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Doga, insan veya teknoloji kodkenli afetler
ekonomik, sosyal ve psikolojik alanlar basta
olmak Uzere bireysel ve toplumsal kayiplar
ile  sonuclanmaktadir. Bu tlr olaylara
dogrudan ya da dolayli olarak maruz
kalan bireylere psikososyal destek sunan
profesyoneller arasinda psikolojik danisman/
rehber 6dretmenler, sosyal hizmet uzmanlari
ve Ogretmenler bulunmaktadir. Psikolojik
danisman/rehber 6gretmenler afet ve kriz
zamanlarinda bireylere veya ailelere yonelik
psikososyal destek midahaleleri sunarak,
onlari glclendirmeye odaklanir. Bu tlr
durumlarda  psikolojik  danisman/rehber
ogretmenler, afetten etkilenen kisilerin glcll
yanlarini, dayanikhliklarini ve 6z yeterliliklerini
destekleyerek toparlanmalarina  yardimci
olurlar. Bu sayede kisa ve uzun vadede
bireylerin psikopatoloji gelistirmelerini
engelleyen bir tampon goérevi gorlrler.
Aslinda, afetler sonrasi psikolojik danisman/
rehber 6dretmenler hem afetzede hem de
yardim eden durumundadirlar. Bu nedenle
psikolojik danisman/rehber dgdretmenlerin
bir yandan afetlerin okul ve okul bilesenleri
Uzerindeki yikici etkisinin azaltilmasi bir
yandan da kendi iyi oluslarini saglama
sorumluluklari vardir. Yardim eden olarak
psikolojik danisman/rehber dgdretmenlerin
bu sorumluluklar Glkemiz kosullarinda daha
bUylk énem arz etmektedir. Zira, tGlkemizde
her yil doga kaynakli ve insan eliyle cok
sayida farkh tlr afetler, krizler ve travmalar
meydana gelmektedir. Afet ve Acil Durum
Yonetim Baskanligi (AFAD)’nin 2020 vyili afet
istatistiklerine gore TUrkiye’de can ve mal kaybi
bakimindan ilk sirada yer alan doga kaynakli
afet tlr0 depremdir. Tlrkiye bulundugu
cografi konum nedeniyle, en etkin deprem
kusaklarindan biri olan Akdeniz-Alp-Himalaya
kusadl Uzerinde yer almaktadir. Bu kusak,
Dlnya Uzerindeki depremlerin yaklasik %20
’sinin meydana geldigdi bir kusaktir. Bu kusak
aynl zamanda Turkiye’de ortalama olarak bes
yilda bir, yikici bir depreme neden olan aktif
bir kusak olarak da bilinmektedir. Turkiye'de

son 120 yilda en az 5.0 buyUkliginde toplam
1796 deprem kaydedilmistir. 2019 yilinda ise
4.0 - 4.9 arasinda 164, 5.0 - 5.9 arasinda 18
ve 6.0'dan blUylk 2 deprem kaydedilmistir
(AFAD, 2020). Deprem disinda Tirkiye’'de ¢ig,
firtina, dolu, heyelan, sel/su baskini gibi doga
kaynakl afetler de meydana gelmektedir.

Travma yasantilarina maruz kalan bireylere
yardim hizmeti veren mesleklerde calisan
Kisilerin, diger meslek alanlarinda calisanlara
gbre daha fazla risk altinda oldugu
bilinmektedir. Travmatik deneyimi olan
danisanlarla calisan psikolojik danisman/
rehber 6gretmenlerde diger saha calisanlari

tipki  afetzedeler gibi travma sonrasi
psikolojik  sorunlar  yasayabilmektedirler.
Diger bir deyisle, travmaya dogrudan

maruz kalmayanlar da travmayi dogrudan
yasayan Kkisilerin tepkilerine benzer tepkiler
gOsterebilirler.  Afetzedeler veya travma
deneyimi olan afetzedelerle calisan psikolojik
danisman/rehber 6gretmenler ikincil travma,
tikenmislik, dolayli travma, sefkat yorgunlugu
gibi bircok sorun vyasayabilirler. Ozellikle
gerekli egitim ve deneyimi olmayan psikolojik
danismanlar, afetzedelerin travmatik
Oykulerine maruz kalma sonucunda bu tlr
sorunlar gosterebilirler. Bu sorunlar 6nemli
Olcide danisanlarin travmatik oykullerine
maruz kalmasindan kaynaklanir. Arastirmalar
travma odakli calisan psikolojik danisman/
rehber 6gretmenler;




* %50’sinin tikenmis hissettigini,
* %30’unun ise yogun stres yasadigini,

* %30’unun ise cocukluk cadinda maruz
kaldiklar1 travmatik deneyimler nedeniyle
tikenmislik hislerinin siddetlendigini
gostermektedir (Figley, 1995; Kohlenberg,
Tsai ve Kohlenberg, 2006; Pearlman ve Mac
lan, 1995; Pope ve Feldman- Summers, 1992).

Afetzedeler ile calisan psikolojik danisman/
rehber 6gretmenler sadece stres tepkileri
gostermezler.  Psikolojik  danisman/rehber
Ogretmenler, afetten etkilenen kisilere
sunduklart hizmetin sonucunda bir doyum
elde edebilir, kendi yasamlarini ve yasamdaki
onceliklerini yeniden gbdzden gecirebilirler.
Literatirde bu gelisme “travma sonrasi
blylme” olarak ifade edilmistir (Tedeschi,
1999). Ozetle, travmatik  vyasantilara
sahip kisiler ile calisan danismanlar ve
diger saha calisanlarl, olumlu tepkilerden
travmatik tepkilere kadar uzanan bircok

farkli tepkiler gosterebilirler.  Dolayisiyla,
psikolojik  danisman/rehber  &§retmenler
arasinda  kimlerin  psikolojik  blylme

saglayacadl, kimlerin travmatik stres tepkileri
gelistirecegini bilmek 6nem araz etmektedir.
Bu konuda yapilan calisma sonuclari 6z bakim
becerilerinin  6nemine isaret etmektedir
(REF). Oz bakim becerileri hem koruyucu
hem de iyilestirici rolleri acisindan psikolojik
danisman/rehber 6gretmenlerin sahip olmasi
gereken becerilerdir.

Oz bakim becerilerine sahip olmak ve
uygulamak, yardim edenlerin fiziksel ve
ruhsal sagliklarini  korumalarina yardimci
olur. Ayrica, etik bir yardim hizmeti
sunmalarini da kolaylastirarak danisanlarina
en iyi yardim hizmetini ulastirmalarini sadlar.
Etik ve sorumluluk duygusuyla yardim
hizmeti sunmak, psikolojik  danisman/
rehber 6gretmenlerin ihtiva¢c duyduklarinda
meslektaslarindan yardim istemelerini veya
gerektiginde meslektaslarini da 6z bakimlarini
saglamalari icin cesaretlendirmeyi kapsar. Oz
bakim becerilerini gelistirmenin ilk adimi ise
Oncelikle kendinde ve cevrelerindeki stres
tepkilerini ve kaynaklarini fark etmeleridir.
Bu nedenle, ilerleyen sayfalarda yardim
edenlerde sik go6zlenen stres kaynaklari ve
stres tepkileri hakkinda bilgi verilmistir.

Bu modulde afet sonrasi psikososyal destek
hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber
6gretmenlerin zamanla karsilasmalari olasi
yaygin psikolojik sorunlar kisaca tanitilarak
bu sorunlardan korunmalarina yardimci
olacak 6z bakim becerileri tanitilmaktadir.
Ancak baslamadan 6nce psikolojik danisman/
rehber égretmenler icin 6z bakim becerileri
gelistirmenin halihazirda zaten bir etik
sorumluluk ve profesyonel kimligin de bir
parcasli olmasi gerektiginin altini ¢cizmekte
fayda vardir. Bu moduli okumaya baslamadan
oénce Ek 2’de yer alan Merhamet Yorgunlugu
Olcegi’ni doldurarak merhamet yorgunlugu
dizeyinize iliskin fikir edinebilirsiniz.
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Afetlerde Psikososyal Destelg_ Hizmeti Sunan
Psikolojik Danisman/Rehber Ogretmenler i¢in
Stres Kaynaklari

Yukarida da deginildigi gibi, ilgili alan yazini afet sonrasi yardim hizmeti sunan psikolojik danisman/
rehber 6gretmenlerin gosterdikleri tepkileri iki ana gruba ayirir. Afetlerde destek hizmeti sunan
psikolojik danisman/rehber 6gretmenler zaman icerisinde mesleki ve bireysel buyime/gtclenme
saglayabilecekleri gibi (kendi yasantilarini ve yasamdaki 6nceliklerini yeniden gbézden gecirme
gibi), tikenmislik, es duyum yorgunlugu gibi bircok sorun da yasayabilirler (Collins ve Long,
2003). El kitabinin bu bolimiinde, afet sonrasi yardim hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber
ogretmenlerde gorilebilecek olumlu ve olumsuz tepkilere deginilmistir.

v Risk ve Koruyucu Faktorler

llgili alan yazin travma odakli calisan psikolojik danisman/rehber 6égretmenler icin bircok farkl
stres kaynadi tanimlar. Bu stres kaynaklarini bireysel ve ¢evresel kaynaklar olarak siniflandirmak
mUmkanddr. Yurtdisinda yapilan c¢alismalarda travma magdurlari ile calisan ruh sagligi
profesyonellerinin yiksek dizeyde ikincil travmatizasyon diizeyi %2 ile % 15.2 arasinda degisirken
(Bride 2007), Turkiye’de bu oran %25.4’0 bulmaktadir (Zara ve icdz, 2015). Aradaki bu farkin
sebepleri ise Tlrkiye’de insan ve teknoloji veya doga kaynakli bircok travmatik olaya maruz
kalmasi, travma maddurlariyla calisan profesyonellerin yeterli bilgi, deneyim ve imkana sahip
olmamasi olarak aciklanmistir. Yine ayni calismada psikologlarin, psikolojik danisman/rehber
ogretmenler ve psikiyatristlere oranla daha disik dizeyde ikincil travmatizasyon yasadiklari
bulunmustur. Bu farklilik, psikiyatristlerin ve psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin hastane
ve okul ortaminda arka arkaya travma gecmisi olan danisanlarla ¢alismalari, isyerlerinde gunltk
stresin de yUksek diizeyde olmasi, calisma sartlarinin yetersiz ve zorlayici olmasi gibi risk faktorleri
ile aciklanmistir. Ayrica, profesyonellerin kisisel travma gecmislerinin de ikincil travmatizasyon
yasama olasliliklarini arttirdigr da bulunmustur. Kendi travma deneyimlerinin, danisanlari ile daha
fazla empati kurmalarina sebep oldugu durumlarda profesyoneller zorlanmalar yasamaktadir.
Ote yandan travmayla calismanin olumsuz sonuclarindan korunmanin en énemli yollari arasinda
6z bakim sUrdirmek, gerektiginde meslektaslardan yardim istemek ve slpervizyon almak
gosterilmistir.

Tarkiye’de travma magdurlarina hizmet veren 150 calisan (psikolog, avukat, sosyal hizmet goérevlisi
ve ambulans gérevlisi) ile yapilan bir diger calismada katilimcilarin kisisel travma éykasundn,
Ozellikle ikincil travmatik stres gelisimi acisindan énemli bir risk etkeni oldugu bulunmustur (Birinci
ve Erden, 2016). Profesyonellerin gecmis travmatik deneyimleri sonucunda 6zellikle kendilerinin
ve sevdiklerinin glvenligine dair inanclari ile diger insanlarin gtvenilirligine ve sayginhgina dair
inanclarinda sarsiimalara sebep oldugu ifade edilmistir. Ayrica travmatik yasam deneyimleri olan
danisanlarla yogun empati kurmanin calisanlarin kendi travmatik anilarini tetikliyor olabilecegi de
vurgulanmistir. Zara ve icdz (2015) ile benzer sekilde, bu calismada da psikologlarin diger meslek
gruplarina oranla daha distk dizeyde stres belirtileri gésterdigi bulunmustur. Mesleki egitim
kapsaminda travma magddurlariyla calismanin zorluklari ve saglikli basa ¢ikma yollari konusunda
bilgi sahibi olmanin psikologlari tanik olduklari travmatik olaylarin olumsuz etkilerinden koruyor
olabilecedi ifade edilmistir. Ayrica meslek ici sipervizyon olanaklarinin varligi, destekleyici isyeri
kosullari ve islevsel bas etme stratejilerinin kullaniimasi ile sosyal destegin varligi da stres tepkileri
ile bas etmekte yardimci olmaktadir.



Travma odakli calisan psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin hem calisma streleri hem de
calistiklar travmatik durumlar 6zelinde dediskenlik gdsteren deneyimleri stresten etkilenme
dizeyleri Gzerinde etkili olabilmektedir. Calisma slresinin risk faktdrl olup olmamasi konusunu
biraz acmakta fayda vardir. Deneyimin koruyucu olabilecedine isaret eden calismalar (Dagan,
Ben-Porat ve Itzhaky, 2016; Neumann ve Gamble, 1995) olabildigi gibi uzun sire travma odakli
calismanin yipratici olabilecegini savunan (6rn., Collins ve Long, 2003) calismalara da rastlamak
mUmkanddr. Bu konuya aciklik getirmeyi amaclayan Moran’in ¢alismasi (1998) ilgin¢ bir sonuc
ortaya koymustur. Buna gore, Sekil ’de de gosterildigi gibi yeni baslayanlar ile uzun sireli
calisanlar daha korunakl, orta slreli calisanlarsa daha fazla psikolojik sorun yasamaktadirlar.
Diger bir deyisle, hizmet verme siresiyle travmatik tepkiler gdésterme arasinda dogrusal bir iliski
saptanmamustir.

