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Ozel Egitim ve Psikolojik Danismanlik/Rehberlik alanlarinda
farkindalik kazandirabilmek adina hazirladigimiz dergimiz “Oz
Bakis'l", Kahramanmaras merkezli depremler sonrasinda yasach
gimiz ve tuim yurtta hissettigimiz derin aciyr anlamak ve paylas-
mak adina derin iiziinti ile “Deprem Ozel Sayisi” olarak ilave bir
baski ile ¢cikardik.

Bu felaket neticesinde hayatini kaybeden tiim vatandaslarimi-
za Cenab-1 Hak'tan rahmet, yaralilarimiza acil sifalar ve yakinla-
rina sabirlar diliyoruz. Devletimiz ve milletimiz, butilin zor ve
acih ginlerde oldugu gibi, bu felaketten sonra da, birlik ve
beraberlik icerisinde hareket etmis, yaralarin sarilmasi siirecin-
de olagantistii bir gayret géstermistir.

Depremin ilk anindan itibaren, olusan sorunlar Bakanhgimizca
ivedilikle tespit edilmis; Arama ve Kurtarma Birimi Ekibimiz,
gonilli  personellerimiz  ve  6gretmenlerimiz,  rehber
ogretmenlerden olusan psikososyal ekibimiz, vatandaslarimi-
zin ve 6grencilerin icinde bulunduklari durumun olumsuz
etkilerinin ortadan kaldirilmasi amaciyla suratle deprem bdélge-
lerine y&nlendirilmis, depremden etkilenip izmirde otel,
misafirhane, pansiyon ve yurtlara yerlestirilen tim vatandasla-

rimiza Psikososyal Destek Miidahale Calismalari gerceklestiril-
mistir.

Deprem Ozel Sayimizda ise; depremin cocuklar, gencler,
yetiskinler, kadinlar, go¢ edenler ve 6zel gereksinimli bireyler
tizerindeki olasi etkilerine yer verilmistir. Travmadan sonra
iyilesme yolunda yapilabileceklere dair bilgilerin yer aldigi “Oz
Bakis” dergimizin Deprem Ozel Sayisinin, travma sonrasi
iyilesme yolunda bilgi ve umut kaynagi olacagina inaniyoruz.

Buinyemizdeki tim kurumlarimizla ve paydaslarimizla acilari-
mizi birlikte saracak, birlik ve beraberligimizden aldigimiz
glicle gelecege emin adimlarla ilerleyecegiz.

Allah, Glkemizi ve milletimizi tum felaketlerden muhafaza etsin.
Boylesi acilarin tekrar yasanmamasini temenni ediyor, yaralila-
rimiza acil sifalar, depremde hayatini kaybeden vatandaslarimi-
za rahmet, yakinlarina bassagligi diliyoruz.

“Oz Bakis Dergisi Deprem Ozel Sayisi” hayirli olsun.

Dog.Dr. Murat Miicahit YENTUR
il Milli Egitim Midiirii
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Iyilesmek

Anlamak ile Baslar...

Aysegiil DOGRU / Rehber Ogretmen
Konak Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Yasam dongtisi dedigimiz sey, insanin dogumu ile baslayan ve
olumiine kadar giden uzun ve macerali bir yoldur. Yolda ilerler-
ken yasadiklarimiz kimi zaman bize her giini digerinin aynisi
gibi yasiyormus hissini verse de yolun baslangici ve sonu
arasinda blyuk degisimler yasanir. Bizden 6nce var olan,
bebeklikten, cocukluga, genclige, yetiskinlige ve nihayetinde
yashhga evrilen bu dongd, bizden sonra da var olmaya devam
edecektir.

Surddrdlebilir bir yasam ise kendi ihtiyag ve arzularimizin yani
sira bizden sonraki nesillerin de ihtiyaclarini karsilayabilmek ile
mimkin olabilir.

Degisim yasam doéngusiniin en dnemli 6gesidir. Hi¢ degisme-
yecek gibi hissedilen her sey zamanla degisilebilir. Bu degisim-
ler, bazen zaman icinde yavas bir sekilde olurken bazen de
beklenmedik bir sekilde meydana gelebilir.

Yasamda aniden ortaya ¢ikan ve kisinin hayatini 6ncesi ve
sonrasl seklinde ikiye bodlen yegane olay travmalardir. Bu
durum yasami tehdit ettigi icin herkesin yasaminda yogun
korku, caresizlik hatta 6lim korkusuna neden olur. Travma
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Beden varolus okyanusunun sahilidir.
Sufi Deyisi

sonrasinda yasama devam etmek zorlayici bir yasam deneyimi
haline gelip kimilerinin kaybolmalarina neden olurken, kimileri
ise bu surreci geride birakarak giiclenebilmektedir.

GlnlUmiuzde ilerleyen bilim sayesinde bu sirecin nasil gercek-
lestigi, travmanin bizi nasil etkiledigi ve olumsuz etkilerden
nasil kurtulabilecegimizi biliyoruz. Bugiline kadarki mesleki
deneyimim ve bilimin 1s1§inda sunu rahatlikla sdyleyebilirim ki
travmaya ugrayan kisi neyi, neden yasadigini ve gercekten
yalniz olmadigini anladiginda bu zorlu yasam deneyimini daha
kolay atlatabilmektedir. iyilesmeye giden yol ise zihnimizin
travma dncesi, travma esnasinda ve sonrasinda nasil calistigini
ve bize ne oldugunu 6grenmek ile baslayan bir stirectir.

Zihnimizin Nasil Calistigini Anlamak...

Bilim insanlari 6zellikle son on yilda travma ve etkileri ile ilgili
oldukca aydinlatici bilgilere ulasmislardir. Yapilan arastirmalar,
insan zihni ve fizyolojisinin birbirinden bagimsiz olmadigini ve
aralarinda gui¢lt bir bag oldugunu kanitlamaktadir. Bununla
birlikte bilim insanlari bedeni ve zihni ayr ayri ele alip incele-
mek yerine, travma yasayan Kkisinin “Bana ne oldu?” “Ne



yasadim?” sorularina cevap aramaktadir.

Biz ruh saghgr calisanlan ve egitimcileri olarak, insanlarin
bireysel farkliliklarini ve her bireyin 6zel ve biricik oldugunu
ozellikle vurgulariz ancak insani diistindiigiimiizde bizi ayiran
dzelliklerden daha fazlasinin birlestirdigini géririiz. Ozellikle
travma karsisinda verilen tepkiler bunun en ¢arpici 6rnegidir.
Her insan yasamini tehdit altinda hissettiginde yogun korku,
kontrol kaybi, caresizlik ve yok olma duygularini yasamaktadir.
Yasadigimiz bu duygulari neden ve nasil yasadigimizi yine
bilimin beyin izerinde yaptigi arastirmalar sayesinde 6greniyo-
ruz. Van Der Kolk (2019), travma konusunda uzun yillar sliren
mesleki deneyimlerini“Beden Kayit Tutar” adl kitabinda gozler
online sererek travmay! anlamlandirmak Uzerine oldukca
ayrintil bir harita olusturmustur. Bu haritayr olustururken de
beynimizin islevleri, travma sirasinda beynimizde olan degisik-
likler, travmanin beden ve zihin lizerinde yaptigi degisiklikleri
vakalar Uzerinden o&rneklendirerek aciklamistir. Ayni harita
Uzerinden giderek beynimizin gorevlerine kisaca bakabiliriz.
Beynimizin en onemli gorevi zorlu yagsam olaylarinda
hayatta kalmamizi saglamaktir. Bunu;

- Temel ihtiyacglarimiz icin ruhsal sinyaller tretme,

« Temel ihtiyaclarimizi karsilayabilmek icin bir yol haritasi
Uretme,

« Bu ihtiyaclari karsilayabilmek icin gereken enerji ve

eylemleri gelistirme,

« Bu ihtiyaclari giderme sirasinda olasi firsatlara, engellere

ve tehlikelere karsi uyanik olma,
» Anin icindeki gerekliliklere uygun hareket etme

yoluyla gerceklestirmektedir. Bu sistem normal sartlar altinda
son derece saglikli bir sekilde cahsir ve nasil calstigini fark
etmeyiz ancak ozellikle travma durumlarinda bu sistemin
isleyisi bozulur ve normal isleyisini stirdiiremedigi icin, psikolo-
jik problemler bas gostermeye baslar.

