikolojik sagliklarini korumalarina yardimci olacak bazi dnemli adimlar bulunmaktadir.
Size verecegim 6z bakim plani formunda, afetlerde destek hizmeti sunan saha calisani
olarak stresinizi ydnetmenize ve travmanin etkilerinden etkilenme diizeyinizi diistirmenize
yardimci olacak bazi adimlar bulunmaktadir. Bu adimlari simdi hep beraber dolduracagiz.
Boylece stresli bir durum ile karsilastiginizda neler yapabileceginize iliskin bir plana da
sahip olursunuz.”

+ Uyelere Form-2 Oz Bakim Eylem Planini dagitir ve dnce bireysel calisarak bu formu doldurmalarini
ister.

+ Uyeler bu formu doldurduktan sonra 6z bakim planlarini grubun diger Uyeleri ile paylasirlar.
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¢ Adim-1 bas etme stratejilerinizi belirleyin.

Olaylarla basa ¢cikmak icin kullandiginiz yéntemler konusunda farkindaliginizi arttirmak iyi bir
6z bakim plani yapmanin ilk adimidir. Yasamimizda zorluklarla karsilastigimizda islevsel veya
islevsel olmayan basa cikma stratejilerini kullanabiliriz. Asagdida islevsel ve islevsel olmayan
basa cikma stratejilerinden birkac 6rnek verilmistir. Siz stresli ve zorlayici yasam olaylari ile
nasil basa ¢cikmak icin hangi stratejileri kullaniyorsunuz?

* Nefes egzersizi * Bagirma
* Manevi olarak kendini iyi hissetirecek » Agresif davranislar sergileme
seyler yapmak

 Asirl veya az yeme

Mizik dinleme )
* Alkol veya sigara kullanma
» Egzersiz/spor yapma :
* Aceleci davranma

Yurtyuse cilkma
* Tirnak yeme

Kitap okuma
e Uyusturucu madde kullanma

Dus alma o
* |cine kapanma

Sosyal destek alma

Riskli davranislarda bulunma
* Hobiyle ugrasma

Diger (Latfen belirtiniz.)
* Diger (Lutfen belirtiniz.)

* Mevcut davranislarinizi degerlendirirken diirtst olun. Zorlayici durumlarla bas etmek icin olumsuz
bas etme stratejilerini siklikla kullandiginizi fark ettiyseniz basa cikma becerilerinizi yeniden
degerlendirmenin zamani gelmis olabilir.

Adim-2 Oz bakim ihtiyaclarinizi belirleyin.

Hepimiz hayatimizin belirli dénemlerinde zorluklarla karsi karsiya kaliriz. Ancak hi¢birimizin 6z
bakim ihtiyaclari ayni degildir. Bir an durun ve gunlik yasantinizdaki 6z bakim ihtiyaclariniz ile
kriz durumundaki 6z bakim ihtiyaclarinizin neler olabilecegini dustinin. Oz bakim ihtiyaclarinizin
temel fiziksel ihtiyaclari karsilamanin 6tesinde psikolojik, duygusal, sosyal, finansal ve profesyonel

ihtiyaclari da kapsadigini aklinizda bulundurun.
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Giinlitk Oz Bakimim

Gunluk 6z bakim ihtiyaclarinizi karsilamak icin neler yapiyorsunuz? Oz bakim icin bazi alanlara

daha fazla vakit ayiriyor ve digerlerini ihmal ediyor musunuz? Hangi alanlarda daha fazla destege

ihtiyac duyuyorsunuz?

0Oz bakim ihtiya¢ alanim

Su anda kullandigim
stratejiler

Deneyecegim stratejiler

Fiziksel

(Or. duzenli ve saglikli beslenme
aliskanligy, iyi uyku aliskanhgi, dizenli
egzersiz, tibbi kontrol gibi.)

Duygusal

(Or. kendini iyi hissettirecek aktiviteler,
basarinin takdiri, duygulari saghkli bir
sekilde ifade etme gibi.)

Profesyonel

(Or. is-yasam dengesini strdirmek, is
arkadaslari ile olumlu iliskiler, zaman
yénetimi becerileri, diizenli molalar
gibi.)