Yiksek stres

Diisiik stres

Disuk Orta Yiksek
deneyim deneyim deneyim

Sekil 1: Stres dizeyi ve deneyim sdresi arasindaki iliski

Kisaveuzunsuirelitravma odakli calisankisilerin orta sreli calisanlara kiyasla daha az stres yasamasi
birden fazla faktére baglanabilir. Uzun sireli travma odakl ¢alisan kisiler bu konuda daha fazla
deneyime sahip ve daha yasli kisilerdir (Moran, 1998). Bu kisiler, travma odakli ¢calismay! secen
ve uzun zamandir bu iste kalmis kicik bir kesimi temsil etmektedirler. Bir diger faktor ise kisilerin
deneyim elde ettikce benlik saygilarinda, pozisyonlarinda ve sorumluluklarinda zamanla meydana
gelebilecek degisimler ile aciklanabilir. Bu sonug¢ yeni baslayanlarda henlz tikenmislik belirtileri
gorilmeye baslamamisken uzun sireli calisanlar zamanla deneyimlerinin etkisiyle bazi bas etme
stratejileri gelistirmis olabilecekleri ydninde yorumlanabilir. Ote yandan, isle ilgili stres faktorleri,
kariyer odagi ve terfi almak icin 6zellikle bu dénemde yodun calismalari, aileden gelen baskilar
gibi faktoérler orta dlizeyde deneyime sahip kisilerin daha fazla stres yasamasina sebep olmus
olabilir. Orta diizey deneyime sahip kisilerin genel stres dizeylerinin yiksek olmasi travmatik
olaylara verdikleri tepkileri de siddetlendirebilir (Moran, 1998). Yani, bu yas aralidindaki kisilerin
stres dlizeyinin ytksek olmasi maruz kaldiklari travmatik durumlarin sayisindan ¢ok, genel yasam
streslerinin yiksek olmasi ile aciklanabilir. Ozetle, travma odakli calisma siresi ve deneyim ile
stres dlizeyi arasinda dogrudan bir iliski olmadigi sdéylenebilir. Tablo 2’de de verildigi gibi travma
odakli calisan Kisilerin stres diizeyini etkileyen birden fazla faktér olabilir.

STRES KAYNAKLARI VE 0 BAKIM _



Ozetle, yardim hizmeti sunan mesleklerde calisan Kisilerin stresten etkilenmelerine neden olan
bircok etmen bulunur. Bu etmenler Tablo 2’de de verildigi gibi bireysel ve cevresel stres kaynaklari
olarak iki gruba ayrilabilir. Bireysel etmen olarak iyimser kisilik yapisina ve mizah duygusuna sahip
olmak zorlu yasam olaylariyla bas etmeyi kolaylastirdigi gértlmektedir. lyimser Kisilik yapisi ve
mizah duygusu, hizmet verenlerin olumsuz duygu durumlarini dengelemelerini saglar (Maslach,
Schaufeli ve Leiter, 2001). Ote yandan kétiimser Kisilik yapisina sahip olmak veya asiri derecede
kendini elestirmenin yasam stresleri ile basa ¢cikmayi zorlastirdigi bilinmektedir. Sagliksiz bas etme
becerilerinin varligi, 6z bakim becerilerinin olmamasi veya travma konusunda yeterli egitime sahip
olmamak gibi bireysel faktorler de yardim hizmeti sunanlarin stres tepkileri ile bas etmelerini
guclestirir. Ote yandan calisilan kurumda yeterli sosyal ve mesleki destedin olmamasi, strekli
yogun travmatik deneyimleri olan danisanlar ile calismak, kisilerin kendilerine vakit ayirmalarini
engelleyen uzun mesai saatlerinin olmasi gibi cevresel faktorler de stres kaynadi haline gelerek
hizmet verenlerin stres tepkilerini siddetlendirmektedir. Ayrica afet sonrasi sunulan hizmet,
normal zamanda verilen hizmetten bircok ydnden farklilasmaktadir. Afet sonrasi sunulan hizmet
kisa strede cok sayida kisiye zorlayici kosullar altinda yardim etmeyi gerektirir. Afet sonrasi, afet
calisanlarinin kriz yénetimi ve psikolojik ilk yardim gibi konularda destek sunmasi beklenir. Ne tlr
bir yardim hizmeti sunulacagina iliskin net ve acik bir sinira sahip olmamak, hizmet verenlerde
stres artisina ve tikenmislige sebep olabilir. Son olarak hizmet sunulan grubun travma detaylarina
maruz kalmak, kendine veya baskalarina zarar verici davranislari olan danisanlarla calismak gibi
faktorler de danisandan kaynakli olabilecek stres faktorleri olarak siralanabilir.

n AFET VE ACIL DURUMLARDA PSIKOSOSYAL DESTEK HiZMETi SUNAN PSIKOLOJIK DANISMAN/REHBER GGRETMENLER iGiN



Bireysel Stres Kaynaklari

Afet/travma konusunda yeterli donanima sahip olmamak

Profesyonel deneyim ve egitimin daha az olmasi
Saglikli 6z bakim becerilerine sahip olmamak
Sagliksiz bas etme becerilerinin olmasi

CozUimlenmemis gecmis travma deney(imlerinin varligi (Ozellikle cocukluk travmalarinin
varhgr)

Psikolojik sorunlarin olmasi

Hali hazirda bas etmekte zorlanilan kisisel sorunlarin olmasi (kayip/yas strecinde olmak,
bosanma veya iflas gibi bir kriz yasiyor olmak vb.)

Kottmser bir kisilik yapisina sahip olmak
Stresli deneyimler karsisinda anlam olusturma yeteneginin olmamasi

Empatik stres dizeyinin yiksek olmasi (travmatize olan danisan ile yogun diizeyde empati
kurmak)

Asiri derecede kendini elestirme

Yardim istememek

ikincil travmatizasyon ve karsit aktarim konusundaki bilgiler
Kisisel basarilarin azhgi

Danisanlarin iyilesmesine yonelik gercekci olmayan beklentiler
Ayni ise ¢ok fazla zaman ayirmak

Cevresel Stres Kaynaklari

Kurumsal destegin olmamasi/yetersiz olmasi

Sosyal destek veya mesleki destege sahip olmamak

Yeterli sUpervizyon destedi alamamak

Uzun sUreli agir travmatik deneyimleri olan bireylerle calismak
Uzun calisma saatleri

Sosyal destegin olmamasi

Destekleyici bir calisma ortamina sahip olmamak (yeterli stipervizyon, egitim olanaklari v.b.
olmamasi)

Danisanlari ydnlendirebilecek kaynaklarin azligi
Yardim alan ve yardim veren arasinda kultlrel catisma olmasi
Odeme veya gerekli takdiri alamama



“Afetlerde destek
hizmeti sunan
profesyonellerin
cesitli stres
kaynaklarina bagl
olarak, etkilenme
dereceleri,
gosterdikleri
psikolojik belirtiler
ve bas etme yollari
farklilasabilir.”
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Afetlerde Psikososyal _I_)estek Hizmeti Sunan Psikolojik
Danisman/Rehber Ogretmenlerin Stres Tepkileri

Yardim hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin gosterdikleri stres tepkileri kisa
dénemli ve uyum sorunlarindan kaynaklanan stres tepkilerinden ikincil travmatizasyona kadar
genis bir yelpazede gérilebilir. Onceki baslik altinda 6zetlenen cesitli stres kaynaklarina bagli
olarak, yardim hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin afetten ve afetzedelere
yardim hizmeti sunmaktan kaynaklanan etkilenme dereceleri, gdsterdikleri psikolojik belirtiler ve
bas etme yollari farkhlasabilir.

ilgili alan yazin, hizmet verenlere 6zgil en temel stres tepkilerini su sekilde ifade eder: Tikenmislik
(burnout) es duyum yorgunlugu (compassion fatique), dolayll travma (vicarous trauma), ve
ikincil travma (secondary trauma) (6rn, Collins ve Long, 2003). Bazi arastirmacilar ttkenmisligi
ayri tutarak, dolayh travma, ikincil travma ve es duyum yorgunlugu kavramlari arasinda pek bir
farkhlik olmadigini ifade eder, bu kavramlari birbiri yerine kullanirlar. Hatta bazi arastirmacilar bu
sorunlarin timdne daha az patolojik bir durumu cadristirdigi icin es duyum yorgunlugu olarak
tanimlamayi 6nermektedirler. Bu bolimde afet sonrasi destek hizmeti sunan psikolojik danisman/
rehber 6gretmenlerin gdsterebilecekleri stres tepkilerinden bahsedilmistir.

ikincil Travmatizasyon ve iliskili Kavramlar

Travmatik bir olaya (6limle veya ciddi sekilde
yaralanma veya tanikk olma) dogrudan
maruz  kalmak  birincil travmatizasyon
olarak tanimlanir. ikincil travmatizasyon ise
travmatik bir olayr duymaktan/6grenmekten
veya bdyle bir olay gecirmis birisine yardim
vermekten kaynakli gelisir. Ornegin, depremin
ardindan enkaz altinda kalan birey veya trafik
kazasl sebebiyle yaralanan kisilerin yasadidi
durum birincil travmadir. Arama kurtarma
calismalarinda gérev alan ¢alisanlarin, afetlerde
psikososyal destek hizmeti sunan psikolojik
danisman/rehber dgretmenlerin  karsilastigi
travmatik deneyimler ise ikincil travmadir.
Diger bir deyisle afet sonrasi psikososyal destek

hizmeti alan danisanlar daha cok birincil travmatizasyondan muzdaripken, onlarin yasam
dykulerini dinleyen ruh sagligi profesyonellerinin (6r. psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin,
psikologlarin) danismanin ikincil travmatizasyon belirtileri gdsterme olasiligr vardir. ikincil
travmatizasyon olaya dogrudan maruz kalmis kisiye bireye yardim etmeye calisirken ortaya cikar.
Bu nedenle travma maddurlarina yardim eden psikolojik danisman/rehber égretmenlerin kendi
travmalari aciklanirken ikincil travma kavrami kullanilir.
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Birincil ve ikincil travmatizasyon arasinda bu gibi temel farklar olmasina ragmen birincil ve ikinci
travmaya maruz kalanlar benzer belirtiler gosterirler. Amerikan Psikologlar Birligi (APA)’nin
Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve istatistiksel El Kitabi (DSM-V)’nda Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
(TSSB) basligr altinda ikincil travmaya yer verilmistir. Yani DSM-V ikincil travmayi bir tani kriteri
olarak kabul etmistir. DSM V’e goére travmatik bir olaya dogrudan maruz kalmanin disinda, dolayl
yollarla da (travmatik bir olaya tanik olmak ya da olayl 6grenmis olmak) bireyler travmatik stresi
deneyimlemektedir (APA, 2013, s. 271).

ikincil travmatik stres travmatik yasam deneyimine sahip kisilere yardim etmenin sonucunda ortaya
ciktigr icin “es duyum/sefkat yorgunlugu” gibi kavramlarla da siklikla kullaniimaktadir (Figley,
1995). Afet sonrasi psikososyal destek hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenler gibi
travmatik deneyimleri olan danisanlarla calisan kisilerde 6zdesim ve empatik iliski kurmanin bir
sonucu olarak ikincil travma deneyimlenmektedir. Es duyum yorgunlugu travmatik yasamlari olan
danisanlarla yogun empati kurma sonucu yasanan bir durum olarak tanimlanir. Duygusal bulasma
ve duygusal uzaklik da ikincil travmatizasyon ile ilgili stres tepkilerini aciklamada 6énemli olan
diger kavramlardir. Bu kavramlar yukaridaki Tablo 3’te 6rnekleriyle birlikte 6zetlenmistir.

Tablo 3 : ikincil travmatizasyon ile ilgili kavramlarin tanimlari ve drnekleri

ikincil Travmatizasyon

Dolayli maruziyet yoluyla, travmatik bir olayr duymaktan/6grenmekten veya boyle bir olay
gecirmis olan birisine hizmet vermekten dolay! gelisen slrectir (Peebles-Kleiger, 2000).

Ornegin: Arama kurtarma ekiplerindeki bir gérevlinin, depremde olusan enkazda sikisan
ve bir bacadi kopan bir yaraly! kurtardiktan sonra; o ana iliskin rahatsiz edici detaylari
tekrar tekrar hatirlamasi, rilyasinda gérmesi, olay tekrarlaniyormus gibi hissetmesi, olay ile
ilgili distince, duygu veya konusmalardan kacinmasi ve uyumakta zorlanmasi gibi belirtiler
yasamasidir.

ikincil Travmatik Stres

Birincil travmatizasyon yasayan bir kisiyle karsilasmaktan kaynaklanan sikinti ve duygusal
bozulmadir (Bride, 2007).

Ornegin: Ensest magduru bir ortaokul &drencisiyle psikolojik danisma yapan bir okul
psikolojik danismaninin, bu danisan ile seans yapmaktan kacinmasi, onu dinlemek
istememesi ve bu danisanla her calistiginda sikinti ve bunalti yasamasidir.

Es Duyum Yorgunlugu

Baskalarinin travmatize edici deneyimlerine maruz kalma sonucu davranissal ve duygusal
tepkilerle ortaya cikan empatik kapasitenin azalmasi veya danisana ilginin azalmasidir
(Figley, 2002).

Ornegin: Cinsel istismara ugrayan cocuklarla uzun bir siire calisan bir psikolojik danismanin;
danisanlarinin acisini azaltmak amaciyla kurdugu yogun empatiyle onlar gibi yogun Gzlnti
ve acl yasamas! sonucu zamanla onlarla empati kurmaktan kagcinmasi.
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Tiikenmislik

Kisinin is yasaminda yasadigi stres sonucu ortaya cikan ve kisilerarasi iliskilerinde sorunlara
yol acan 6z saygl kaybi, kronik yorgunluk, caresizlik ve umutsuzluk duygularinin eslik
ettigi fiziksel, duygusal ve entelektiel tikenmeyle karakterize bir sendromdur (Maslach ve
Jackson, 1981).

Ornegin: Cok fazla gérevi ve her yaptigi is icin son teslim tarihi olan ve buna karsin cok az
zamani olan bir calisanin, talepleri karsilayamamasi sonucunda kendini bunalmis, caresiz
ve sUrekli yorgun hissetmesi ve giderek yaptidi isi anlamsiz bularak yapmak istememesi.

Duygusal Bulasma

Bireyin bir baskasini gdzlemlemesi sonucunda o kisiden farkinda olmadan etkilendigi ve o
kisi ile senkronize olarak, o kisinin duygularina paralel duygusal tepkiler yasadigi duygusal
bir stirectir (Hatfield, Cacioppo ve Rapson, 1993).

Ornegin: Psikolojik danismanin, babasini kaybeden yas stirecindeki danisaninin aci, ézlem
gibi yogun duygularini onunla ayni bicimde yasamasi.

Duygusal Uzaklik

Dustk dizeyde empati ve yiuksek dizeyde kacinma olarak tanimlanmaktadir (Phelps vd.,
2009).

Ornegin: Psikolojik danismanin, cocugunu kaybeden danisanin aci ve éfkesine, mekanik bir
sesle ve ylzeysel diizeyde bir empatiyle tepki vermesidir.