Bu sistemin isleyisini anlamak beyinin yapisini 6grenmekten
gecmektedir. Beyin asadidan yukarlya dogru katmanlardan
olugmaktadir. Her katmanin kendine 6zgi bir ¢calisma sistemi
ve gorevi bulunmaktadir. Bu katmanlar sirasiyla:

Surtingen beyin: Beynin en alt katmaninda beyin sapinda
bulunan bolgede yer alan ve en ilkel olandir. Dogdugumuz
zaman aktif hale gelen, yemek, uyku, nefes alma, aclik, 1si,
sicaklik, islaklik ve acryi hissetmemizi, diskilama yapmamizi ve
vicudumuzdaki tiim sistemlerin uyum icinde calismasini
saglar. Herhangi bir nedenle uyku veya yeme dizeninde
olusan aksaklik kiside ruhsal dengenin de bozulmasina neden
olur.

Memeli beyni: Beynin tam merkezinde bulunan bu katmanda
limbik sistem aktif olarak calismaktadir. Bebegin dogumundan

hemen sonra gelismeye baslayan, duygularin merkezinin
bulundugu bélgedir. Keyif ve korku veren seylerin ayirt edildi-
gi, hayatta kalabilmek icin tehlikenin fark edilmesini saglayan
ve sosyal hayatin icindeki karmasa ile basa ¢ikan yerdir.

frontal lob

Limbik sistem

Talamus

Amigdala

Suringen beyin

Limbik sistemin en énemli islevi ise, insan beyninin ¢evre-
sindeki olaylara gore duygusal ve algisal bir harita
olusturmasudir. Bu 6yle bir haritadir ki kisiden kisiye farklilik
gosterir. Ornegin giivende ve sevilerek biiyiiyen cocuk, icinde
nese, mutluluk gibi olumlu duygularin oldugu bir haritaya
sahip olurken; korku ile veya istenmeyen biri olarak biyiyen
cocuk, korku ve terk edilme gibi olumsuz duygularinin oldugu
bir haritaya sahip olur. Memeli ve siiringen beyin cogu zaman
birlikte hareket etmelerinden 6tiirt ikisi birlikte duygusal beyin
olarak nitelendirilmektedir (Van Der Kolk, 2019). Cevremizde
gerceklesen tim olaylarda, duygusal beyin hareket halindedir.
Tehlike ve firsatlar karsisinda hormonlar salgilayarak, viicudu-
muzda belirli tepkilerin (bas dénmesi, mide bulantisi, g6gsu-
muzde sikisma vb.) olusmasina neden olur. Boylece giindelik
hayatta verdigimiz pek ¢ok karari ya da tercihlerimizi duygusal
beynimizden gelen sinyaller dogrultusunda yapariz. Tim bu
tepkiler otomatik olarak verilirken, mantikli diisinme sonradan
devreye girmektedir.

Neokorteks: Beynin en st katmani olan bu bdliim, insanin
entelektiel tarafidir. Konusma dilini gelistiren ve soyut disiin-
ceyi icat ve icra eden bolimddr. Sembolik ve soyut olan seyleri
algilamaktan ve topluma uyumdan sorumludur. Neokortekste,
icinde sorgulamanin oldugu mantik devrededir ancak yogun
bir sekilde duygusal beyinden gelen sinyallere karsi ¢cok da
dayanikli degildir.
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Travma Sirasinda Bize Ne Olur?

Zihnin unuttugunu beden unutmaz...
buna tesekkiir bor¢luyuz.
Sigmund Freud

Cevremizde, tehlikeli bir durumla karsilastigimizda duyu
organlarimiz araciligi ile elde ettigimiz bilgiler limbik sisteme
gonderilir. Limbik sistem icindeki talamus, tiim diger bilgileri
de bir araya getirerek kisiye “bana olan bu” seklinde bir
deneyim yasatir. Ardindan duyular limbik sistemin icindeki
amigdala ve beynin en st katmaninda bulunan frontal loba
dogru iki ayri yola cikarlar. Duyular, amigdalaya frontal lobdan
daha hizli ve kolay bir sekilde ulasir. Bu sirada beyinde islemle-
me devam ettidi icin icinde bulunulan zaman donmus ve hig
gecmeyecekmis gibi hissedilir. Beyindeki islevi bir cesit duman
dedektorii olan amigdala ise gelen bilginin hayatta kalmakla
ilgili olup olmadigina karar verir. E§er gelen duyuyu tehdit
olarak algilarsa tim viicuda stres hormonlar salgilayarak
harekete gecilmesini saglar. Frontal lob durumu fark edinceye
kadar coktan savas ya da kag tepkileri verilmistir. Frontal lob ise
bir cesit gdzetleme kulesi gibi calisir. Duman kokusu aldiginda
yanan seyin ev mi yoksa yemek mi olduguna karar verir. Kisi
¢ok tzgiin olmadigi stirece frontal lob yanls tepki verildigini
fark eder ve stres tepkilerinin ayni hizda geri ¢ekilmesini ve
bedenin eski haline geri ddnmesini saglar. Sistem, herhangi bir
sekilde yasanan aksaklik ya da korku sirasinda bedeninin
hareket etmesini saglayan adrenalin hormonunun sirekli bir
sekilde dretilmesini saglar. Adrenalin gercek bir tehlike
karsisinda duyulan korku ile tretildiginde kisiye yararl olurken,
ortada gercek tehlike olmaksizin Uretildiginde gereksiz yere
icilen ilaglar gibi yan etki gosterir. Bu yan etki savas veya kag
tepkilerinin araliksiz stirmesine ve kisinin korku icinde tetikte
kalmasina neden olur. Bu durum ise bozulmus bir yangin
alarminin surekli uyari vermesine benzer. Bu yilizden bu iki
sistem arasinda kurulan bag ve uyum c¢ok blyiuk bir 6neme
sahiptir. Bu bagin bozulmasina neden olan en dnemli etken ise
travmadir.

8 | Ozel Egitim ve Rehberlik Dergisi

Travmaya ugrayan kisilerde duygusal beyin ve frontal lob
arasindaki baglant1 kesintiye ugramakta ve kisinin hayat-
ta denge kurmasi zorlagsmaktadir (Van Der Kolk, 2019).