Sosyal

(Or. saglikli iliskiler, aile ve arkadaslara
zaman ayirma, ihtiyac duydugunda
sosyal destek alma, yardim isteme
becerileri gibi.)

Finansal

(Or. ekonomik durumun yasam kalitesi
Uzerindeki etkisini kavrama, bltce
planlamasi yapmak, borclari diizenli
6demek, finansal acidan zorlayici
harcamalardan kacinmak gibi.)

Psikolojik

(Or. kendine zaman ayirma, elektronik
cihazlardan uzak kalma, yeni ilgi
alanlari kesfetmek, varolan ilgi alanlarini
strdlrmek, yeni beceriler 6grenmek,
gerekirse psikolojik destek almak gibi.)

PSIKOEGITSEL DESTEK GRUBU




Kriz Durumlarinda Oz Bakimim

Bir kriz durumt_J ile karsi karsiya kaldiginizda yeni bir bas etme stratejisi bulmak icin yeterli
vaktiniz olmaz. Ihtiyac duydugunuz anda kullanmak icin bir 6z bakim plani olusturmaniz gerekir.

Oz bakim ihtiya¢ Zararl olan/

Oz bakim ihtiyac alanim alanim Kag¢inacaklarim

Rahatlama/Sakin kalma

Hangi aktiviteler rahatlamaniza
yardimci olur (Or. derin nefes alma,
yUrGyUse ¢cikma gibi)? Hangi aktiviteler
sizi daha fazla tedirgin eder ve

durum ile bas etmenizi giclestirir (Or.
bagirmak, sigara icmek gibi)

Kendinize séyledikleriniz

Yararli bir ic konusma: “glivendeyim/
bunun Ustesinden gelebilirim”

Zararli olabilecek i¢c konusma:

“bunu kaldiramam/bunun olacagini
biliyordum/bunu hak ettim/ tstesinden
gelemeyecedim”

Sosyal destek

Size destek olmalari veya yardim
etmeleri icin ulasabileceginiz aile Uyeleri
veya arkadaslariniz kimler? Stresli
zamanlarda kimlerle konusmaktan
kacinmalisiniz? Enerjinizi tiketen ve
size yardimci olan insanlari belirlerken
durlst olun.

Duygu durum

Hangi aktiviteler olumlu duygu
durumunuzu destekler (6r. hareketli
muzik dinlemek, yUrtydse ¢cikmak,
komik bir film izlemek)? Stresli
oldugunuzda neleri yapmaktan
kacinmalisiniz (6r. tim glin yatakta
kalmak, sosyal aktiviteleri strdirmekten
kacinmak, ice kapanmak)?

Dayaniklilik

Zor zamanlarin Ustesinden gelmenize
yardimci olan seyler nelerdir? Bu
zamanlarda isinize yarayan kisilik
Ozellikleriniz var mi? Size destek
saglayan kisiler var mi? Dayanikhhigdinizi
arttiran ve azaltan faktorler nelerdir?
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Adim-3 engeller ve gelistiriimesi gereken alanlar

1. Diisiiniin.

Onceki adimlarda belirlediginiz mevcut bas etme stratejilerinizi gdzden gecirin ve 6z bakim

ihtiyaclariniz Gzerinde _d[Js[]nUn. Bu stratejilerden hangileri sizin icin yararhi? Hangileri sizin icin
durumu zorlastiriyor? Islevsel olan stratejileri ileride kullanmak UGzere saklayin. Olmayanlari ise

atin.

2. Engelleri belirleyin.

Oz bakiminizi strdiirmenin éniinde engeller var mi? Bu engelleri nasil asabileceginizi diisinin.
Size iyi gelebilecek yontemleri distinin ve bunlari uygulamanin yollarini bulun.

PSIKOEGITSEL DESTEK GRUBU



3. Degistirin.
islevsel olmayan bas etme stratejilerinizi azaltmaya veya tamamen ortadan kaldirmaya calisin.
Olumsuz bas etme yontemlerini kullandiginizi fark ettiginizde bunun yerine olumlu bir strateji

kullanmaya calisin.
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Adim-4 6z bakim planiniza son halini verin.

intiyac alanlarinizi ve stratejilerinizi belirledikten sonra kendinize basit bir ¢z bakim plani
olusturun. Bu planiisterseniz fotografini cekerek telefonunuzda veya ciktisini alarak cizdaninizda
tasiyabilirsiniz.