KAYNAK: DOGAN, 2021

Afetzedelere yardim hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin ikincil
travmatizasyondan etkilenmeyi en aza indirmek icin kendilerini ¢ok iyi tanimalari, travma ve
travma oOykilerine maruz kalmanin kendilerini nasil etkileyecedini ¢ok iyi bilmeleri gerekir. Bu
da kendilerine dair cok iyi farkindalk gelistirmesi demektir. Peki ikincil travmadan etkilenip
etkilenmediginizi nasil anlayabilirsiniz? Asagdida alan yazininda sunulan Onerilerden &rnekler
sunulmustur.

Dolayli travma tepkilerinin varligini anlamak ve kendinizi degerlendirmek icin asagida Tablo 4’te
verilen sorulari belli araliklarla kendinize sorup yanitlarinizi not edebilirsiniz (6rn. Derogatis ve
Spencer, 1993; Elliott ve Briere, 1992; Figley, 1995; Foa, Riggs, Dancu ve Rothbaum, 1993; Motta,
Kefer, Gertz ve Hafeez, 1999; Pearlman, 1996a; Peariman, 1996b; Stamm, 2005).
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Tablo 4 : Psikolojik Danisman/Rehber Ogretmenlerin Dolayl Travmanin Varligini Anlamak icin
Kendilerine Yoéneltebilecekleri Degerlendirme Sorulari

Degerlendirme sorulari;

Ve
Nasilim? Kendimi nasil hissediyorum?
Neye ihtiyacim var? Neyi degistirmek isterim?
isimle ilgili en zor sey nedir?
isimle ilgili beni en cok endiselendiren sey nedir?
Bu isi yapmaya basladigimdan beri olumlu veya olumsuz olarak
nasil degistim?
ikincil travmatizasyonun herhangi bir belirtisini gésteriyor
muyum?
isimde kisisel basari hissini tatmami saglayan sey nedir?
isimde daha fazla tatmin olmami engelleyen faktérler nelerdir?
Bu engellerin Ustesinden gelmek icin neler yapabilirim?
Oz bakim icin ne yapabilirim?
Sosyal destegi nasil daha etkili kullanabilirim? isinizdeki ve is
disindaki (aileniz veya arkadaslariniz gibi) sosyal desteklerinizin
bir semasini ¢izin.
isim ile ilgili endiselerim, duygularim veya basarilarim ile ilgili
baskalari ile konustum mu?
Gecmiste veya simdi kimlerle konustum? Nasil tepkiler verdiler?
Bana yardimci olan veya olmayan neler soylediler?
Onlarin tepkilerine karsilik ben ne tur tepkiler verdim?
isim veya kisisel yasantimda karsilastigim, benim icin stresli olan
ve kimseye anlatmadigim, bir sir olarak sakladigim herhangi bir
durum var mi?
Yasadigim stresli durumlarda 6zellikle kacindigim bir sey var
mi?

_ Bu duygulari paylasmak bana nasil yardimci olacak?

Tablo 4’te yer alan sorulara ek olarak asagida yer alan sorulari da dolayl travmanizin var olup
olmadigini anlamak icin kendinize yoneltebilirsiniz (Kohlenberg, Tsai ve Kohlenberg, 2006):

1. Benim kisisel sorunlarim neler ve bunlar terapétik sirecler Gzerinde nasil etkilere sahip?

2. Asiri korumaci ve ihmalkar olmak arasindaki dengeyi nasil saglayabilirim?

3. Danisanin yuksek yararina olan bir durum benim kendi cikarlarim ile catisirsa bunu nasil
yonetebilirim?

4. Danisanlarim ile calismayi strdirirken bir terapist ve birey olarak gelisimimi nasil strdtrebilirim?

Ayrica, farkindaligr arttirmak icin ikincil travmatizasyonun en sik karsilasilan belirtileri konusunda
da bilgi sahibi olmak faydali olacaktir. Bir sonraki baslik altinda ikincil travmatizasyonun belirtilerine
yer verilmistir.
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v ikincil Travmatizasyonun Belirtileri

ilgili alan yazini, travmaya dolayli yollardan maruz kalmanin ardindan yasanan psikolojik
sirecin, travmaya dogrudan maruz kalanlarin yasantilarina benzer oldugunu ifade eder.
Travmatik olaylarin ardindan yardim hizmetlerinin saglanmasinda gérev almak, kendilerinin ve
baskalarinin travmalarina maruz kalma olasiligi nedeniyle travmatik stres belirtileri géralr. ikincil
travmatizasyon 1) travmatik olaya maruz kalma ve tehdit algisi, 2) olayi yeniden yasama, kacinma
ve artan uyariima hali ile 3) islevlerde bozulma acisindan ele alinabilir (Yilmaz, 2010). TSSB’nin
ilk 6lcttt kisinin travmatik bir olaya maruz kalmasidir. Travmatik bir olaya maruz kalmanin
ardindan kisilerde yogun korku, caresizlik, GzUntl veya 6fke goralir. Kisi, dogrudan ya da dolayl
bir bicimde travmatik yasantilara maruz kaldiktan sonra kendisi ve sevdiklerinin yasamina iliskin
tehdit algisinda degisimler yasar. Eger bu tehdit algisi kisinin kaygi diizeyini arttiracak diizeyde ise
birtakim duygusal, bilissel, davranissal ve isle ilgili belirtiler gdstermeye baslar (Tablo 5).

Turkiye’de ruh saglhdl alaninda travma magdurlariyla calisan 205 kisi (psikolog, psikiyatrist,
psikolojik danisman/rehber 6gretmen, sosyal hizmet gorevlisi ve psikoloji ve psikiyatri stajyerleri)
Uzerinde ikincil travmatik stresin etkilerinin incelendigi bir calismada, travma magdurlariyla
calisanlarin yaklasik %50’sinin ortalamanin Uzerinde ikincil travmatik stres belirtileri gdsterdigi
gorilmustir (Zara ve icoz, 2015). En yaygin sorunun baskalarina saygr duymak ve giivende
hissetmemek konularinda oldugu bulunmustur. ikinci olarak, travmatik olaya dogrudan maruz
kalmamis olsa dahi kisiler dolayh yollarla travmatik olayi yeniden yasantilayabilirler. Zorlayici ve
travmatik bir deneyimi ayrintilari ile yeniden dinleyen kisiler, olaya dodrudan maruz kalan kisi ile
kurdugu yogun empati sonucunda bu kisiyle ayni duygulari ve belirtileri gdsterebilir. Travmatik
olayl kendileri yasiyormus gibi hissedebilirler. Dolayli maruziyet sonucunda travmatik olayi
hatirlatici olabilecek durumlardan kacinma davranislari sergileyebilir, ice kapanma ve sosyal geri
cekilme yasayabilirler.

Malezya’da cocuk cinsel istismari vakalariyla calisan 18 profesyonelle (polis memurlari, sosyal
hizmet uzmanlari, psikolojik danisman/rehber 6dretmenler ve saglik calisanlarl) yapilan bir
calismada katilimcilarin sok ve inancsizlik, kafa karisikligi, korku, geriye donisler, artan uyariimislik
hali, sinirlilik ve isten kaynaklanan uyku guclUkleri yasadiklarini bulunmustur (Nen vd., 2011).
Son olarak, travmatik deneyimi olan kisilerle ¢calismanin sonucunda profesyonellerin islevlerinde
bozulmalar meydana gelebilir. Yasadiklari tiim bu etkilenmeler ve stres belirtileri nedeniyle islerini
ve rutin hayatlarini sGrdtirmekte zorluk yasayabilirler.

Tablo 5 : ikincil Travmatizasyonun En Sik Gériilen Belirtileri

v ikincil Travmatizasyonun En Sik Goriilen Belirtileri

* Bunalmis, duygusal olarak tiikenmis ve bitkin hissetme

« Danisanin magduriyeti karsisinda kizgin, 6fkeli ve Gzgin
hissetme

« Kayitsiz, ilgisiz, depresif ve umutsuz hissetme

* Danisanin deneyimlerine yogun duygusal tepkiler verme

+ izole, yabancilasmis, mesafeli, kopuk ve meslektaslar
tarafindan reddedilmis hissetme

 Seyirci kaliyormus hissinden dolayi su¢luluk, utang
hissetme ve kendinden stiphe duyma
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Davranissal belirtiler

Is ile ilgili belirtiler

Kaynak: Meichenbaum, 2007

Ozetle;

+ Ozellikle travmatik deneyimi olan danisanlarla calisan psikolojik danisman/rehber 6gretmenler
herkes gibi birincil travmatizasyon (dogrudan maruz kalma) yasayabilecekleri gibi yaptiklari
isten dolayi ikincil travmatizasyon da yasayabilirler.

« ikincil travmatizasyon dolayl travma (vicarious trauma), es duyum yorgunludu veya ikincil
travmatik stresi tetikleyen veya daha da glclendiren bircok etmen vardir. Bu etmenler
danismanin ve danisanin sahip olduklari 6zellikler olabilecedi gibi cevresel etmenler de olabilir.

» Tukenmislik, ikincil travmatizasyondan énemli farkliliklar gdsterir.
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* Tukenmislik her meslekte goérilebilir. Dogrudan veya dolayli travmaya maruz kalmis olma
zorunlulugu yoktur.

* Travma odakli calisma tikenmislik yasama olasihgini arttirir.

* Tukenmislik zaman icerisinde gelisir ve ileri durumlarda kisinin isini dedistirmesini dahi
gerektirebilir.

* Es duyum yorgunlugu da bazen tikenmislik olarak adlandirilsa da aralarinda énemli farklar
vardir.

* Es duyum yorgunlugunu daha cok ikincil travmatik stresin bir formu olarak degerlendirilir.

» Es duyum yorgunlugu belirtileri tikenmislikten farkli olarak aniden ortaya cikabilir ve dncesinde
veya sonrasinda alinan dnlemlerle bas edilmesi gdrece olarak daha kolay olabilir.

Tablo 5’te ikincil travmatizasyonun duygusal, bilissel, davranissal ve is ile ilgili belirtileri siralanmustir.
Bu belirtilere sahip olup olmadiginizi ayrica EK 3’te verilen ve bir 6z degerlendirme araci olarak da
kullanilabilen “Kisa Semptom Envanteri”’ni doldurarak degerlendirebilirsiniz.

v Tiikenmislik

Tikenmislik insanlarla yogun iliski kurmayi gerektiren mesleklerde sik gortlen ve yodun strese
bagl olarak ortaya cikan bir tir psikolojik sendrom olarak tanimlanabilir. Kronik ve yodun strese
maruz kalma afet sonrasi psikososyal destek sunan psikolojik danisman/rehber dgretmenlerin
hissettigi 6z degeri ve is doyumunu olumsuz etkileyerek kisilerarasi iliskilerinde de sorunlara
sebep olur. Tukenmislik genel anlamiyla slrekli ve yogun strese maruz kalmanin bir sonucu olarak
hissedilen bosluk, umutsuzluk ve caresizlik duygusunun eslik ettigi motivasyon kaybidir (Maslach,
1996).

¥ Tiikenmislige isaret eden belirtiler;

1. Psikofizyolojik belirtiler,

2. Psikolojik belirtiler,

3. Davranissal belirtiler,

4. Isle ilgili belirtiler

5. Kisiler arasi iliskilerle ilgili belirtiler olarak kendini gosterebilir.

Tablo 6’da da gorilebilecegi gibi tikenmislige isaret eden psikofizyolojik belirtiler arasinda
yorgunluk, bitkinlik, yeme ve uyku bozukluklari gibi belirtiler bulunmaktadir. Psikolojik belirtiler
arasinda huzursuzluk, duygusal bitkinlik, kronik sinirlilik, aglama, 0zUnt(, stres bulunur.
Takenmisligin belirtileri arasinda ayrica titreme, bas agrisi, cok yorgun hissetmek, istah kaybi, adri
ve sizi gibi fizyolojik tepkilerle, aglama, Gzlntd, depresif duygu durumu, yas, kaygi, korku ve 6fke
gibi belirtiler bulunur. Davranissal acidan bakildiginda, stres altindaki kisi strekli tetikte olma ve
gerginlik hali yasar. Kétl seyler olacadi konusunda endiselenir. GUnlik yasamin bir parcasi olan
stres kontrol altinda tutulamadiginda, kisinin genel islevselligini ve uyumunu da bozar. insanlarin
genel iyi oluslarini etkiler. Bireyin kisilerarasi iliskilerinde bozulmalara sebep olur, isinde hata
yapma sikligi artar ve sundugu hizmetin niteliginde ciddi diizeyde bozulmalar meydana gelir.
Takenmislik kendini belli eden bircok belirtisi vardir. Bu belirtiler asagidaki tabloda 6zetlenmistir.
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Tablo 6 : Tukenmislige isaret eden bazi belirtiler

Psikofizyolojik Psikolojik Davranissal
Belirtiler Belirtiler Belirtiler

Yorgunluk Duygusal bitkinlik Ofkeli davranislar
Bitkinlik Kronik sinirlilik ve cabuk Vurdumduymazlhk
Kronik soguk ofkelenme Kotimserlik
alginhgi Bilissel becerilerde gticlik Madde kullanimi
Sik bas agrilari Hayal kirikligi ve anlamsizlik Hatali yargilarda
Uyku bozuklugu hissi bulunma
Yeme bozuklugu Cokkan duygu durum ve Dalginlik
Mide ile ilgili degersizlik hissi Saldirganlik
sikayetler Sabirsizlik
Kilo kaybi Anksiyete ve huzursuzluk
Solunum guclagu Benlik saygisinda disme

Kararsizlik

Kisilerarasi iliskiler
ile ilgili Belirtiler

« Kaza/hatalarda artis iliskilerde bozulma
Surekli erteleme iletisim yetersizligi
Surekli ge¢ kalma Odaklanamama
isi birakma egilimi Calisanlardan

Hizmet niteliginde uzaklasma
bozulma insancilliktan
Meslektaslara karsi uzaklasma
alayci tavir Elestiriye asiri
duyarlihk