Dogadaki tiim canlilar gibi insanlar da tehlike hissettikleri anda
ilk savunma tepkisi olan “aktif savunma” durumuna gecerler.
Ornegin; glicli bir saldir karsisinda kisi, gerilen kaslari sayesin-
de bedensel bir tepkide bulunabilir ya da kagarak tepki verebi-
lir ancak bu durumda ¢ok az bilinen bir tepki daha vardir. O da
saldir karsisinda hareketsiz kalmak. Bu davranis “tonik hareket-
sizlik” olarak da bilinmektedir. I¢giidiisel olarak savas veya
kag tepkileri verilemediginde beyin son c¢are olarak
hareketsizlik tepkisini verir. Travmanin yaratag korku ve
caresizlik duygular, kisinin felc olmugcasina hareketsiz
kalmasina neden olur. Travma swrasinda hareketsizlik
gosteren kigsiler bu durumu “korkudan donmak”, “korku-
dan kaskati kesilmek”, “oldugu yerde ¢cokmek ve hissizles-
mek” seklinde agiklar. Gergekte olan ise kisinin yogun korku
ve travmanin etkisiyle icgtidiisel olarak ortaya cikan bedensel
bir deneyim yasamasidir. Bu davranis tird “mis gibi yapmak”
seklinde degildir. Son derece ciddi, icten gelen ve insanin
hayatta kalmak adina gosterdigi bir taktik harekettir. Bu asama-
da vahsi dogadan bir 6rnek vermek durumun daha iyi anlasil-
masini saglayacaktir. Avlanmaya cikan bir ¢ita diistiniin, karsisi-
na bir geyik ciktiginda dogasi geregdi saldirr. Geyik miicadele
edebilecek pozisyonda degilse kacarak tepki verir. Kovalamaca
sirasinda yakalanacagini anlayan geyik birden tas kesilir.
Hareket etmez ve oldugu yere yigilir. Bunu fark eden cita avini
yakalamis oldugunu distinerek onu diger rakiplerinden
korumak adina glvenli bir yere tasir. Cita avini yavrulariyla
paylasmak icin onlari getirmeye gider. Citanin gittigini fark
eden geyik yasadigi felcin etkisinden kurtularak ¢itanin elinden
kacar. Yasanan bu olayda cok acik goriilmektedir ki geyigin



yaptigi hareketsizlik eylemi onun hayatinin kurtulmasina
neden olan, icgudisel bir taktiktir.

Hareketsiz kalma durumunun yarattigi bir diger dnemli etki de
kisinin biyolojik olarak hissizlesmesidir. Hissizlesme, kisinin
yasadigi korku ve dehset verici durum karsisinda aci ve korku
duygularinin tamamen ortadan kalkmasidir. Yine geyik ve cita
ornegine donersek; herhangi bir sekilde cita tarafindan yarala-
nan geyik yaral oldugu halde, firsatini bulup kacabilmek icin
bu taktigi kullandiginda aci ve korku hislerini duymaz. Bunun
da nedeni acinin onu zayiflatmasina izin vermemesidir. Bu
sirada beden endorfin hormonu salgilayarak bir cesit anestezi
etkisi altina girer. Bu duruma tonik hareketsizlik pencere-
sinden bakildiginda, tamamen islevsel bir savunma
taktigi oldugu goriilmektedir. Fakat ilging bir sekilde
dogada bu durumu yagayan hayvanlar olagan hayatlari-
na kaldiklar: yerden devam ederken, bu durumu yasayan
bazi insanlarin siirecin devaminda travmatize olduklart
gozlemlenmigtir.

Bazi travma maddurlarinda fiziksel olarak gerceklesen donma
hali etkisini yitirdikten sonra kopma belirtileri devam eder ve
devaminda psikosomatik belirtiler (bas agrisi, bas donmesi,
mide, bagirsak rahatsizliklari, kas agrilar) gorilebilir. Hatta bazi
durumlarda kendi duygularini ve hayatini sanki baskasi
yaslyormuscasina uzak ve hissiz bir sekilde anlatabilirler. Hayat-
ta kalmak icin icgldusel olarak hareketsiz kalma taktigini
kullanan bu kisiler, travma sonrasinda yasamdan kopus yasaya-
bilir ve ani yasayamadiklar icin “simdi ve burada” olmak ile
ilgilenemezler. Yani is ve calisma hayatina geri donebilir,
ailesine karsi sorumluluklarini yerine getirebilir ve belli otoma-
tik hareketleri yapabilirler. Ancak kendilerini yasiyor gibi hisset-
mekte zorlanabilirler. Devaminda sosyal hayattan koparak,
uyumsuz bir profil sergileyerek ¢ogunlukla da uzun sureli
depresyon ile miicadele etmek durumunda kalabilirler. Duygu-
larinin bilyuk bir bolim travma sirasinda yasadiklari donma-
nin etkisi ile sikisip kalir. Bu sikisikhgin icinde kendisini caresiz
hisseden kisiye, genellikle utang duygusu eslik edebilir. Travma
ve utang¢ bir araya geldiginde kendini suclama, kendinden
nefret etme, basina gelen her seyin sorumlusunun kendisi
oldugunu ve bunu hak ettigine dair olumsuz inanislar ortaya

cikar. Hissedilen korku ne kadar siddetliyse hareketsiz kalinan
stirenin artmasina ve siddetlenmesine de neden olur. Oyle ki
bu hareketsizlik durumu sona erdiginde siddetli 6fke patlama-
lart yaygin olarak gozlemlenmistir. Tipki hastanede ameliyat
olmaktan korkan ve ameliyathaneye girmesi icin zorlanan bir

cocugun, ameliyattan c¢ikip ayildiktan
saldirmasi veya kagcmaya calismasi gibi.

sonra gevresine

Ozetle ayni travmaya maruz kalan kisilerin biiyik bir kismi, belli
bir siire sonra yasamina kaldigi yerden devam ederken bir
kismi yola devam etmekte zorlanir. Yola devam etmekte
zorlanan kisilerin genellikle hareketsizlik tepkisi verdikleri,
bununla birlikte yogun bir sekilde olumsuz duygular hissettik-
leri gozlemlenmistir. Hareketsizlikle birlikte yol alan tim
olumsuz duygular (utang, caresizlik, tiksinti, 6fke) travma
sirasinda yasanan fel¢ halinin uzayip derinlesmesine neden
olabilmektedir. Daha basit bir ifade ile korku kisiyi fel¢ eder, felg
olmaya duyulan korku da, daha siddetli bir korkuya dondsdr.
Bu durumda kisinin daha derin bir fel¢ durumuna girmesini
beraberinde getirir. Yasanan travma bu hale dontistiiglinde ise
artik profesyonel bir yardim sart olmaktadir.

Bu noktada uzman kisilerden alinacak destegin ana temasi
hissedilen “korku ve hareketsizlik” duygularini birbirinden
ayirmak olmahdir. Yani kisinin travma sirasinda hareketsiz
kalmasinin icgtidisel bir taktik oldugunu ve bu korkunun da
ayni zamanda kisiyi koruyan bir duygu oldugunu anlamasina
yardimcr olunmalidir. Bu iki duygu birbirinden ayrildiginda
kisinin yasadigi kisir dongii bozulur ve kisi yavas yavas kendi
ruh durumunu dengelemeye baglar. Tedavi ile ilgili pek cok
yontem ve teknik bulunmakla birlikte ilk 6nce kurulmasi
gereken sey kisinin kosulsuz sartsiz kendisini glivende hisset-
mesidir (Levine& Frederrick, 2013).