Asagida her bir alana favori stratejilerinizden birka¢ini yaziniz.

Fiziksel Duygusal Profesyonel Sosyal Finansal Psikolojik

ILK 3 ISLEVSEL BAS ETME STRATEJIM
Kendinize katmak istediginiz Uc stratejiyi yazin.

2.
Yardimci olan/Yapacaklarim Zararli olan/Kacinacaklarim
Kriz durumlarinda kullanabilecegdiniz favori bes Kriz veya stres durumlarinda kacinmaniz
6z bakim stratejinizi yazin. gereken bes strateji, kisi, yer veya faktort yazin.

1 1
2 2
3 3
4 4

e Tam Qyeler 6z bakim planlarini yapmayi tamamladiktan sonra grup lideri Gyelere bu 6z bakim
planini dizenli olarak gdzden gecirmelerini ve ihtiya¢c duyduklarinda kullanmalarini hatirlatir.
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' “Hepiniz 6z bakim planlarinizi olusturdugunuza goére, bu plana dizenli olarak bakin.
islevsel stratejileri pratik etmek ve islevsel olmayan stratejilerin kullanimini azaltmak icin
kendinize s6z verin. Oz bakim planinizi mimkin oldugunca uygulamayi unutmayin. Bu
plan size ve ihtiyaclariniza 6zgl olarak hazirlandi. Bir baska arkadasinizin 6z bakima
ihtiyac duydugunu fark ederseniz onlari da kendi 6z bakim planlarini olusturmalari igin
tesvik edin.”

2. Sonlandirma
* Grup lideri Gyelere grup slrecinin sonuna geldiklerini séyler. Sonlandirma etkinligini uygular.

FORM-3 SEVGi BOMBARDIMANI

* Grup lideri ortaya bir sandalye koyar.
e Sirayla tim Qyeleri bu sandalyeye oturtur.

» Sandalyeye oturan kisi hakkinda herkes grup slreci boyunca gézlemledidi olumlu seyleri
soyler.

* Sandalyeye oturan Uye, diger Gyelerin kendisi ile ilgili sdylediklerini sessizce dinler. Oyunun
ardindan ttm Uyeler oyunla ilgili duygu ve dusltncelerini aktarir.

* Sonlandirma etkinligi uygulandiktan sonra grup lideri oturumu ve grup slrecini dzetler.
* Degerlendirme sorularini sorar ve oturumu sonlandirir.

Degerlendirme Sorulari:

1. Bu gruptan ne 6grendiniz?

2. Genel olarak grup streci ve bu oturum ile ilgili duygu ve disinceleriniz nelerdir?
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“Hepinizin bildigi gibi afetler beklenmedik ve ani
gelisen olaylardir. Afetlerde destek hizmeti sunmak
hepimiz icin zorlayici ve kaygi uyandirici olabilir. Afet
bélgesinde normalden daha uzun calismak duru-
munda - kalabilirsiniz.  Kaynaklarin  kisith oldugu
zorlayict calisma kosullarina sahip olabilirsiniz.
Beklentilerin, rol ve sorumluluklarin net olarak ifade
edilmedigi durumlar ile karsilasabilirsiniz. Zor karar-
lar almanizi gerektiren durumlarda kalabilirsiniz.
Aliskin oldugunuzdan cok daha farkli kisiler ve
kurumlar ile is birligi yapmak zorunda kalabilirsiniz.
Tam bunlar afetlerde destek hizmeti sunmanin
zorlayici taraflandir. Ancak bu zorlayici yasantilarin
Uzerinizde yaratacagd etkileri 6z bakim ihtiyaclarinizi
karsilayarak yonetebilirsiniz.”

Bu kitap Milli Egitim Bakanhgi tarafindan UNICEF’in finansal destedi ile
Zorlayici Yasam Olaylarinda Psikoegitim Projesi (ZOYOP) kapsaminda hazirlanmistir.

Bu kitap Milli Egitim Bakanhginca Ucretsiz olarak verilmistir.
Para ile satiimaz.
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