Kaynak: Cakir, Erdur-Baker ve Uzun Ozer, 2012

Yukaridaki tabloda verilen tepkiler bireysel ve cevresel 6zelliklere gére dedisiklik gdsterebilir.
Tukenmislik ayrica farkli evreler halinde deneyimlenebilir. Alan yazininda genelde tikenmisligin
birbiri icine gecmis dort evrede kendini gdsterdigi kabul edilir (Maslach, 1996, akt. Collins ve Long,
2003) (bknz. Tablo 7. Tukenmislik Evreleri). Birinci evresi sevk ve cosku evresi olarak tanimlanir. Bu
evrede kisi, kendisine yUklendigini ve zorlandigini fark ettikce bu durumdan ¢ikmak icin caba sarf
eder. Bu sirada ileri derecede bir umut ve enerji doludur. Bu nedenle gercekc¢i olmayan boyutta
mesleki beklenti icerisine girer. Kisi, yasadigi yorgunluga, uykusuzluga ve gergin ¢alisma ortamina
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ragmen, tUm enerjisini yaptigi ise aktarir. Ancak bu strecin gittikce yorucu olmaya baslamasiyla
birlikte kisi duraganlasma evresine gecer. ikinci evrede kisi birinci evrede hissettigi istegi ve
umudun azaldigini hissetmeye baslar. Gosterdigi cabanin beklentilerini karsilamakta yetersiz
kaldigini fark eder. Onceleri umursamadigdi ya da yok saydigi bazi giicliklerin ve noktalarin giderek
kendisini rahatsiz etmeye basladigini gérerek duygusal olarak tikenmeye basladigini fark eder. Bu
farkindaligin artmasiyla birlikte kiside yogun bir engellenmislik duygusu olusur. Uclincl evre olan
engellenme evresinde kisi mesleginde karsilastigi olumsuzluklari degistirmenin zorlugu karsisinda
kendisini engellenmis ve caresiz hisseder. Kisi bas etme becerilerinin bu durumun Gstesinden
gelmekte yetersiz kaldigini gortr ve tikenmisligi daha da belirgin hale getirir. Bu dénem ilerledikce
kisi kacinma davranislari gelistirmeye ve kendini geri cekmeye baslar. Tikenmislige isaret eden
bazi belirtiler de gosterebilir. Ani 6fkelenmeler, uyku bozukluklari, umursamazlik, odaklanamama
ya da kaygi ve endise halinin sebep oldugu mide sorunlari yasayabilir. TUm bu sorunlarin ve
tepkilerin sonucunda kisi dérdinci evre olan umursamazlik evresine gecer. Bu evrede Kkisinin
duygusal tepkilerinde ileri diizeyde azalma meydana gelir. Belirgin bir umutsuzluk hali gortlir ve
daha 6nce inandigi degerlere karsi derin bir sekilde inan¢siz olmaya baslar. Bu ddénemde sunulan
hizmetin niteliginde ciddi diizeyde azalma olusur ve kisi gbrevini yerine getiremez.

Tablo 7 : Tikenmislik evreleri

Sevk ve Cosku Evresi Engellenme Evresi Umursamazlik Evresi

Duraganlasma Evresi

* jleri derecede umut < Birinci evrede * Baska insanlara + leri derecede
duygusu hissedilen yogun yardim ve duygusal kopma ya
Enerjide artis |5Eek v_e umut _hl_zmet etmek da kisirlasma

_ dizeyinde azalma icin calismaya « Inancsizlik ve
Gergekei olmayan baslamis olan

boyutta mesleki
beklenti duygulari
Kisinin meslegdini
her seyden 6nemli
goérmesi

Kisinin
uykusuzluga,
gergin calisma
ortamina ragmen
kendine zaman
aylrmadan tim
enerjisini yaptidi ise
aktarmasi

+ Onceleri
yadirgamadigi
glcltklerden
rahatsiz olmaya
baslama

kisinin, insanlari,
sistemi, olumsuz
calisma kosullarini
degistirmenin
zorluklarini fark
etmesi

Yogun bir
engellenmislik
duygusu

STRES KAYNAKLARI VE 0 BAKIM _

umutsuzluk

* Yaptidi isten zevk
almama

Kaynak: Maslach, 1996



Ttkenmislik depresyon ile karistirilabilir. Her iki durum da kisilerin motivasyonunda azalmaya
sebep olarak yasamdan aldiklari doyumu engeller. Ancak aralarindaki en énemli fark depresyondan
kaynaklanan olumsuz duygu durumunun Kisinin hayatinin timine yayilmisken (is, aile, sosyal
iliskiler vb.), tikenmislik yalnizca yapilan isle ilgilidir. Takenmislik calisma yasaminin farkli
dénemlerinde kendini gdsterebilir. Tikenmislik kavrami ayrica duygusal tikenme, duyarsizlasma
ve kisisel basarida dlisme hissi olarak ¢ alt boyuttan olusmaktadir (Maslach ve Jackson, 1981).

1. Duygusal Tiikenme. Bu kavram, tikenmisligin
bireysel boyutunu ifade eder. Bireyin duygusal
ve fiziksel kaynaklarinda azalmay: isaret eder.
Mesleki tOkenmisligin bu boyutunda kiside
yorgunluk, enerji azligi gibi belirtiler goralir.
Duygusal tlkenme vyasayan Kisi, yardim
hizmeti sundugdu kisilere karsi gecmiste oldugu
kadar sorumlu davranmadiginin farkindadir. Tiikenmisligin
Gerginlik ve engellenmislik duygulari sebebiyle boyutlan
ertesi glin ise gitmek icin kendini zorlar.

Duyarsizlasma

Duygusal
tikenme

2. Duyarsizlasma. Duyarsizlasma, tikenmisligin
kisilerarasl boyutunu ifade eder. Tikenmisligin
bu boyutunda kisi, hizmet sundugu bireylere Kisisel basarida
karsi duygudan yoksun tutum ve davranislar diisme hissi
sergilemeye baslar. Kati, duygusuz ve kayitsiz
bir tutum icerisine girer. Hizmet sunulan
kisilere ve calisilan kuruma karsi mesafeli bir Sekil-2 Tikenmisligin boyutlari
tavir gorulir.

3. Kisisel Basarida Diisme Hissi. Bu kavram, kisinin kendisini olumsuz degerlendirme egiliminde
olmasini ifade eder. Kisisel basarisindan didsme hissi yasayan birey, kendisini yetersiz
hisseder. isinde ilerleme kaydedemedigini ve hatta geriledigini distn(r. Harcadidi cabanin ise
yaramadigini ve bir fark yaratamadigini distinir. Sonuc olarak mesleki ve kisisel olarak kendini
yetersiz hisseder ve basarisizlik hissi tetiklenir.

Tukenmislik bir stirec olarak degerlendirilebilir (Maslach ve Jackson, 1981). Ozellikle yardim hizmeti
sunan meslek gruplarinda calisan bireyler stres kaynaklarina karsi duygusal tikenme ile baslayan
ve kisisel basarida disme hissine kadar ilerleyen birtakim tepkiler ortaya koyarlar. Duygusal
olarak tikenen bireyler, kisilerarasi iliskilerinde de mesafe koymaya baslar ve duyarsizlasmaya
baslarlar. Duyarsizlasmanin sonucunda birey, beklentileri ve icinde bulundugu durum arasindaki
uyumsuzlugun farkina varir. Kendini yetersiz hissetmeye baslar ve basarisini degerlendirirken
kendini basarisiz olarak nitelendirme egiliminde olur.

Takenmislik dlzeyinin 6lcimnde kullanilan dlcek Maslach ve Jackson (1981) tarafindan gelistirilmis
“Maslach Tiikenmislik Envanteri- Maslach Burnout Inventory- MBI” adiyla bilinmektedir.
Olcekte duygusal tikenmislik diizeyini (9 madde), duyarsizlasmayi (5 madde) ve kisisel basarida
disme hissini (8 madde) élcen 5’li Likert tipinde toplam 22 adet soru bulunmaktadir. Olcek
degerlendirilirken, tikenmisligin alt boyutlarindan olan duygusal tikenme ve duyarsizlasma
boyutlarinda yer alan puanlar ne kadar yiksekse, 6te yandan kisisel basarida disme hissinde
alinan puan ne kadar dusukse, o dlctde tikenmislik yasandigi sonucuna ulasiimaktadir. “Maslach
Tiikenmislik Envanteri- MBI”I kullanarak kendi tikenmislik dizeyinizi 6lcebilirsiniz.
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Travma Sonrasi Bliyiime

GUnUmuzde bircok kisi yasadigi travmatik olaylari kalici ve olumsuz stres tepkileri vermeden atlatir
(Bonanno, 2004). Travmaya maruz kalanlarin bir kismi kisa streli psikolojik sorunlar yasayarak
eski hallerine donebilirler. Bir kismi ise yasadiklari durumun olumsuz etkilerini olumluya cevirerek
birtakim degisimlerle surecin Ustesinden gelirler. Psikolojik danisman/rehber 6gretmenler de
sunduklari hizmetin sonucunda ya da afet boélgesinde deneyimledikleri durumlarin etkisiyle olumlu
yonde bir degisim ve gelisim yasayabilirler. Afetten etkilenen kisilere psikososyal destek hizmeti
sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenler yasamlarini ve onceliklerini yeniden gozden
gecirme olanagdl bulduklarinda olumlu kazanimlar da elde edebilmektedirler. Travma sonrasi
blylme sonucunda Kisiler bilissel, duygusal, davranissal ve psikolojik olumlu gelisimler yasarlar.
Yapilan calismalar danisanlarinin travmalarina dolayh olarak maruz kalan psikolojik danisman/
rehber 6gretmenlerin, ikincil travma sonrasi blylime yasadiklarini goéstermistir (Proffitt, Cann,
Calhoun ve Tedeschi, 2007).

Afet bolgesinde yardim hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerde travma sonrasi
gelisim, sunduklari hizmetin bir sonucu ya da afet bélgesinde yasadiklari kosullarin etkisiyle kisisel
bas etme streclerinin déntstimU olarak da ortaya cikabilir. Afet bolgesinde dogrudan veya dolayli
yollarla tanik olduklari olaylar sonucunda psikolojik danisman/rehber 6gretmenler, yasama dair
daha fazla stkir duygusu hissedebilir veya hayati dolu dolu yasama istekleri artabilir. ikincil travma
sonrasl bldylme yasayan afet calisanlari bu deneyim sonucunda kendilerine dair algilarinda,
sosyal iliskilerinde ve hayata bakis acilarinda olumlu degisimler yasarlar (Calhoun ve Tedeschi,
1999). Bunlarin yani sira, daha 6nce fark edilmeyen kisisel gUclt yonleri ile ilgili farkindaliklari
artabilir. Travma odakli psikolojik yardim hizmeti sunan profesyoneller ile yapilan bir ¢calismada
(Hyatt-Burkhart, 2014) travma sonrasi blylme sonucunda kendilerine dair algilarinda daha ac¢ik
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fikirli, hosgorilli ve daha esnek olmak gibi degisimler meydana geldigini belirtmislerdir Daha
sabirh, daha uyumlu ve kicik seylerden eskisi kadar etkilenmediklerini ifade etmislerdir. Hayata
bakis acilarinda ise kendilerinin hayati ile danisanlarinin yasadiklari hayati kiyasladiklarini ve kendi
hayatlarini daha iyi ve ihtiyac duyduklari her seyin oldugu seklinde tanimlamislardir. Bu calismada
katilimcilar ayrica travma odakli calismanin sonucu olarak ne kadar sansh olduklarini anladiklarini,
maddi ve manevi olarak sahip olduklari icin stkrettiklerini ifade etmislerdir. Travma sonrasi
blyUme sonucunda kisiler sosyal iliskilerinde de degisimler yasadiklari anlasiimaktadir. Yukarida
s6zU edilen calismada travma odakli calisan psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin travma
sonras! blylme sonucunda daha anlamli ve derin iliskiler kurduklarini, aileleri ve arkadaslari ile
daha yakin olduklarini belirtmislerdir (Hyatt-Burkhart, 2014).

“Travma sonrasi biyiime, travmatik durumun olumsuz etkilerinin azalmasi anlamina gelmez.
Travmatik deneyimin kisinin yasaminda kisisel gelisimi ve biiylimeyi tesvik edebilecegini vurgular
(Smith ve Cook, 2004).”

Yardim hizmeti veren psikolojik danisman/rehber 6gretmenler, ihtivac durumundaki afetzedelere
yardim etmek ve onlarin hayatlarinda degisiklikler yapabilmelerine araci olmaktan da tatmin
duygusu alabilir ve yeni bir bakis acisi kazanabilir. Zaman gectikce, kendilerini ve dlnyayi farkl
algilamaya baslayabilir, yasami daha genis acidan ve dengeli gérmeye basladiklarini fark edebilirler
(Calhoun ve Tedeschi, 1999; Cakir, Erdur-Baker ve Uzun Ozer, 2012). Zorlu yasam deneyimleri olan
kisilere yardim hizmeti vermek, yasama farkli bir bakis acisi kazandirirken kimi zaman da sahip
olunanlarin daha fazla takdir edilmesini saglayabilir. ihtiyaci olanlara yardim etmek ve onlarin
yasaminda dedgisiklikler yapabilmekten alinan mesleki doyumu da arttirabilir (Arnold, Calhoun,
Tedeschi, Cann, 2005). Danisanlarinin travmatik deneyimlerine dolayli olarak maruz kalan
psikolojik danisman/rehber 6gretmenler, bu deneyimlerinin sonucunda kendilerini ve baskalarini
anlama yeteneklerinde gelisim, mevcut iliskilerinin derinlesmesi, yeni iliskiler kurmalari ve hayata
kars! takdir duygularinda artis yasayabilirler (Herman, 1995).

Ozetle, afet sonrasi yardim hizmeti veren psikolojik danisman/rehber &gretmenlere sunulacak
egitimler ve destek hizmetlerinde sadece olumsuzluklara odaklanmaktan ziyade, travma sonrasi
gelisim ve dayaniklilik gibi kavramlara da odaklaniimasi faydali olacaktir. Boyle bir yaklasim
sayesinde yardim hizmeti verenler, afetzedelerle calismanin sonucunda dogrudan olumsuz
etkilenme/tepkiler yasama beklentisi icine girmeden, kendi olumlu tepkilerini de fark etmeleri ve/
veya bunlari gliclendirmeyi hedefleyen yollar aramalari konusunda tesvik edecektir.
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“0Oz bakim plani
kisiye 6zgii
hazirlanmalidir.
Bireysel olarak
ihtiyaclar kisiden
kisiye farklilik
goOsterdiginden
6z bakim i¢in
uygulanabilecek
stratejiler de kisiye
O6zeldir.”