Travmadan sonra iyilesebilmek icin kisinin kendi icinde olan
kaynaklarini kesfetmesi ve bu kaynaklari kullanarak tekrar
yasama donebilmesi dnemlidir. Bununla ilgili daha kapsayici
bilgi dergimizin son yazisi olan “Travmadan Sonra Iyilesmeye
Giden Yol" da bulabilirsiniz.
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ve Psikolojik Etkileri
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Bornova Rehberlik ve Arastirma Merkezi
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Afet, toplumlarin yasam alanlarinda birdenbire veya zamanla
olusan, doganin veya insanin dogrudan ya da dolayli midaha-
lesiyle gerceklesen; fiziksel, ekonomik, psikolojik ve toplumsal
etkileri bakimindan 6nemli sonuclar doguran sosyal bir
olgudur (Can, 2020). Tirkiye, jeolojik yapisi sebebiyle dogal
afetler acisindan ytiksek riskli denebilecek bir cografyada yer
almaktadir. Ulkemizin en cok etkilendigi dogal afet cesidi ise

depremlerdir(AFAD, 2014). Depremin yarattigi olumsuz sonug-
lar; fiziki kayiplar, can kayiplari ve yaralanmalar olarak belirtil-
mektedir. Bunlarin yanisira depremin bireyler, toplum ve Ulke
diizeyinde ekonomik, sosyal ve psikolojik gibi bircok etkileri
oldugu ifade edilmektedir (Altun, 2018).




Ekonomik Etkiler

Deprem (lkelerin kalkinma politikalarinin  uygulanmasina
engel olabilecek potansiyele sahip dogal bir afettir. Depremin
Ulke ekonomisine etkisi Glkelerin kalkinmishk seviyeleri ile
dogrudan ilgilidir. Deprem nedeniyle gelismis tlkelerde genel-
likle kayda deger makroekonomik etkiler (toplam Gretim, milli
gelir, toplam tasarruf vb.) s6z konusu olmazken, gelismekte
olan llkelerde meydana gelen etki ¢cok daha yikici boyutlarda
ortaya cikabilmektedir (Mechler, 2007). Depremin Turkiye gibi
gelismekte olan (Ulkelerde; kalkinma, kamu maliyesi ve
biylime (zerinde ciddi etkileri séz konusudur. Ozellikle
gelismekte olan tlkelerde yikici depremler yoksullugun artma-
sina ve mali bakimdan buitce aciklarina neden olmaktadir. Buna
ek olarak kalkinma icin belirlenmis kaynaklarinin, tlkenin
yeniden yapilanma strecinde kullanilacak olmasi kalkinma
programlarinin uygulanmasini sekteye ugratmaktadir (Akar,
2013).

Deprem iilke ekonomisinde derin izler birakmaktadir.
Literatiire bakildiginda depremin yol actig1 ekonomik
sonuclarin ele alinmast iki ana baslk altinda incelenmek-
tedir. Depremin ekonomik etkileri kisa, orta ve uzun vadeli
olarak farkl siireclerde yasanmaktad. Kisa vadede
ortaya ¢ikan etkiler can ve mal kaybi, yaralanmalar, alt
yapu, iletisim ve ulagim konularinda; orta vadedeki etkiler
is giicii kaybu, kira kaybi; uzun vadedeki etkiler ise devam
eden ihracat-ithalatta ki degisiklikler, enflasyon farkhilik-
lart olarak siwralanabilir (Karanci vd., 2011).

Sosyal Etkiler

Depremin fiziksel oldugu kadar toplumsal olarak da etkileri
kritik bir 6neme sahiptir. Cilnku

lizerine odaklaniimasi

Oz Bakis

toplumun ve bireylerin rutin hayatlarn kesintiye ugramistir. Bu
durum, toplumsal davranislar ve toplumsal yapinin lizerinde
farkli etkiler yaratacak glice sahiptir. Bu etkileri ¢ok yonli
degerlendirmek mimkiindur. Travmatik durumlarda guivensiz-
lik, belirsizlik, caresizlik, 6fke gibi bireylerin kendi diinyalarinda
yasadiklar olumsuz duygular toplumun isleyisinde de kendini
bir sekilde gosterebilir. Bunun yaninda birlik olma hali, yardim-
lasma, destek olma gibi toplumu olumlu yénde etkileyebilecek
durumlar, beraberinde dayanisma eylemini gliclendirebilir.

Deprem gibi dogal afetler etkileri bakimindan ¢ok yonlu ele
alinmalidir, zira bir afet baska bir afete neden olabilmektedir
(Kadioglu, 2011). Ortaya cikan yeni afet durumlari da kosullarin
daha zor hale gelmesine neden olabilir. Bu da toplumun
stresinin artmasina yol acabilir. Yukarida da belirtildigi tizere,
depremin yarattigi degisim, diizenin ve rutinin bozulmasi
anlaminda énemli bir faktor olarak ortaya ¢cikmaktadir. Deprem
gibi afetler sonrasinda ortaya ¢ikan ani degisimler, toplumsal
yapidaki farkhlasmalar, afet sonrasi toplumlardaki davranis
bicimi, bireysel ve toplumsal iyilesme ve miicadele durumu
gibi kavramlarin ele alinmasi 6nem kazanmaktadir (Gékalp-
Yilmaz, 2021).

Ortaya ¢ikan toplumsal etkilerin, ekonomi, din, aile gibi sosyal
alanlarda getirdigi 6nemli degisimlerin yaninda ciddi yapisal
degisimlere de yol acabildigi gorilmektedir.

Bu degisimleri tartisan Bates ve Peacok’a gore;

“Afetler farkli sosyoekonomik ve etnik gruplar ve hatta
toplumun farkli is bolimi tabakalarini farkh bigimde etkiler ve
sonug olarak toplumsal tabakalasma sistemi stirecten etkilenir;

sosyal yapinin farkl kisimlarinda farkl gerileme ya da ilerleme
ortaya ¢ikabilir” (Bates ve Peacok, 1987)

Sosyal alandaki degisimin yaninda, bu degisimin beraberinde
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getirdigi baski sonucu uyum saglama problemleri de afet
sonrasi donemde stres yaratici Snemli bir unsur olusturmakta-
dir.

Afetler sosyal sistemin yapisini strese sokarak, mevcut islevleri-
ni yerine getirip getirmedigini kontrol eder. Dahasi sistem, en
azindan gegcici olarak bu strese ve buna neden olan kosullara
uyum saglamaya zorlanir. Bu gecici olan uyum siireci zaman
icerisinde sosyal yapida kalici degisimlere neden olabilir ya da
iliskili degisimler yaratabilir (Bates ve Peacok, 1987).

Psikolojik Etkiler

Deprem denilince akla 6nce, can ve mal kayiplari gelmektedir;
ancak zaman gectikge bireylerde ortaya cikan fiziksel ve ruhsal
etkiler de 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu ruhsal etkiler depreme
dogrudan maruz kalanlara ek olarak, yardim ekiplerini, afetzede-
lerin yakinlarini ve olaylara medya yoluyla sahit olanlari da
etkileyebilmektedir (Akyillmaz ve Karka, 2011). Bu etkiler her
kiside farkli siddet, sekil ve stirelerde gdzlemlenebilir.

Travmatik olayt yeniden yasiyor olma hissi, travmayt
hatirlatan nesneler, kisiler ya da ortam gibi farkl: tetikleyi-
cilerden kacinma, duygularda degiskenlik ya da olumsuz
duygulart (kaygi, ofke, korku, umutsuzluk vb.) daha
stklikla deneyimleme hali, bireyin kendisi, cevresi ve
diinyaya yonelik olumsuz diisiincelerindeki artig, her an

12 | Ozel Egitim ve Rehberlik Dergisi

tetikte olma hali gibi stres tepkileri arasinda yer alabil-
mektedir (Aker ve Igsik, 2017). Bu stres tepkileri depremin
hemen sonrasinda goriilebildigi gibi depremin tizerinden uzun
bir suire gectikten sonra da ortaya ¢ikabilmektedir.

Zorlayici yasam olaylarina maruz kalan bireylerin biyiik cogun-
lugunda korku ve stres tepkileri goriilmektedir. Bu tepkiler tim
insanlarin yasayabilecedi evrensel tepkilerdir. Travmatik olay
sonrasl ilk bir ayda verilen tepkiler akut tepkilerdir ve bunlar
normal kabul edilmektedir. Bu dénemin ardindan olaya goste-
rilen tepkilerin siklik ve siddetinin artarak devam etmesi
yasanan durumun Travma Sonrasi Stres Bozukluguna (TSSB)
donilstlgine isaret edebilmektedir. Bu durumda bir ruh
sagligi uzmanindan destek alinmasinin 6nemi buyuktir.

Depremden sonra rutin hayata dénme ve iyilesme sireci,
bireylerin ciddi zorlanmalar yasadiklari ve bas etmekte gicliik
cektikleri bir donem olarak goriilmektedir. Nasil ki deprem
insanlar Uzerinde farkli etkiler ortaya cikartiyorsa; iyilesme
siireci de bireyler arasi farkhlklar icerir. Bireyin aldigi sosyal
destek ise travma sonrasi iyilesme doneminde énemli bir role
sahiptir (Sonmez,2022).



Oz Bakis
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Deprem ve Gog¢

Perihan UREY ERTEM / Rehber Ogretmen
Karsiyaka Kaptan Altay Altug ilkokulu

Tiirkiye deprem kusaginda yer alan bir tilkedir. Bogazici Univer-
sitesi kayitlarina gore 1903'den gliniimiize kadar siddeti 5.5'un
Gsttinde olan ve hayati tehdit eden 120 deprem kaydedilmistir.
Bu depremlerden 1939 yilindaki Erzincan Depreminde 32 bin,
1999 yilindaki Kérfez Depreminde 17 binden fazla insan hayati-
ni kaybederken; 2011 Van Depreminde 644, 2020 izmir depre-
minde 117 kisi hayatini kaybetmistir. En son 6 Subat 2023
tarihinde merkezi Kahramanmaras olan iki buylik depremde 51
binden fazla insan hayatini kaybetmistir. Depremlerin hayati
tehdit etmesinin disinda konutlarin, isyerlerinin yikilmasi,
glivensiz bir ortam olusmasi, ekonomik ve psikolojik nedenler-
le insanlar yasadiklarn yerden ayrilarak gé¢ etmektedir. Ulusla-
rarasi go¢ Orgltinin verilerine gore 2023 Kahramanmaras
Depreminde 14 milyon kisi depremden etkilenmis, 1,8 milyon
kisi go¢ etmek zorunda kalmistir (IOM, 2023). Goégler, daha
glvenli ve is olanaklarinin oldugu boélgelere dogru olmustur.

Gocler cegsitlerine gore zorunlu gogler ve istemli gocler olarak
ikiye ayrilabilir. Istemli gécler; daha iyi yasam kosullari, egitim,
calisma gibi nedenlerle olur ve ¢cogunlukla planlanmistir. Go¢
eden kisiler go¢ etmeye hazirlikhdir. Terk ettikleri yerle iliskileri-
ni sirdlrebilirler. Zorunlu gég; savaslar, depremler endistriyel
kazalar gibi nedenlerle olur. Zorunlu gé¢menler go¢ etmeye
hazir degildir. Cogunlukla yeni yerlesim yerinde nerede
oturacaklarini, nasil yasayacaklarini, nasil para kazanacaklarini,
hayatlarini nasil idame ettireceklerini bilemezler.

Zorunlu goclerin neden oldugu durumlar:
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e Ekonomik kayiplar,

@ Sosyal statu kaybi,

e Egitim olanaklarindan yararlanamama,

® Saglik hizmetlerinden yararlanamama ve hastaliklarin artis,

e issizlik, daha agir ve statiisti diisiik islerde calismak zorunda
kalmak,

® Yerel toplumla catisma ve ayrimciliga maruz kalmaktir.

Tim dogal afetlerde oldugu gibi depremlerde ve deprem
sonrasi goclerde de kisilerin ruh sagligi olumsuz etkilenmekte-
dir. Calismalar; deprem travmasina bagl gelisen ruh saghg
sorunlar icin kisilerin gtincel bir deprem tehdidi karsisinda
duyduklari korku, hayat tzerinde caresizlik hissi ve deprem
sirasinda duyulan korku gibi 6znel tehdit algisinin riski arttirdi-
gini dogrulamistir (Ozden, 2013).

Beklenmedik travmatik olaylar insanlarin bas edebilmelerinin,
Uistesinden gelmelerini etkiler. Deprem ve depresyon pek cok
arastirmada iliskilendirilmistir. Olaganlsti durumun uzun
stirmesi depresyon riskini arttirir. Her g kisiden birinde agir
depresyon bulgulari ve anksiyete belirtileri gortilmektedir. 30
yildan uzun siire ge¢mesine ragmen depremzede go¢menler-
de depresyon saptanmistir. Depremzede gdc¢menlerde
post-travmatik stres bozuklugu da yaygindir. 76 bin depremze-
de gé¢mende post-travmatik stres bozuklugunun sikhgr % 24
bulunmustur. Depremzede gé¢menlerde uyku problemleri de
yaygindir. Stres, anksiyete ve post-travmatik stres bozuklugu,




uyku diizensizliklerine neden olmaktadir. Uykuya ge¢ dalma,
gecenin bir yarisinda uykunun kagmasi, gece kabuslari uyku
dizensizliklerinden bazilandir. Uyku diizensizligi yasayan
kisiler glin boyunca kendilerini halsiz, bitkin hissederler.
Depremzede gdé¢menler bu tip ruh sagligi sorunlarini Snemsiz
hissedip gerekli yardimlan talep etmezler. Ancak insanlarin
yemek, giysi, barinak bulmak gibi ihtiyaclarinin yaninda
psikolojik yardima da ihtiyaci vardir (https://yourmentalhealt-
pal.com/). Ulkemizdeki depremzedelerin énemli bir kisminda
psikolojik stres ve sok belirtileri bildirilmistir. istahsizlik, uyku
dizensizlikleri, korku, panik, kabuslar ve travmatik deneyimin
tekrar animsanmasi gorilmastr.

Depremden sonra meydana gelen diger bir sorunda egitim
ile ilgili sorunlardwr. Depremden etkilenmis ¢ocuklarin
egitimleri aksayabilmektedir. Bu durum kisisel geligim,
gelecege hazrlik ve iiretkenliklerine olumsuz etki yarata-
bilir. Bu ¢ocuklar alisik olduklari yasam tarzini, okullarini, sinif
arkadaslarini, 6gretmenlerini 6zlerler. Kendilerini gliven icinde
hissetmeyebilirler. Yasadiklan bilylik depremin neden oldugu
korku, strekli tekrar deprem olacak endisesine neden olabilir.
Kimi zaman 6rgiin egitime erisemeyebilirler. Orgiin egitim
olanagini yakalayan ¢ocuklar ise yeni okullarinda uyumsuzluk
yasayabilirler. Yeni geldikleri okullarda eski arkadas ve
ogretmenleriyle olusturduklan iligkileri 6zleyebilirler. Bu
durumlar cocuklarin ruh sagliklarina ve basarilarina etki eder.
Cocuklar asin tizglin, kaygili, 6fkeli, uyumsuzluk icinde olabilir.
Bunlardan dolayi deprem nedeniyle gé¢ eden ailelerin ¢cocuk-
larina 6zen gosterilmeli ve destek verilmelidir. Bununla
beraber, duygularini ifade etmeleri saglanmali, okul psikolojik
danismaniyla goéristurilmeli, arkadashk iliskileri desteklenmeli
ve yeni yasamlarinda yeni rutinler olusturulmalidir. Hatta
oyunlarin yer aldigi eglenceli aktivitelere yer verilmesi yeni
okula alismalarinda faydali olacaktir.