Afet Calisanlarina Yonelik
Destek Hizmetleri ve Oz Bakim

Onceki basliklar altinda degindigimiz gibi, afet durumlarinda, afetzedelerin yani sira miidahale
ve iyilestirme etkinliklerinin yuruttlmesinde goérevli psikolojik danisman/rehber 6gretmenler
de duygusal olarak etkilenebilirler. Afet sonrasi psikososyal destek hizmeti sunan psikolojik
danisman/rehber 6gretmenler yaptiklari isten doyum saglayacaklari gibi birtakim stres tepkileri
de gosterebilirler. ikincil travmatizasyon, tikenmislik, es duyum yorgunlugu gibi stres tepkileri
yardim hizmeti sunan kisilerde en sik gérilen sorunlardandir. Bu sorunlar afet sonrasi yardim
hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6dretmenlerin siklikla kendi ihtiyaclarini géz ardi
etme egilimlerinden kaynaklanmaktadir. Ote yandan travma magdurlariyla calismanin zorluklari
ve sadlikli basa cikma yollari konularinda bilgi sahibi olmanin, dolayl travma yasantilariyla ilgili
farkindalik gelistirmenin ve 6z bakim stratejilerini uygulamanin yardim hizmeti verenleri tanik
olduklari travmatik olaylarin olumsuz etkilerinden korumaktadir (Birinci ve Erden, 2016; Zara
ve icdz, 2015). Yardim hizmeti veren kisilerin kendi ihtiyaclari ve 6z bakimlarina dnem vermeleri
valnizca kendilerinin degil, afetzedelere sunacaklari hizmetin niteligi icin de oldukca édnemlidir.
Ozetle, afet sonrasi psikososyal destek sunan psikolojik danisman/rehber égretmenler sunduklar
hizmetlerin niteligini ve etkililigini arttirmalari icin, stres yénetimi ve 6z bakim konularinda
kendilerini gelistirmis olmalari gerekmektedir (Figley, 2005, 2007). Afetlerde destek hizmeti
sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin psikososyal becerilerinin arttirilmasi amaciyla
grup calismalari yapilabilir ve bilgilendirme toplantilari diizenlenebilir. Bu baslik altinda calisanlarin
kendi 6z bakim ihtiyaclarini karsilamalarinin yollarina deginilmistir. Ayrica afetlerde psikososyal
destek hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenlere yonelik psikososyal becerilerini
arttirici grup 6rnegi verilmistir.

Afet sonrasi stres tepkilerinden korunmanin en énemli kosulu yardim hizmeti sunanlarin kendilerini,
ihtiyaclarini ve kendilerindeki degisiklikleri strekli takip etmesidir. Diger bir deyisle, 6z farkindalik
gelistirmek yardim hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin temel becerilerinden
olmalidir. Yukarida dolayli travma ve tlkenmislik gdstergesi olan tepkiler ve risk etmenleri
tanitilmistir. Bu tepkiler ve risk etmenleri afet sonrasi yardim hizmeti sunan psikolojik danisman/
rehber 6gretmenlerin kendilerini degerlendirmelerine yardim olabilir. Ayrica, 6z degerlendirme
icin hazirlanmis kontrol listeleri (6z degerlendirme dlcekleri) kullanilabilir. Ek Tde (Tiikkenmislik
Belirtileri Kontrol Listesi) travma ve tikenmislik icin psikolojik danisman/rehber 6gretmenin
degerlendirme icin kullanabilecedi soru seti ve bir derecelendirme &lcedi verilmistir. ikincil
travmatizasyonun bir formu olan es duyum yorgunlugu icin de EK 2’de “Merhamet Yorgunlugu-
Kisa Ol¢eginden” faydalanabilirsiniz. Bu &lceklere iliskin kendinizi nasil degerlendirecediniz her
6lcegin altinda aciklanmistir.

Psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin dayanikhliklarini gelistirmesi de yukarida sézi edilen
tepkilerin olusmasini dnlemek veya saglikli bir sekilde bas edebilmek icin gereklidir. Dayaniklilidi
gelistirmenin en dnemli stratejisi ise glcli 6z bakim becerilerine sahip olmaktir. Bunun disinda
psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin afetzedelerle kuracagi iliskide es duyum yorgunlugunu
onlemek icin 6zellikle duygusal sinirlari ¢cizmek, is ve ézel yasam arasindaki dengeyi kurmak ve
gerektiginde yardim istemek énemlidir. is disinda da sosyal iliskiler gelistirmek, hobiler edinmek
ve gerektiginde de profesyonel psikolojik danisma hizmeti almak énemlidir. Olumlu ve olumsuz
bas etme becerilerine érnek sunlardir;
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Tablo 8 : Olumlu ve olumsuz bas etme stratejileri

Olumlu Basa Cikma Stratejileri 0

Dinlenmeye yeterince vakit ayirma
Duzenli ve saglikli beslenme

Aile ve arkadaslarla vakit gecirme
Sorunlari gtivenilir biri ile paylasma
Rahatlamaya yardimci olacak

Olumsuz Basa Cikma Stratejileri G

Olumsuz Basa Cikma Stratejileri

Uyusturucu madde, sigara ve alkol
tuketimi

Strekli uyuma
Dinlenmeye ve rahatlamaya vakit

aylrmadan calismayi sirdirme
Aile ve arkadaslardan soyutlanma
Kisisel hijyeni ihmal etme

Stres ile bas etmek icin siddete
basvurma

faaliyetler yapma (yUrtyUs, mazik,
meditasyon, yoga vb.)

Baskalarina yardim etmenin saglikli
yollarini kesfetme

Psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin kendi ihtiyaclarinin ve gticlii yanlarinin farkinda olmasi
da dayanikliliklarini arttirmalarina yardimci olur. Ayrica, bas etme becerilerinin farkinda olmak
ve saglikli bas etme becerileri kazanmak psikolojik danisman/rehber dgretmenlerin hem kendi
streslerini yonetmelerine yardimci olur, hem de hizmet verdikleri kisilerin gelismelerine katki
sadlar.
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“Stresle basa
citkma ve stres
yonetiminin

en 6nemli
boliimlerinden
olan 6z bakim,
saghk ve iyilik
halini korumanin
ve siirdiirmenin
anahtandir.”




Oz Bakim Stratejileri

Stresle basa ¢cikma ve stres yonetiminin en énemli bélimlerinden olan 6z bakim, sagdlik ve iyilik
halini korumanin ve strdirmenin anahtaridir. Oz bakim etkinlikleri zihinsel, duygusal, fiziksel ve
ruhsal sagligi yani kisiyi batin yénleriyle destekleyen davranislari icerir. Oz bakim davranislari
mizah, serbest zaman etkinlikleri, fiziksel aktiviteler, sosyal destek alma, zor durumlarla ilgili olarak
meslektaslarla konsiltasyon yapma seklinde érneklenebilir. Oz bakimin en dnemli kosulu afetlerde
psikososyal destek veren psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin kisilerin kendi bakimlarinin
ve ihtiyaclarinin éneminin farkinda olmalaridir. Uzun vadede yardim hizmetini sunabilmenin 6n
kosulu kisilerin kendilerini fiziksel ve psikolojik olarak iyi, gticli ve desteklenmis hissetmeleridir. Bu
nedenle dogdru bir 6z bakim, kisinin fiziksel ve psikolojik saghgini destekleyen, kendisi tarafindan
gonullt olarak yapilan davranislari icerir.

Afetzedelerle calisan psikolojik
danisman/rehber 6gretmenlerin kisilerin
stres tepkileri gelistirmesine ve psikolojik
sorunlar yasamasina sebep olan bir
diger faktor, afet sonrasi travmatik
yasam deneyimlerine sahip Kkisilerle
calismak konusunda yeterli donanima ve
egitime sahip olmamalaridir. Travmatik
stres ve travma gecmisi olan Kkisilerle
calisma konusunda yeterli donanima
sahip olmamak ek bir strese sebep
olabilir. Afetlerde destek hizmeti sunan
psikolojik danisman/rehber 6gretmenler
bu gibi konularda yeterli bilgiye
sahip olmadiklarinda kendilerinde ve
cevrelerindeki psikolojik zorlanmalarin
ve stresin farkina varmakta gUclik
cekerler. Psikolojik danisman/rehber
oOgretmenlerin travmatik stres tepkileri
konusunda bilgi sahibi olmasi ve
yardim alabilecekleri kaynaklarin
farkinda  olmalari  yasayabilecekleri
psikolojik sorunlarin  6nlenmesini ve
ivilesebilmelerini kolaylastirir.

lyi bir 6z bakim afet bdlgesinde hizmet sunacak psikolojik danisman/rehber d§retmenlerin
calismalar ve afet boélgesi konusunda bilgilendirilmesi ile baslar. Afetlerde psikososyal destek
hizmet calismalarinda gorev alacak kisilerin afet bodlgesi ve afet hakkinda, afet sonrasi ortaya
cikan tepkiler gibi konularda énceden egitim veya yazili kaynaklar araciligiyla bilgilendirilmesi
dnerilir (Cakir, Erdur-Baker ve Uzun Ozer, 2012). Afetlerde yardim hizmeti sunacak kisilerin kendi
fiziksel ve psikolojik sagliklarini da gdézden gecirmeleri, gérev almakla ilgili gtclik yasamalari
durumunda goérevlerini kime devredeceklerinin belirlenmesi dnemlidir. Ayrica acil durumlarda
aileleri ve yardimci olabilecek diger kisiler ile ne sekilde haberlesecekleri konusunda da gerekli
bilgilendirme saglanmalidir. Etkili bir 6z bakim icin gz éninde bulundurulmasi gerekenler;



 Stres tepkileri ve tikenmislik belirtilerini bilme ve bunlarin farkinda olma

* Gecmiste stresle bas etmeye yardimci olan ve kisinin dayanikliligini arttiran faktorlerin farkina
varma

 Kisisel sinirlari bilme ve kendinden beklentilerde gercekci olma
» Kendi ihtiyaclarinin farkinda olma

» Kendi ihtiyaclarini karsilamayi ertelememe

* Ekip calismasina 6nem verme

* Gerektiginde meslektaslara destek verme ve meslektaslardan destek alma
* Meslektaslardan ve isten beklentilerde gercekci olma

» Destekleyici, saghkl sosyal destek sistemi olusturma

» Kendine 6zgu stres ve tikenmislik belirtilerini fark edebilme

» Calismalari calisma saatleriyle sinirlandirma

* Asirt sorumluluk ve cok fazla calismaktan kacinma

* Mola vermeye ve rahatlamaya zaman ayirma

» Saglikli beslenme ve uyku aliskanliklari olusturma

« |liskiler ve zevk alinan aktiviteler icin yeterli zaman ayirma

* iste dizenli dinlenme zamanlari verme (Ara sira tatillere cikmak ve stresli rutinler disinda
zamanlar yaratabilmek kadar, giin icinde dizenli molalar vermek)

» Degerli, anlamli seyler icin zaman yaratma

Bunlara ek olarak, kendinize has 6z bakim yollari gelistirebilirsiniz. Moralinizi ylUksek tutma,
olumsuz dusinceleri kafanizdan uzaklastirma, mizah, iyimserlik, kendi gtivenliginizi temin etmeniz
ve glnlik tutmaniz 6nerilebilecek etkili yollar olarak sayilabilir. GUnlik tutmak 6zellikle kendinizi
tanimak acisindan iyi bir 6z bakim yoludur. GUnligldnUze, duygularinizi ve deneyimlerinizi,
rdyalarinizi ve yasadiginiz olaylari yazabilirsiniz. GUnlUk tutma, calisilan vakalarla ilgili notlarin
tutulma araci olabilecegi gibi, hizmet verenlerin kendileri icin anlamlandirmanin bir yolu da olabilir.
Tam bunlara ek olarak bas etme becerilerinizin farkina varmaniza yardimci olacak EK-4’de verilen
Hayat Yolum etkinligi ile sosyal desteklerinizin ve stresli durumlarda rahatlamaniza yardimci olan
faktorlerin farkina varmaniza yardimci olacak EK-5’de verilen Agag¢ etkinliklerini kendi kendinize
uygulayarak farkindaliginizin gelismesine katkida bulunabilirsiniz.

Afet calisanlariicin 6z bakim stratejileri afetlerde destek hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber
6gretmenlerin yalniz olmadiklarinin ve verdikleri tepkilerin evrensel oldugunun farkina varmalarini
saglar. Oz bakim stratejileri ayrica psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin destek kaynaklarini
fark etmelerine, gelecege umutla bakabilmelerine, yasadiklari zorluklari paylasabilecekleri bir
alana sahip olmalarina ve yalnizlik, caresizlik gibi duygulari ile bas etmelerine yardimci olur.
Afetlerde destek hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin psikososyal iyilik
hallerinin korunmasi icin kullanilabilecek farkli yéontemler bulunur. Bunlardan biri de psikolojik
danisman/rehber 6gretmenler icin destek calismalaridir. (Wild vd., 2020). Bu calismalar asagida
her bir baslik altinda ayrintilandiriimistir.
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¥ Afet Oncesi Yapilabilecekler

Psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin ruh sagliklarinin ve iyi oluslarinin desteklenmesi
amacilyla afet dncesi midahale calismalari (6r. ise alim 6ncesi tarama ve editim programlari,
mesleki egitim) ve dayaniklihdi arttirict midahale calismalari (6r. stres ydnetimi gibi) son yillarda
ozellikle 5nem kazanmistir (Wild vd., 2020). Hangi editimin ne zaman ve nasil verilecegi psikolojik
danisman/rehber 6gretmenlerin fiziksel ve psikolojik iyi oluslarinin desteklenmesinde énemlidir.
Bu baslik altinda afet bolgesine gitmeden 6nce psikolojik danisman/rehber 6dretmenlere
sunulabilecek calismalar veya psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin kullanabilecekleri
yontemler érneklendirilmistir.

v On Tarama

Afet bolgesine gonderilecek psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin  seciminden 6nce
cahsanlarin afet bolgesinde karsilasabilecekleri travmatik yasam deneyimleri ile ne diizeyde bas
edebileceklerinin degerlendirilmesi dnerilmektedir (Wild vd., 2020). Codu psikolojik danisman/
rehber 6gretmen afet bdlgesinde karsilastigi travmatik deneyimler karsisinda dayanikli olsa da
psikolojik sorun yasama riski olan personelin belirlenmesi ve bu personele ydnelik gliclendirme
calismalarinin yiratdimesi gerekmektedir. Ayrica afetlerde destek hizmeti sunacak psikolojik
danisman/rehber 6gretmenlerin islerinin gerekliliklerini yerine getirmekte yeterli olmalari ve saha
calismalari sirasinda karsilasabilecekleri acil durumlari ydonetmek konusunda da hazirlikli olmalari
da psikolojik iyi oluslarini korumalarina yardimci olur. Afetlerde destek hizmeti sunan psikolojik
danisman/rehber dgretmenler yogun stres dizeylerine maruz kalmaktadir. Burada gérev alacak
personelin de benzer sekilde stres ydonetimi konusunda iyi olmasi beklenmektedir. Stres kaynakli
psikopatoloji gelistirme riski yUksek calisanlarin afet bélgesine gdnderilmeden énce belirlenmesi
ve desteklenmesi gerekmektedir. Yapilan calismalar gecmis cocukluk travmalarina ve psikolojik
sorun gecmisine, depresif kisilik yapisina ve saglikli olmayan bas etme ydntemlerine sahip
kisilerin psikolojik sorun yasama risklerinin yiksek oldugunu ifade eder (Wild vd., 2020). Ayrica
ruminasyona ve kendini su¢lama egilimine sahip kisilerin de afet bolgesinde karsilasabilecekleri
zorlayici deneyimler sebebiyle psikolojik olarak zorlanma yasayabileceklerini &ngdérmustir (Bryant
ve Guthrie, 2007; Wild vd., 2016).

Calisanlarin psikopatoloji gelistirme risklerini dngdrmek amaciyla kurumlar cesitli ydntemlerden
faydalanmaktadir. Bunlardan ilki kisilik testlerinin kullanimidir. Bunlar arasinda en c¢ok
kullanilanlari NEO PI-R Bes Faktdr Kisilik Envanteri (Costa ve McCrae, 1992) ile Minnesota Cok
YonlU Kisilik Envanteridir (MMPI; Hathaway ve McKinley, 1951). NEO PI-R Bes Faktor Kisilik
Envanteri bes ana boyuttan (duygusal denge- dengesizlik, disaddonUklik-ice donukltk, gelisime
aciklik-gelismemislik, sorumluluk-daginiklik, yumusak bashlik-diismanlik) ve otuz alt boyuttan
olusmaktadir. Minnesota Cok YonlU Kisilik Envanteri ise psikolojik sorunlarin tespit edilmesinde en
yaygin olarak kullanilan kisilik testidir. Her iki 6lcek de kurumlar tarafindan siklikla kullanilsa da bu
Olceklerin doldurulmasi kisilerin 6z bildirimlerine dayandigindan sonuclar, ek tarama yontemleri
kullanilarak degerlendirilmelidir. Afetlerde gérev alacak psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin
secilmesinde ydneticilerin géruslerinden ve calisanlarin kisilerarasi iliskilerindeki davranislarindan
da faydalanilabilir. Ayrica, psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin 6z gecmisleri ve travmatik
yasam deneyimi olan kisilerle calisma deneyimleri gibi faktdrlerden de yararlanilabilir.
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v Egitim

Profesyonel egitim programlari afetlerde destek hizmeti sunacak psikolojik danisman/rehber
o6gretmenlerin dayanikliliklarini arttirmalarina yardimci olan yéntemlerden biridir. Afetlerde
alacaklari roller ve sorumluluklarin yani sira, afet bdlgesinde karsilasabilecekleri durumlar
konusunda 6nceden bilgilendirilen calisanlar afet bélgesinde kendilerini daha az savunmasiz
hissetmekte ve calisanlarin psikolojik saglik sorunlari gelistirme riskleri de dismektedir (lversen
vd., 2008). Psikolojik danisman/rehber 6gretmenlere benzer afetlerde cekilmis gérintiler ve
videolar veya var ise halihazirda olan afet ile ilgili videolar gdsterilerek afetin boyutu ve afet
sonrasl! olabilecek durumlara karsisinda hazirlikli olmalari saglanabilir. Afet bdlgesinde sunacaklari
destek hizmetleri ve kosullar konusunda gercekci beklentiler olusturmalarina yardimci olunabilir.
Psiko-egitim sayesinde psikolojik danisman/rehber 6gretmenler stres durumlarinda psikolojik
sagliklarini nasil koruyabileceklerine iliskin yollar konusunda da bilgilendirilebilir.

v 6z Bakim Plani Olusturma

Afetlerde destek hizmeti sunmanin 6n kosulu, destek hizmetini sunacak psikolojik danisman/
rehber d6gretmenlerin kendi 6z bakimlarini 6n planda tutmalaridir. Psikolojik danisman/rehber
o6gretmenlerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini korumalarina yardimci olacak bazi énemli adimlar
bulunmaktadir. Asadida yer alan 6z bakim plani (bknz. Tablo 10), afetlerde destek hizmeti sunacak
veya sunmaya devam eden psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin streslerini yonetmelerine
ve travmanin etkilerinden etkilenme dizeylerini disirmelerine yardimci olacak bazi adimlar
bulunmaktadir. Bu adimlari psikolojik danisman/rehber 63retmenler afet bolgesine gitmeden
once doldurabilirler. Bdylece stresli bir durum ile karsilastiginizda neler yapabileceklerine iliskin
bir plana da sahip olurlar.

Tablo 9 : Oz Bakimin Yararlari

Oz bakimin yararlari

» Tukenmislik, ikincil travmatizasyon ve es duyum yorgunlugu gibi afetzedelerle
calismaktan kaynaklanabilecek psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikma riskini azaltir.

« Dayaniklihgi arttirir.

+ lyi bir rol model olmanizi saglar.

* Mesleginizi verimli bir sekilde yapabilmenizi saglar.
« Empati kapasitenizi arttirir.

« fliskilerinizi gtclendirir.

« Oz sayginizi ve 6z glveninizi arttirir.

» Gercekci hedefler belirlemenize katki saglar.
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Oz bakim plani olusturmadan énce dikkat edilmesi gereken noktalar bulunmaktadir. Bunlar
asagida siralanmistir:

+ Oz bakiminizi énceliginiz haline getirin.

+ Oz bakim icin vakit ayirin. Oz bakim aktivitelerini bos zamanlarinizda planlamaktan ziyade,
6z bakiminiz icin ayrica 6zel vakitler ayirin.

« Oz bakim plani kisiye 6zgil hazirlanmalidir. Bireysel olarak ihtiyaclarimiz kisiden kisiye
farklilik gosterdiginden 6z bakim icin uygulayabilecegimiz stratejiler de kisiye 6zeldir.

+ Psikolojik ve fiziksel saghginizi diristce dederlendirin. lyi bir 6z bakim sorunlara miidahale
edici dedil, sorunlarin ortaya ¢cikmasinda dnleyici rol oynayan 6z bakimdir. Bu nedenle, 6z
bakiminizi yalnizca zorlanma yasadiginizda degil, rutininiz haline getirerek iyilik halinizi
arttirmada bir arac olarak kullanin.

» Kendinizi izole etmeyin. Sosyal destek kaynaklarinizi belirleyin ve gerektiginde onlardan
destek alin.

+ Meslektaslarinizla iletisim halinde olun. isinizin zorluklari ile ilgili birbirinizle konusun ve
gerektiginde birbirinize destek olmaya calisin.

+ isinizden kaynakli olabilecek stres tepkilerinizin farkinda olun. Caresizlik, duygusal inis
cikislar, ruminasyon, empati kurmakta gtclik veya hissizlesme gibi erken uyari sinyalleri
konusunda kendinizi gdzlemleyin.

o Afetzedelere destek hizmeti sunmanin sonucu olarak sizin de deneyimleyebileceginiz
psikolojik zorlanmalarin farkinda olun. Takenmislik, ikincil travmatizasyon, es duyum
yorgunlugu gibi psikolojik sorunlar konusunda bilgi edinin.

+ isiniz ve kendinizle ilgili gercekci beklentiler gelistirin. Profesyonel olarak isinizi yapmakta
zorlandiginiz zamanlarda kendinizi daha iyi hissetmek icin gerekli dizenlemeleri yapin.

» Profesyonel ve kisisel yasam arasindaki dengeye dikkat edin. Gerektiginde “hayir” deyin.
Mola veya villik izinlerinizi kullanin.

* icinde yasadiginiz sosyo-kultirel ortam, calistiginiz danisanlarin 6zellikleri, calisma
kosullarinizi, rol ve sorumluluklarinizi, yasam kosullarinizi, kisisel travma gecmisinizi ve
kendi incinebilirliginizi g6z dniinde bulundurarak gercekci ve ulasilabiliramaclar olusturun.
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Tablo 10 : Afetlerde Destek Hizmeti Sunan Saha Calisanlari icin Oz Bakim Plani
Afetlerde Destek Hizmeti Sunan Saha Calisanlan icin Oz Bakim Plani

v Birinci adim: Problemin tanimlanmasi

Saha calisani olarak, siz veya diger meslektaslariniz afetlerde destek hizmeti sunarken duygusal
ve fiziksel acidan zorlayici olabilecek yasam deneyimleri ile karsilasabilirsiniz. Bu deneyimler
travmatik stres tepkileri vermenizle sonuclanan ve gérevinizi yerine getirmenizi giclestiren bazi
sonuclar dogurabilir. Asagida, afet bdlgesinde karsilasma olasihidinizin bulundugu deneyimler
siralanmistir. Bunlardan sizin durumunuza uygun olanlari secerek baslayin.

* Hazirlanmak icin kisa streye sahip olmak

* Yogdun is yuku

e Uzun calisma saatleri

» Zorlu yasam/barinma kosullari

* Rol ve sorumluluklarda degisiklik

* Sinirh kaynaklar

* Kisisel koruyucu ekipmanlara erisimde zorluk

* COVID-19’a yakalanma risKki

» Asina olunmayan kaltar/gruplarla calismak

» Zorlu yoneticiler/ meslektaslarla calismak

» Sevilen kisilerden/sosyal destekten uzak kalmak

* Kisisel olarak zarar gérme riski

+ Afetzedelerin travmatik deneyimlerini dinlemek/duymak

» Afetzedelerin acilarina tanik olmak (siddet, yaralanma, 6lim gibi)
» Afette hayatini kaybedenlerin 610 bedenlerine veya viicut parcalarini gérmek
« Olum-kalim ile ilgili karar vermek

« |letisim sorunlari

* Meslektaslarin kaybi

* Diger (Lutfen belirtiniz)



v ikinci adim: Tetikleyicilerin belirlenmesi

Travmatik yasam deneyimlerine maruz kalmanin ardindan, bazi durumlar olayl yeniden
yaslyormussunuz gibi tepkiler vermenize sebep olabilir. Sizin icin travmanin hatirlaticilari
olabilecek tetikleyicileri asagida yer alan kutucugda yazin. Bu tetikleyiciler sesler, kokular, yerler,
insanlar, belirli tarihler, ginin belirli zamanlari veya bazi hisler olabilir.

¥ Uclincii adim: Stres tepkilerinin farkina variimasi

Yogun stres iceren durumlara maruz kalmanin ardindan kisiler farkli stres tepkileri gésterirler. Bu
stres tepkilerini belirlemeniz ve fark etmeniz, 6z bakim eylem planinizi ne zaman uygulamaniz
gerektigi konusunda size yardimci olur. Asagida sik gorilen stres tepkileri siralanmistir. Sizin icin
uygun olanlari isaretleyin ve stres tepkilerinizi gézlemleyin. Asagida siralanan tepkiler disinda
diger stres tepkileri icin “Ek 9: Yaygin Stres Tepkileri’ni inceleyebilirsiniz.

« Uzlnta

* Sinirlilik

* Hissizlik, kayitsizlik

» Kolaylikla hayal kirikligina ugramak

e Baskalarini suclama

* Yorgun, bitkin ve bunalmis hissetme

* Odaklanma gucligu

* Yaptiginiz hicbir seyin yeterli olmayacagini disiinmek

« Alkol/sigara kullanimina ihtiya¢c duymak ve kullanimda artis
* Kisisel bakima yeterli 6zeni géstermemek

» Kotl bir sey olacagdl konusunda asiri endise veya korku duymak
» SUrekli tetikte olma hissi

» Psikosomatik stres belirtileri (6r. kalp atisinda artis, g6gus adrisi, nefes almakta glclik, mide
agdrisi, gibi.)

* Travmatik olayla ilgili kabuslar ve yinelenen distnceler
* Diger (Lutfen belirtiniz.)

UNUTMAYIN: Stres tepkileri anormal bir durum karsisinda gésterdiginiz normal tepkilerdir.



¥ Dérdiincii adim: islevsel bas etme yontemlerinin belirlenmesi

Ongérdiguniz sorunlari gdz dnline aldiginizda, size bu sorunlarla bas etmekte yardimci olabilecek
seyleri distindn. Bu sorunla karsilastiginizda neler yapabileceginize iliskin ¢6zim yollari belirleyin.
Co6zUum yollarinizi belirlemek icin asagdida yer alan sorulardan da faydalanabilirsiniz.

« Uzgiin veya kizgin oldugunuzda kendinizi sakinlestirmek icin neler yaparsiniz?

* Var ise 6nceki afet deneyimlerinizi distindtiginuzde, benzer durumlarla karsilastiginizda size
yardimci olan ve olmayan seyler nelerdi?

« Kendinizi dahaiyi veya rahatlamis hissetmek icin neler yaparsiniz? Kendinizi daha iyi hissettirecek
neler sdyleyebilirsiniz?

* Neler sizin kendinizi daha kétl hissetmenize sebep olur? Neleri yapmaktan kacinmaniz gerekir?

Asagida “Afet Sirasinda Yapilabilecekler” bashdl altinda ayrica kullanabileceginiz bazi bas
etme yontemlerine yer verilmistir. Bu baslik altinda yer alan “Oz Bakim Stratejileri” tablosunu
inceleyebilirsiniz.

¥ Besinci adim: Akran destek sistemi kurun

Akran desteginin saglandigi bir calisma ortami kurarak da stres tepkilerinizi yénetebilirsin. Ekip
arkadaslarinizdaki stres tepkilerinin farkina varmak, kendi tepkilerinizin farkina varmaktan daha
kolay olabilir. Akran destek sistemi sayesinde, sizinle eslesecek olan takim arkadasinizla birbirinizin
stres tepkilerini gdzlemleyebilirsiniz. Asadiya birbirinize akran destegi saglayacaginiz arkadasinizin
adini ve diger bilgilerini girin.

Akranimin adi:

Telefon numarasi:

Destege ihtiya¢ duyarsam iletisim kurabilecegim diger kisiler:

Calistigim kurumda bana destek olabilecek kisilerin iletisim bilgileri:




¥ Afet Sirasinda Yapilabilecekler

Afetlerde psikososyal destek hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber dgretmenlerin belirli
dlzeylerde stres tepkileri gostermeleri oldukca dogaldir. Afetzedelerle calisan psikolojik danisman/
rehber 6gretmenler ayrica;

1. Thtiyac sona erene kadar afet bélgesinden ayrilmak istemeyebilir.
2. Yorulmalarina ragmen calismaya devam etmek isteyebilir.
3. Mola vermek ve rahatlama ihtiyaclarinizi erteleyebilirler.