Boyaci ve Boyacioglu (2022)'nun depremden etkilenerek go¢
etmis cocuk ve ergenlerde otobiyografik bellek gelisimi ve
benlik algisi konusunda yaptigi derlemenin sonucuna gore; bu

gruplarda otobiyografik muhakeme yeteneginin gelistirilmesi;
kisisel deneyimlerinde zamansal, nedensel, tematik ve anlatim-
sal buttunlugin kurulmasini saglayan becerilerin kazandiriima-
si psikolojik iyi oluslari agisindan oldukga dnemlidir.

Sonug olarak, gé¢gmen ¢ocuk ve ergenlerin anilarini anlamlan-
dirmalari ve benligin ihtiyaclarina uygun islevler cercevesinde
kullanmalarinda kendilerine rehberlik edilmesi, bu ¢ocuklarin
psikolojik saghklarini koruyucu, gii¢lendirici ve hatta sagaltici
etki gosterebilir. Dolayisiyla, bu tarzda calismalardan elde
edilen bulgularin; ¢esitli kamu kuruluslari, sivil toplum 6rgitle-
ri, yerel politika diizenleyicileri ile paylasilmasi, alanda farkin-
dalik yaratmasi ve gerekli politikalarin ortaya c¢ikarilabilmesi
acisindan da oldukca 6nemlidir (Boyaci ve Boyacioglu, 2022).
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Afetlerin Kadinlar
ve Kiz Cocuklari
Uzerindeki Etkileri

Aslihan ABADAN / Psikolojik Danisman,
Kadin Calismalari Uzmani
Isilay Saygin Giizel Sanatlar Lisesi

insanlik tarihini inceledigimizde toplumlar ilk dénemlerinden
bu yana cesitli afetlerle miicadele etmektedir. Her giin diinya-
nin farkli cografyalarinda meydana gelen afetler ile karsilas-
maktayiz (Glindiiz, 2022; Yalcin, 2020). Birlesmis Milletler afeti
“etkilenen toplumun yalnizca kendi kaynaklarini kullanarak
basa ¢ikma yetisini asan yaygin insani, maddi ya da cevresel
kayiplara sebebiyet vererek toplumun islevini ciddi sekilde
aksatan durum” seklinde tanimlamaktadir (UN, 1992). Glinu-
mizde hem afetlerden hem de bu afetler sonrasi ortaya ¢ikan
olumsuz durumlardan etkilenen birey sayisi her gecen giin
artmaktadir. Afetin buyUklGgi ve zarar verme potansiyeli
artikca, afetin toplum tizerinde yarattigi kriz ortami biylimekte
ve krize miidahale etmek cok daha zor bir hale gelmektedir.
Buna bagli olarak da bireylerin afetlerden etkilenme diizeyi
daha fazla artmaktadir. Oxfam International tarafindan yurttu-
len arastirmalar basta olmak Uizere pek cok calisma afetlerin
bireyler tizerindeki etkilerinin esit bir sekilde ortaya ¢ikmadigi-
ni, bazi gruplarin bu yikici etkiden fiziksel, ekonomik, sosyal ve
psikolojik olarak daha fazla etkilendigini gdéstermektedir
(Demirci ve Avcu, 2021; Uniir, 2021).
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Ozellikle afet sirasinda ve sonrasinda kadinlar ile kiz cocuklari-
nin karsilastigi riskler, etkilenme bicimleri, zarar gérebilirlikleri
ve kirilganlik (6rselenebilirlik) diizeyleri farklihk gostermekte-
dir. Bu nedenle de kadinlar ve kiz cocuklari afet dénemlerinde
daha kirilgan bir durumdadir (Uniir, 2021). Afet ve Acil Durum
Yonetimi Bagskanhgi'nin tanimina goére kirilganlik “farkli tiir ve
blyuklikteki tehlikeler karsisinda, insanlarin ve yasam cevrele-
rinin  ugrayabilecegi fiziksel, toplumsal, ekonomik veya
cevresel zarar ve kayiplarin dlctisi” seklindedir (AFAD, 2014).
Neumayer ve Plimper’in (2007) 141 Ulke Uzerinde yaptidi
arastirmaya gore dogdal afetlerde hayatini kaybeden kadinlarin
sayisi erkeklerin ortalama 14 katidir. Bu veri afetlerin kadinlar
ve kiz cocuklar lzerinde olusturdugu yikici etkiyi ortaya
koymaktadir.

Kadinlarin ve kiz cocuklarinin afetler karsisinda toplumun her
bireyi gibi sergiledikleri diren¢ ve var olma kapasitesine
ragmen yoksulluk, dusiik egitim seviyesi, toplumdaki cinsiyet
rolleri gibi unsurlar nedeniyle afetlerden daha fazla etkilendik-
leri goriilmektedir (Ciampi ve digerleri, 2020). Ogretmen,
psikolojik danisman ya da sahada bulunan sosyal ¢alismacilar
olarak afet sirasinda ve sonrasinda kadinlarin ve kiz cocuklari-
nin karsilasabilecekleri sorunlari énceden bilmeye ihtiyacimiz
bulunmaktadir.

Afet durumlarinda kadinlar ve kiz cocuklarinin etkilenebilecek-
leri sorun alanlari asagida siniflandiriimistir;

Kadina Yonelik Siddet

Afet durumlari sonrasinda kadinlar ve kiz cocuklari igin fiziksel
ve cinsel siddet ortaya cikabilmektedir (Demir ve Oter, 2023).
Yosyihama vd. (2019), 2011 yilinda Japonya'da gerceklesen
Buylk Dogu Japonya felaketinden sonra 5-70 yas araliginda
olan 82 kadin ve kiz cocugu ile bir arastirma ylrtGtmustar.
Arastirma verilerine gore, 45 birey aile ici siddet ve yakin cevre

siddetine maruz kaldigini bildirmistir.
Ureme Sagliginda Bozulma

Afet durumlarinda kadinlarin ve kiz cocuklarinin Greme saghgi
ile ilgili 6zel ihtiyaclarn olabilmektedir, 6rnegin hamilelik,
dogum, emzirme, korunma, menstruasyon gibi. Afet durumla-
rinda bunlarla ilgili destek hizmetlerine erisim kesintiye
ugrayabilmektedir (Demir ve Oter, 2023). Kissinger vd. (2007),
Katrina kasirgasi sonrasi New Orleans'ta 55 kadin ile yaptigi
arastirmada kadinlarin %17'sinin  saghk hizmetine ihtiyag
duydugunu ancak erisemedigini, %40nin aile planlamasi
yontemlerine ulasamadigini ve %4'linin de aile planlamasi
erisimine eksiklik nedeniyle istenmeyen gebelik yasadigini
ortaya koymustur.