Yukarida siralanan tim durumlar, psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin 6z bakimlarini ihmal
etmelerine sebep olarak birtakim stres tepkileri gdstermeleri ile sonuclanir. Psikolojik danisman/
rehber 6gretmenler bu tir durumlarda islevsel/saglikli bas etme stratejilerine basvurarak psikolojik
ivi oluslarini destekleyebilirler. Bu stratejilere érnekler Tablo 11°de verilmistir. Psikolojik danisman/
rehber dgretmenler basvurabilecekleri 6z bakim stratejileri arasinda sosyal destek kaynaklarini
kullanmak; aile, arkadas ve meslektaslarla iletisim halinde olmak; iste dizenli dinlenme zamanlari
vermek; asirl sorumluluk almaktan kacinmak; afet bdlgesindeki deneyimler ve bu deneyimlerin
uyandirdigi duygular hakkinda gtvenilen kisilerle konusmak ve meslektaslardan, kendinden ve
isten beklentiler konusunda gercekci olmak sayilabilir.

Tablo 11: Oz Bakim Stratejileri

Rol ve sorumluluklarinizi gercekei bir bakis acisi ile degerlendirin.

GUnlUk is planinizi yaparken goérevlerin 6ncelik siralamasina dikkat edin.
Yapabileceginizden fazla is ve sorumluluk almaktan kacinin.

Afetlere midahalede hicbir sey yapmadan beklemenizi gerektiren durumlar
olabilir. Bunlarin slrecin dogdal bir parcasi oldugunu aklinizda bulundurun.

Saglikli ve besleyici yiyecekler yiyin.

Yeterince su icin.

Yeterince uyumaya ve dinlenmeye 6zen godsterin.
Fiziksel egzersiz yapin.

Aile, arkadas ve meslektaslarinizla baglantida kalin.
Alkol ve sigara kullanimindan kacinin.

Dengeli bir
yasam igin;

Stres tepkilerinizin farkinda olun ve bunlari erken uyari isaretleri olarak
kullanin.

Afetzedelerin ve ailelerinin travmalari ile 6zdeslesmenin veya bunalmis
hissetmenin profesyonel destek ihtiyacina isaret edebilecedini aklinizda
bulundurun.

On yargilarinizin farkinda olun ve bunlarin birlikte calistiginiz populasyon
Uzerindeki etkisini gdzlemleyin.

Afetzedelerle calismak kendi travmalarinizin da tetiklenmesine sebep
olabilir. Bu durumun isinizi yapmanizi engelleyebilecedinin veya
zorlastirabilecedinin farkinda olun.

 Stresin fiziksel etkilerini nefes egzersizleri, esneme hareketleri, yoga ve
meditasyon gibi yaygin olarak kullanilan stratejiler araciligi ile azaltin.

* Yogun stres iceren durumlara uzun stire maruz kalmaktan kacinin.

Molalarinizi ve bos zamanlarinizi kendinizi giclendirmek icin kullanin.

Stres yonetimi Jelsliebiiniz M Nalr endil
icin; Ornegdin, kitap okuyabilir veya muzik dinleyebilirsiniz. Arkadaslarinizla ve
ailenizle konusabilirsiniz.
* Meslektaslarinizla stres tepkileriniz ile ilgili konusun ve deneyimlerinizi

paylasin.
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¥ Afet Sonrasinda Yapilabilecekler

Afetlerde destek hizmeti sunan psikolojik danisman/rehber 6dretmenlerin, afet sonrasinda da
kendi 6z bakimlarini yapmaya devam etmeleri psikolojik iyi oluslarini desteklemelerine yardimci
olur. Afet boélgesinden geldikten sonra kendilerini biatinsel acidan gbdzlemleyerek (6r. duygusal,
bedensel, davranissal, bilissel) bu alanlarda ne gibi degisiklikler yasadiklarini belirleyebilirler. Bu
alanlarda yasadiklari degisimlerin ne diizeyde olduguna bakabilir ve bas etmekte glclik cektikleri
bir durumun olustugunu fark etmeleri halinde profesyonel destek alabilirler. Bunun icin Tablo
12’de yer alan “Haftalik Kisisel Psikolojik Saglik Kontrol Listesinden” faydalanilabilir. Afet sonrasi
psikolojik danisman/rehber 6gretmenlerin 6z bakimlarini stirdirmeleri amaciyla basvurabilecekleri
yollardan birkaci asagida siralanmistir.

Saglikl beslenme aliskanliklarini strdUrin.
Aile ve arkadaslar ile vakit gecirmeye 6zen gosterin.

ikincil travmatik stres, tikenmislik, es duyum yorgunlugu gibi yardim hizmeti sunmaktan
kaynakl gelisebilecek zorlanmalar konusunda kendinizi gbzlemleyin.

GUnlUK rutin olusturun.

Afetzedelere yardim hizmeti sunmanin kisisel ve profesyonel yasantiniz Gzerindeki etkilerinin
farkinda olun.

Tablo 12 : Haftalik Kisisel Psikolojik Saglik Kontrol Listesi

Haftalik Kisisel Psikolojik Saglik Kontrol Listesi

Alan Kendimizle ilgili G6zlemimiz Yanitlar

Bu hafta nasil hissettiginize dair
herhangi bir degisiklik fark ettiniz
mi?

Kendinize ne kadar stresli, endiseli
veya Uzgun hissettiginize dair

0 (hig) ile 10 (oldukca fazla)
arasinda bir puan verin.

Duygusal

Vicudunuzda herhangi bir
degisiklik fark ettiniz mi?
Omuzlarda gerginlik, g6gstintzde
sikisma, nefes almakta zorluk
veya kalp carpintisi gibi bir durum
yasadiniz mi?

Bedensel
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Uyku dizeninizde degdisiklikler
oldu mu?

Uyumakta zorlaniyor, gece
uyaniyor veya normalden daha
erken uyaniyor ve tekrar uykuya
dalmakta zorlaniyor musunuz?

Uyku

“Ya olursa” gibi olumsuz
durumlari distndtgiiniz oldu
mu?

Siklkla kendinizi en kétl durum
senaryolarini disidndrken buluyor
musunuz?

Bilissel

Cevrenizdeki kisilere kendinize
davrandiginizdan daha farkl
davraniyor musunuz?
Sevdiginiz kisilere kolayca
alinganlik gdsteriyor musunuz?
Basa cikmak icin saglikli
olmayan bas etme ydntemlerine
basvuruyor musunuz?

Davranissal

Bu hafta deneyecegim yéntemler

[ 6z bakim plani yapmak

[ Fiziksel aktiviteyi arttirmak

[ Her glin temiz hava almak

[_] Kendimi iyi hissettirecek bir seyler yapmak
|:| Arkadaslarim ve sevdiklerim ile konusmak

D Profesyonel destek almak

STRES KAYNAKLARI VE 0 BAKIM _



Psikolojik danisman/rehber 6gdretmenler sahadan dondikten sonra da bir sire kendilerini
gdzlemlemeye devam edebilirler. Afet sonrasinda psikolojik danisman/rehber 6gretmenler ayrica
maruz kaldiklari olaylarin simdiki zamanda kendilerini ne dizeyde etkiledigini de gdzlemlemek
amaciyla Tablo 13’te yer alan sorulari kendilerine sorabilirler. Asagida siralanan sorulara verdiginiz
yanitlar sayesinde zorlayici bir yasam deneyimi yasadiginizda gdsterdiginiz tepkiler konusunda fikir
sahibi olabilirsiniz. Asagida yer alan sorulara verdikleri cevaplarda olumsuz diizeyde etkilendiklerini
ve Ustesinden gelmekte zorlandiklarini fark ettiklerinde profesyonel destek alabilirler.

Tablo 13 : Kendini Degerlendirme Sorulari

Afet bolgesinden dondiikten sonra;

1. Afet bolgesinde yasadiklariniza benzeyen her sey, afetle ilgili duygularinizi akliniza
getiriyor ve hatirlatiyor mu? Bu duygularinizi yénetmekte ne diizeyde basarili oldugunuzu
dasintyorsunuz?

2. Uykularinizi sirdirmekte, kesintisiz ve derin bir uyku uyumakta zorlaniyor musunuz?
Uykulariniz bélindyor mu?

3. Kendinizi huzursuz ve 6fkeli hissediyor musunuz?

4. Istemediginiz halde afet bolgesi akliniza geliyor mu? Bu konu ile ilgili dustincelerinizi
yodnetmekte glclik cekiyor musunuz?

5. Afet bdlgesinde yasadiklarinizin hi¢ yasanmamis veya gercek disi olduklarini hissediyor
musunuz?

6. Afet bolgesi ile ilgili gériantiler fotograf gibi, film gibi gdzinlzin 6ninde canlaniyor mu?
Bu durumda kendinizi nasil hissediyorsunuz? Duygunuzun yogunlugunu ve bas etme
dizeyinizi nasil degerlendirirsiniz?

7. Ani ses, gorintl ve hareketlerden cabuk irkiliyor ve abartili tepkiler veriyor musunuz?

8. Dikkatinizi toparlamakta ve odaklanmakta normale gére daha fazla zorlaniyor musunuz?

9. Afet bolgesini distindligintzde terleme, kizarma, titreme, carpinti, nefes alma gucligu,
gdgUste baski hissi gibi bedensel belirtiler yasiyor musunuz?
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EK 1: Tilkenmislik Belirtileri Kontrol Olcegi
(Maslach Tukenmislik Olceginden uyarlanmistir.)

Latfen her bir cimleyi dikkatle okuyarak hangi siklikta hissettiginizi size uyan secenede isaret
koyarak belirtiniz.

Asla, kesinlikle hicbir zaman bdyle bir sey hissetmedim.......... 1
Cok cok nadir, kirk yilda bir boyle hissettigim olur................... 2
Cok siklikla degil ama ara sira bdyle hissettigim oluyor.......... 3
Cogu zaman bdyle duygular hissettigim oluyor...........cccccuu...... 4
Cok stk hemen her zaman bdyle duygular hissediyorum......... 5

isimden sogudugumu hissediyorum.

is dénlst kendimi ruhen titkenmis hissediyorum.

Sabah kalktigimda bir glin daha bu isi kaldiramayacagdimi hissediyorum.

isimle ilgili karsilastigim insanlarin ne hissettigini hemen anlarim.

=kl =l Hicbir Zaman

ISELSRLSE SR Cok Nadir

ORGSR E Bazen

GGG E  Her Zaman

TS EISIE

isimle ilgili karsilastigim bazi kimselere, sanki insan degillermis gibi
davrandigimi fark ediyorum.

W

ul

on

Bitln gln insanlarla ugrasmak benim icin gercekten cok yipratici.

(6]

isimle ilgili karsilastidim insanlarin sorunlarina en uygun ¢dzim yollarini
bulurum.

ul

Yaptigim isten tikendigimi hissediyorum.

N

Yaptigim is sayesinde insanlarin yasamina olumlu katkida bulunduguma
inantyorum.

W

10.

Bu iste calismaya basladigimdan beri insanlara karsi sertlestim.

1.

Bu isin beni giderek katilastirmasindan korkuyorum.

12.

Bircok seyi basarabilecek glcteyim.

13.

isimin beni kisitladigini distndyorum.

14.

isimde cok fazla calistigimi distntyorum.

15.

isimle ilgili karsilastidim insanlara ne oldugu umurumda degil.

16.

Dogrudan dogruya insanlarla calismak bende ¢ok fazla stres yaratiyor.

17.

isimle ilgili karsilasti§im insanlarla aramda rahat bir ortam yaratirim.

18.

insanlarla yakin bir calismadan sonra kendimi canlanmis hissederim.

19.

Bu iste kayda deger bircok basari elde ettim.

20. Yolun sonuna geldigimi hissediyorum.

NN N[ NN NN N[N |WN[WN

gajonjuicnfgnionjg|jgigrioriol| o1 Ul

21.

isimde karsilastigim duygusal sorunlari sogukkanl bir sekilde
¢6zUmleyebilirim.

NOINININININDININDINININDIN| N

W

-bAbhbhbhbhbh#bbh-b-b-b-b-bCoguzaman

vl

22. Isimle ilgili karsilastigim insanlarin bazi problemlerini sanki ben yaratmisim

gibi davrandiklarini hissediyorum.
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KENDINizi DEGERLENDIRIN
Duygusal Tiikkenme

Duygusal Tukenme, kendini artan duygusal gereksinimlerle gdsterir. Bu boyutta yiksek puan alan
bireyler diger insanlarla kurduklari iletisim nedeniyle kendilerini ruhen yipranmis hissedebilirler.
Duygusal tikenme alt boyutu yogun is stresinin oldugu ortamlara sahip bireylerde siklikla
gorilebilir.

Bu boyuticin1, 2, 3, 6, 8,13, 16 ve 20. maddelere vermis oldugunuz dereceleme puanlarini asagdida
yer alan tabloya ekleyip toplam puaninizi elde edebilirsiniz. Toplam puaninizi elde ettikten sonra
sagda ver alan tabloda, kendi puaniniza karsilik gelen degerlendirmeyi bulabilirsiniz.

Duygusal tikenme toplam puanim;  Duygusal tikenme seviyem;

8 ve 18 arasinda DUsUk
19 ve 29 arasinda Orta
30 ve daha fazla Yiksek

1.
2.
© T [ouyousal tikenmetopam pusnim; | Duyousl okenmeseviyr; |
6.
8

8 ve 18 arasinda Dusuk
13' 19 ve 29 arasinda Orta
16. 30 ve daha fazla Yiiksek
20.
Toplam:

Duyarsizlasma

Duyarsizlasma, kendini duygudan yoksunmus gibi hissetme ve davranmanin gdstergesidir. Bu
boyutta yUksek puan alan bireyler, birlikte calistiklari kisilere karsi olumsuz duygular besleyebilir
veya onlara karsi anlayissiz davranabilir. Bu boyut, digerlerine ilgi gdstermeme, reddetme,
dismanca davranma ve olumsuz reaksiyonlar verme gibi faktorlerle karakterizedir. Duyarsizlasan
birey, cevresindeki kisilerle iliskilerini sinirlandirir. Duyarsizlasma siklikla insana hizmet verilen
mesleklerde goraldr.

Bu boyut icin 5, 10, 11, 15, 21 ve 22. 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.

5.

10.

1.

2. 6 ve 14 arasinda Disuk
22. 15 ve 22 arasinda Orta
Toplam: 23 ve daha fazla YUksek
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Kisisel Basari

Kisisel basari, isle ilgili konulardaki performanstan yogun memnuniyetsizlik hissedilmesidir. Bu
boyutta yiksek puan alan bireylerin, ise karsi olumsuz duygular beslemeleri sonucunda basariya
ulasma duygularinda azalma meydana gelebilir. Kisisel basari alt boyutunda aldigi puan disuk
olan birey, 6dnceki tutumlari ile simdiki tutumlarini kiyaslayabilir. Is ve iliskiler konusunda yetersiz
oldugunu dustnebilir. Kisinin kendini olumsuz degerlendirme egilimi ile birlikte birey isine ve
calistigi yere karsi yabancilik cekmeye baslar.

Bu boyuticin 4, 7,9,12,14,17,18 ve 19. maddelere vermis oldugunuz dereceleme puanlarini asadida
yer alan tabloya ekleyip toplam puaninizi elde edebilirsiniz. Toplam puaninizi elde ettikten sonra
sagda yer alan tabloda, kendi puaniniza karsilik gelen degerlendirmeyi bulabilirsiniz.

4,

. | Duyarsiziasma toplam puanim; | Duyarsizlasma sevivem; |
9.

2. 30 ve daha fazla Dusuk
14. 19 ve 29 arasinda Orta
17. 8 ve 18 arasinda Yuksek
18.

19.
Toplam:

Kaynaklar:

Ergin, C. (1992, Eylil). Doktor ve hemsirelerde tiikenmislik ve Maslach Tikenmislik Olcedi'nin uyarlanmasi. VII. Ulusal
Psikoloji Kongresi’nde sunulan bildiri. Ankara: Turk Psikologlar Dernedi Yayinlari.

Maslach, C. ve Jackson, S. E. (1981). The measurement of experienced burnout. Journal of Organizational Behavior, 2(2),
99-113.
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EK 2: Merhamet Yorgunlugu - Kisa Ol¢cek

is ve yasam durumunuza iliskin asagidaki ifadeleri degerlendirin. 1ila 10 arasinda derecelendirilmis
degerlendirme 6lcedini kullanarak deneyimlerinizi en iyi yansitan rakamlari yazin:

Asla/Nadiren

1 2
isim yUzinden kapana sikismis gibi hissediyorum.

Hayattaki hedeflerime ulasmada basarili olamadigimi distntyorum.

Hastalarimla ilgili olarak ge¢cmis durumlari animsadigim oluyor.

isimde “basarisiz” oldugumu hissediyorum.

Hastalarimin deneyimlediklerine benzer sikintili riyalar gériyorum.

Hastalarla calismaktan dolayl umutsuzluk duygusuna kapildigim oluyor.

Saglik calisani olmanin bir sonucu olarak kendimi siklikla yorgun, giicsiiz veya bitkin hissediyorum.
Ozellikle zor hastalarla calistiktan sonra rahatsiz edici distincelere kapildigim oldu.

isim nedeniyle depresif hissettigim oldu.

Bir hastayla calisirken yasadigim korkung bir deneyimi bir anda ve istemeden hatirladigim oldu.
isimi 6zel yasamimdan ayirmada kendimi basarisiz hissediyorum

Bir hasta ile ilgili travmatik bir deneyim yasadigimda uykularim kaciyor.

isimle ilgili olarak degersizlik, hayal kirikligi veya 6fke hissediyorum.

KENDINiZi DEGERLENDIRIN

Olcekteki “3, 5, 8, 10 ve 12.” maddeler ikincil travmay; “1, 2, 4, 6, 7, 9, 11 ve 13.” maddeler mesleki
tikenmisligi dlcen maddelerdir. Olcek icin herhangi bir puanlama algoritmasi ve kesme noktasi
bulunmamaktadir. Olcekten en disik 13 ve en yiksek 130 puan alinmaktadir. Olcekten alinan
puanlar arttikca bireylerin deneyimledigi merhamet yorgunlugu dizeyi de artmaktadir.

Kaynaklar:

Adams, R. E., Boscarino, J. A. ve Figley, C. R. (2006). Compassion fatigue and psychological
distress among social workers: A validation study. American Journal of orthopsychiatry, 76(1),
103-108.

Dinc, S. ve Ekinci, M. Merhamet Yorgunlugu Kisa Olcegdi’nin Turkce’ye Uyarlanmasi, Gecerlilik ve
Guvenirligi. Psikiyatride Gincel Yaklasimlar, 11, 192-202.
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EK 3: Calisanlar icin Yasam Kalitesi Olcegi

Calisanlar Icin Yasam Kalitesi Olcedi, otuz madde ve ¢ alt 6lcekten olusan bir 6z bildirim
degerlendirme aracidir. Bu 6lcek travma ve siddete maruz kalmis kisilerle calisan kisilerin mesleki
tatmin, tikenmislik ve es duyum yorgunlugunu 6lcmeyi amaclamaktadir. Bu 6lcek, travma ve
siddete maruz kalanlarla ¢calismanin olumlu ve olumsuz etkilerini lcmektedir.

v YONERGE

Yaptigimiz isin veya meslegin geredi olarak insanlara yardim etmek, onlarin yasantisiyla
dogrudan temasa gecmemizi saglar. Duygularimiz ya da yasanilan aclyir paylasabilmemiz ve
hissedebilmemiz yardim ettigimiz kisinin olumlu ve olumsuz yasantilarindan veya durumundan
etkilenecektir. Mesleginizin 6zelliklerinden kaynaklanabilecek olumlu ve olumsuz deneyimleriniz
hakkinda sorular sormak istiyoruz. LUtfen, her soruyu icinde bulundugunuz durumu g6z énline
alarak degerlendiriniz.

“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.
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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 trkdyorum.

Baskalarina yardim ettikten sonra kendimi daha gucli hissediyorum.

Yardim eden rolUmle kendi 6zel hayatimi birbirinden ayirmakta zorlaniyorum.

D[N [T R[N ]~

Y?rdlm ettigim kisinin yasadigi cok aci bir olay uykumun bozulmasina neden
oluyor.

Yardim ettigim kisilerin yasadidi stresin bana da gecebilecegini distnlyorum.

. Yardim eden olarak kendimi kapana sikismis gibi hissediyorum.

. Yardim icin yaptigim calismalarimdan dolayl zaman zaman kendimi zorda

hissediyorum.

. Isimi seviyorum.

. Yardim eden olmamin sonucunda kendimi ¢dkkin hissediyorum.

. Yardim ettigim kisilerin baslarindan gecen cok aci yasantilari sanki kendim

yaslyormus gibi hissettigim oluyor.

. Bana guli¢ veren inanc¢larim var.

. Bildigim yardim ydntemlerini ne kadar ¢cok kullanabilirsem o kadar iyi

hissediyorum.

Her zaman olmak istedigim gibi bir insanim.

. Isim beni tatmin ediyor.

. Kendimi tiikenmis hissediyorum.

. Yardim ettigim kisiler ve onlara yaptigim yardimlarla ilgili olumlu disiince ve

duygular tasiyorum.

O [O|O|O| ©O |O] © |O|O| © |O|O| © |O|O|O|OC |0 |0 |O [ llddlgrLiytl
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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.

23.

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

24.

Yardim edebildigim durumlardan gurur duyuyorum.

25.

Yardim etmemin sonucu olarak sikinti verici veya korkutucu dusincelerim
oluyor.

26.

Calisma sisteminden dolayi kendimi ¢citkmaza girmis gibi hissediyorum.

27.

Yardim eden olarak kendimi “basarili” hissediyorum.

28.

Travma magdurlariyla yaptigim calismalarin dnemli béltmlerini
hatirlayamiyorum.
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29.

Cok hassas bir insanim.

W

ul

30.

Bu isi sectigim icin mutluyum.
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KENDINiZi DEGERLENDIRIN

Bu 6lcekteki sorulara vermis oldugunuz yanitlara gore kisisel puanlarinizi asadiya yaziniz.

Mesleki Tatmin

Mesleki tatmin (compassion satisfaction) alt dlceklerden ilkidir ve calisanin kendi mesledi veya
isiyle ilgili bir alanda yardima ihtiyaci olan bir baska kisiye yardim etmesi sonucunda duydugu
tatmin ve memnuniyet duygusunu ifade eder. Bu alt dlcekten alinan yiksek puan, yardim eden
olarak memnuniyet veya tatmin duygusunun dlzeyini gdsterir.

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

Bu boyut icin 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 asadida 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.

8 Mesleki tatmin toplam puanim; | Mesleki tatmin seviyer;

20 22 veya daha az Dusuk
22' 23 ve 41 arasinda Orta

’ 42 ve daha fazla Yiksek
24,

27.
30.

Toplam:
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Tiikenmislik

Takenmislik (burnout) alt dlceklerden ikincisidir ve umutsuzluk, is yasaminda olusan sorunlarla
basa cikmada zorluk yasanmasiyla ortaya cikan tikenmislik duygusunu 6lcen bir testtir.

Tikenmislik alt 6lcedinden aldiginiz toplam puan 23’ln altinda ise isinizde etkili olma becerinize
iliskin olumlu duygular icindesinizdir. Bu alt 6l¢cekten aldiginiz toplam puan 47in Ustlnde ise
isinizde etkili olmadiginizi distndirten faktorlerin neler oldugunu bulmalisiniz. Bu alt élcekten
yUksek puanlar almaya devam etmeniz endise kaynagi olabilir.

Bu boyuticin1, 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 yer alan tabloda, kendi puaniniza karsilik gelen degerlendirmeyi bulabilirsiniz.

1. =
*4, =
8.

10.

s, - | Tikenmislik toplam puanim; | Tukenmislik seviyem; |
7. = 22 veya daha az Dustk

19. 23 ve 41 arasinda Orta
21. 42 ve daha fazla Yiksek

26.
*29. =

Toplam:

NOT: Olcekten alinan puanlarin degerlendirilmesi asamasinda 1, 4, 15, 17 ve 29. maddeler ters
cevrilerek hesaplanmalidir. Ornegdin, 1.madde olan “Kendimi mutlu hissediyorum.” maddesine sik
sik olan 4 puanini verdiyseniz, puaninizi degerlendirirken 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 0
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Es duyum yorgunlugu

Es duyum yorgunlugu (compassion fatigue) alt dl¢eklerden tigiinciisiidiir ve stres verici olayla
karsilasma sonucunda ortaya ¢ikan belirtileri 6l¢mek i¢in olusturulmustur. Bu 6l¢ekten yiiksek

puan alan calisanlarin destek veya yardim almasi 6nerilmektedir. Es duyum yorgunlugu alt
Olceginden aldiginiz toplam puan 47in Ustlnde ise isinizde sizin icin korkutucu olan faktorleri
distinmek icin biraz zaman ayirmalisiniz. 47’in Ustiinde puanlar bir sorununuz oldugu anlamina
gelmemektedir. Ancak yine de isiniz ve calisma ortaminiz hakkinda size koti hissettiren durumlarin
varligini isaret etmektedir. Eger bdyle bir durum var ise, bu konuyu size destek olacak biri ile
gorisebilirsiniz.

Bu boyuticin 2,5, 7,9, 11,13, 14, 23, 25 ve 28. maddelere vermis oldugunuz dereceleme puanlarini
asagdida yer alan tabloya ekleyip toplam puaninizi elde edebilirsiniz. Toplam puaninizi elde ettikten
sonra sagda yer alan tabloda, kendi puaniniza karsilik gelen degerlendirmeyi bulabilirsiniz.

2.

5.

7.

9.

13. 22 veya daha az Dusuk
14. 23 ve 41 arasinda Orta
23 42 ve daha fazla Yuksek
25.

28.

Toplam:

Kaynaklar:

rS)zlra::mm, B. H. (2005). The ProQOL Manual. Retrieved from http://compassionfatigue.org/pages/ProQOLManualOct05.

Yesil, A., Ergiin, U., Amasyali, C., Er, F,, Olgun, N. N. ve Aker, A. T. (2010). Calisanlar icin Yasam Kalitesi Olcegi Turkce
uyarlamasi gecerlik ve giivenilirlik calismasi. Noropsikiyatri Arsivi, 47(2), 111-117. doi:10.4274/npa.5210
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EK 4: Hayat Yolum

1. Yasaminizi bir yol olarak hayal edin ve resmedin (hayatinizi temsil eden bu yol neye benziyor?
Bol virajlari olan bir yol mu? Yoksa diz yemyesil bir yol mu? ....)
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2. Simdi yasaminizi yani cizdiginiz yolu belli araliklara bolin (6rnegdin, beser veya onar yillik
dénemlere olabilir).

3. Bu ddénemlerden en zorlu olanlar hangileriydi? Ne gibi zorluklarla karsilastiniz? (Bu zorluklari
yazabilirsiniz veya resimle/sembolle ifade edebilirsiniz).

4.Simdi bu dénemleri nasil atlattiginizi ddsindn ve asadidaki kutucuga yazin. Bu dénemlerde
size yardimci olan 6zelliklerinizi ileride karsilasacaginiz zorluklarin Gstesinden gelmek icin
kullanabileceginizi unutmayin.
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EK 5: Agac Etkinligi

Bir yarisinda yesil yapraklari diger yarisinda kuru yapraklari bulunan bir agac cizin. Agacin koklerini
cizin ve daha sonra adacin Ust kismina bulutlari cizin.

Adacin koklerine yakin hissettiginiz, size destek olan ve yogun stres yasadiginiz durumlarda
sikintinizi azaltan U¢ arkadasinizin isimlerini yazin.

Adacin yesil yapraklarina stresle bas etmenizde size yardim eden ve sizi destekleyen Uc¢
ozelliginizi yazin.

Adacin kuru yapraklarina stresli oldugunuz zamanlarda size zorluk cikaran, stresinizi arttiran Uc¢
ozelliginizi yazin.

Bulutlara ise sizi rahatlatan ya da gevsemenize yardimci olan (¢ etkinlik ya da hobinizi yazin.

NOT: Bu etkinlik sizlerin glcll ve gelistiriimesi gereken yanlarinizi degerlendirmenize yardimci
olabilir. Yesil yapraklarinizin bol olmasi sizin elinizde.
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ZORLAYICI YASAM OLAYLARINDA
PSIKOEGITIM PROJESI

Bu kitap Milli Egitim Bakanligi 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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