Erken Yagta ve Zorla Evlilik

Afetler insanlarin yasam alanlarini ve gecim kaynaklarini
olumsuz etkilemekte, buna bagll olarak da aileler maddi
zorluklar yasayabilmektedir. Afetler sonrasinda aileler yoksul-
lukla miicadele etmek, hanede bakilacak bir kisiyi azaltmak icin
kizlarini baslk parasi karsihginda cocuk yasta ve zorla evlendi-
rebilmektedir (Demir ve Oter, 2023). Kumala ve Dartanto
(2019), 40.157 kadin ile yaptiklar arastirmada Endonezya'daki
dogal afetler sonrasinda ailelerin yasadiklari olumsuz kosullarla
bas etmek icin kiz cocuklarini evlendirdigini ortaya koymustur.

Egitimin Kesintiye Ugramasi

Afetler okul binalarina ve okullarin erisim yollarina zarar
verebilmektedir. Buna bagl olarak 6gretmen ve 6grencilerin
okula erisimi sekteye ugrayabilmektedir. Ozellikle annenin
vefati, annenin go¢ etmesi ya da annenin bir iste calismaya
baslamasi durumlarinda kiz cocuklari ev islerini devralmak ve
kardeslerinin bakimini tistlenmek zorunda kalabilmektedir. Kiz
cocuklari devraldiklari  bu sorumluluk nedeniyle okulu
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birakmak zorunda kalabilmekte, devam etseler bile okul
performaslarinin diigmesi sonucu egitime devam edememe
riski ile karsi karsiya kalabilmektedirler (Demir ve Oter, 2023).

Yoksulluk

Afetler sonrasinda ¢cogu insan yoksullukla miicadele etmekte-
dir. Ulkenin tamamini etkileyen biiyiik caplh afetlerde devletler
bireylere, kadin ve erkek farki gézetmeden yardim saglamakta-
dir. Ancak afet durumlari sonrasi gelir getiren bir ise baslayabil-
me slresine bagh olarak kadinlarin yoksulluktan etkilenme
derecesinde olumsuz yonde anlaml fark gézlemlenmektedir
(Demir ve Oter, 2023). Sohrabizadeh (2016), iran'da 2012 ve
2013 yillarinda meydana gelen deprem ve sel felaketinden
etkilenen 20 kisi ile yaptigi arastirmada afet sonrasi kadinlar ve
erkekler icin esit is imkaninin olmadigini, is verenlerin daha ¢ok
erkeklere istihdam sagladigini bildirmistir. Ayrica Yonetim ve
Sosyal Kalkinma Kaynak Merkezi (Governance and Social
Development Resource Centre) tarafindan Haiti'deki deprem
sonrasi dénemde cinsel sémiriye ugrayan kadin ve kiz
cocugu sayisindaki artisin baglantih oldugu belirtilmistir.

is Yiikii

Afet sonrasi degisen yasam kosullarindaki zorlu sartlar
nedeniyle kadinlar igin basit isleri yapmak dahi zorlasmaktadir.
Kadinlar afetlerden fiziksel ve psikolojik olarak etkilenmelerine
ragmen daha fazla zaman ve emek harcayarak guinliik sorum-
luluklarini yerine getirmek durumunda kalabilmektedir. Ayrica
ailede bulunan kiz cocuklari da anneye bu islerde yardim
etmek zorunda olduklari i¢in onlar da bu durumdan olumsuz
etkilenmektedir (Demir ve Oter, 2023).

Psikolojik Etki

Afet sonrasi olayin blyiikligu, yaralanma ya da 6lime taniklik
etme gibi nedenlerle her birey gibi kadinlar ve kiz cocuklari da

blyilk bir travma yasamaktadir. Genellikle kadinlar travma
sonrasi stres bozuklugu, depresyon, uykusuzluk, anksiyete gibi
uzun sireli psikolojik etkiler ile karsilasmaktadirlar. Afetlerden
sonra kadinlarda uzun siireli psikolojik etkilerin ortaya ¢ikmasi
sosyoekonomik durumun yetersizligi, aile ve toplum destegi-
nin eksikligi ve siddetin artmasi ile agiklanmaktadir. Afetlerde
kadinlarin yasadigi alani temizleme, yemek yapma, ailesinde
bulunan cocuk, yaslilara bakma gibi sorumluluklari devam
etmekte ve olumsuz sartlara bagli ylikleri daha da zorlasmakta-
dir. Kadinlarin ailenin ihtiyaclarini her zaman kendilerinden
once tutmasi da onlarin psikososyal yonden zayiflamasina
neden olmaktadir (Demir ve Oter, 2023).

Literatlrde afet ve acil durumlar sonrasinda kadinlarda ortaya
cikan psikolojik etkiyi gésteren calismalar yer almaktadir. Bu
calismalardan biri de Aksaray ve arkadaslarinin (2006), Sakar-
ya'da 1999 yilinda meydana gelen Marmara depremi sonrasin-
da Sakarya Devlet Hastanesi Psikiyatri Poliklinigine basvuran
105 kadin, 79 erkek ile yaptiklari arastirmadir. Bu arastirmada
kadinlar ve erkekler arasindaki deprem sonrasi 6-10 hafta
icindeki psikolojik etkilenme diizeylerinin karsilastirilmasi
yapilmistir. Sonug¢ olarak kadinlarin erkeklere goére Beck
Depresyon Envanteri, Beck Umutsuzluk Olcegi, SCL-90-R
(Psikolojik Belirti Tarama Testi)'nin depresyon, anksiyete ve
somatizasyon alt o6l¢ek puanlarinin daha yiksek oldugu
belirtilmistir.



<

Sosyal Aglardaki Degisiklikler

Afetler sonrasinda arkadas ve akraba iliskilerinde kayiplar
yasanabilmektedir. iliskileri yeniden siirdiirmek o6zellikle kiz
cocuklari icin daha zor olabilmektedir, ¢linkl afetler sonrasi
ebeveynler kiz cocuklarini daha fazla koruma eyleminde
bulunarak, onlarin yeni arkadasliklar kurmalarina ve sosyalles-
melerine izin vermeyebilir. Bu durum ergenlik donemindeki kiz
cocuklarinin izolasyonuna neden olabilmektedir. Ozellikle afet
durumlarindan daha fazla etkilenen geng¢ kizlarin destek
olmalari agisindan birbirlerine yakin olmalar psikolojik iyi
oluslarr icin dnemli sonuglar dogurmaktadir. Sosyal iliskilerden
uzak kalmak onlari akran iliskilerinin sagladigi duygusal
destekten uzak birakabilmektedir (Demir ve Oter, 2023).

Onlemler: Biz Ne Yapabiliriz?

Afetlere direncli toplumlar olusturabilmek, zarar gorebilirligi
azaltmak icin gostergeleri incelemek ve degerlendirmeler
yapmak gelecekteki afetlerin kadin ve kiz cocuklarinin tizerin-
de yaratacagdi zararl etkileri azaltmaya yardimci olabilir.

Afet egitimi, afetlere karsi direncli toplum olusumunda oldukgca
onemlidir. Afet risk diizeyi yiiksek tlkelerden biri olan Japonya
gibi cesitli Ulkelerde yapilan arastirmalarda, verilen egitim ile
cocuklarin afetler karsisindaki direncliliginin 6nemli ol¢lide
arttigi tespit edilmistir. Afet egitimlerinin, afetlerin kadinlar ve
kiz cocuklar tizerindeki etkilerini de gozeterek planlanmasi ve
yayginlastirilmasi toplumun tiim bireyleri icin dnleyici olacaktir
(Glindiiz, 2022; Demirci ve Avcu, 2021).

Bradshaw ve Fordham, kadinlarin kirilganhklarinin = zayif
olmalarindan degil, kaynaklara (fiziksel, ekonomik, sosyal)
erisimlerinin sinirll olmasindan dolayr meydana geldigini
belirtmektedir (Yalgin, 2020). Bu nedenle biz egitimcilerin
egitimin her aninda kiz cocuklarinin gticlendirilmesine yénelik
Ozel bir caba gostermesi, toplumumuz icin glicli bireyler
yetismesine yardimci olacaktir.
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Afetlerden "Sonra
Okullarin Onemi

Ogretmen ve
Veli Rehberi

Giilfidan ULABA / Rehber Ogretmen
Cesme Atatiirk Anadolu Lisesi

Ulkemizde, 6 Subat 2023 tarihinde yasanan ve 11 ilde hissedilen
Kahramanmaras merkezli deprem dogrudan ve/veya dolayli
olarak hepimizi derinden etkiledi. Afetlerin sikhgi ve siddetin-
deki yogun artis g6z 6niinde bulunduruldugunda; savunmasiz
gruplar arasinda yer alan cocuklar, yetiskinlere goére daha
yliksek seviyelerde zihinsel, duygusal ve bedensel stres yasaya-
bilirler (Benevolenza & DeRigne, 2019:266; Ersoy ve Kocak,
2016:1316). Deprem, bircok c¢ocugu hem fiziksel hem de
psikolojik olarak etkiler. Ancak bu gibi afetler, yalnizca kisisel
kayip yasayan bireyler icin degil, toplumun geneliicin de stresli
olaylardir (Khankeh vd., 2011; Norris vd., 1999). Yasanilan bu
deprem ve dncesindeki salgin hastalik streci afetlerden sonra
okullarin 6nemini daha fazla vurgulamamiz gerektigini goster-
di.

20 | Ozel Egitim ve Rehberlik Dergisi

Yasanilan afetlerden sonra insanlarin ve cocuklarin normal
hayata donuglerini hizlandirmak travmanin etkisini azaltma
konusunda ¢cok dnemlidir. Depremden sonra hem yetiskinlerle
hem de ¢ocuklarla yaptigim bireysel gériismelerde bir an 6nce
eski hayatlarina, yasantilarina donmek istediklerini belirtmis-
lerdir.Saha calismasi icin gittigim Malatya ilinin Battalgazi
ilcesinde yaptigim calismalarda cocuklar her giin ne zaman
okul acilacak diye sordular. Yetiskinlerle yaptigim goériismeler-
de de bir an Once ise donmek istediklerini belirttiler. Veliler
okullarin acilmasini dort gozle beklediklerini, cocuklarinin
normale dénmeleri icin buna ihtiyaglari oldugunu soylediler.

Ancak ¢ocuklarin okula doniis siireci énemli bir isleyisi
de beraberinde getiriyor ve bu konuda toplumdaki herke-
se onemli isler diisiiyor. Depremin hemen ardindan
gerek depremden etkilenen illerde gerekse iilke genelin-
de yapilan psikososyal destek ¢alismalarinin amaclarin-
dan bir tanesi de okula doniis siiresinde c¢ocuklara,
velilere yaklagimin nasil olmasi gerektigi ve bu siirecteki
zorluklarla bag etme yontemleri hakkinda bilgi vermedir.

Okullar afetlerden sonra normalligi temsil eden yerlerdir.
Okulda bulunmak, akranlariyla bir arada olmak, etkinliklere
katilmak ve o6gretmenlerinin yanlarinda oldugunu bilmek
cocuklara iyi gelecektir. Normallik hissinin tekrardan kazanil-
masi yeniden iyi olus halinin hizlanmasini saglayacaktir.
Deprem sonrasinda okula donislerde bir takim zorluklarin
yasanmasi normaldir. Bu siirecte ¢cocuklarda;



Okula gitmekten korkma veya okuldan ka¢ma,

Aileden uzaklasma kaygisi,

Ofke krizleri,

iletisim sorunlari,

Uyku ve istah sorunlari,

Depresyon belirtileri, aglama nobetleri,

ice kapanma, daha &nce yaptigi aktivitelere karsi isteksiz
olma,

Gelecekleri hakkinda olumsuz tutumlar gelistirme,
Madde kullanimi,
Gecimlerini saglamak icin cocuklarin is glictine katilmasi,

Akademik basarisizlik vb. gibi tepkiler gelisebilir.

Giiniin onemli bir kismini okulda geciren égrencilerin
okul ortaminda da afet ve acil durumla karsilagma olasi-
hklart bulunmaktadwr. Buna bagh olarak da égrencile-
rin, dégretmenlerin ve okul ¢alisanlarinin bu durumdan
etkilenmemesi ya da en az diizeyde etkilenmesi icin her
okulun “Afet ve Acil Durum Plant” mevcuttur. Soz
konusu plan, okullarda ¢ocuklar ve ailelerin afet énce-
sinde, sirasinda ve sonrasinda psikolojik saglamliklarini
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ve afet hakkinda bilgilendirilmelerini hedeflemektedir.
Afet 6ncesi calismalar:

Cocuklar farkli afet tirleri hakkinda bilgilendirilir,
Sinif ve okul icerisindeki tehlikeli ve riskli alanlar belirlenir,
Uygulamali afet egitimleri ile farkindalik kazandirilir,

Afetlerle ilgili 6zel gliin ve haftalarda okul biinyesinde
yapilan etkinlikler ile veli ve 6grenciler bilgilendirilir.

Afet durumunda yapilacaklar:

Uygulamali afet egitimleri sayesinde afet tirleri karsisinda
dogru davranis kurallarini sergilemek,

ihtiyac durumuna gére ilk yardim uygulamasi yapmak,
Ogrencileri sakinlestirmek,

Tahliye planina uygun olarak 6grencileri disariya almak,
Veliler ile haberlesmeyi saglamak,

Velilerine teslim edinceye kadar 6grencilerin guivenliligini
saglamak amaclanir.
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Afet sonrasi calismalar:
® Okul tekrar acildiginda, 6grencileri dinlemek, anlamak,
@ Psikososyal destek calismalari uygulamak,

@ ihtiyac durumuna gére &grencilerin  ydnlendirmesini
yapmak,

@ Afet tlriine gére dogru davranislar 6gretmek, 6grencilere
dogal afetlerin olusumu hakkinda bilgi vermek,

® Okul icinde afet sirasinda tehlikeli olabilecek yerler hakkin-
da bilgilendirmek,

® Afete ugramis kisilere yardimin dnemini anlatmak,

® Afet sonrasi yardim konusunda toplum bilinci olusturmak
planin ana hedeflerindendir.

Okullarin tim bu hazirlklarinin yaninda okula doénuslerde
velilere ve 6gretmenlere disen gorevler vardir cinkli 6grenci-
nin normale donmesi icin Oncelikle kendi sosyal cevresinin
normallesmesi dnemlidir. Velilerin ve 6gretmenlerin tutumu
bu asamada cok onemli yere sahiptir. Veliler cocuklarin
depremden etkilenme diizeyleri ve verdikleri tepkilere gore su
tutumlari sergileyebilir.

Cocuklar depremden sonra ailelerinden ayrilmak istemeyebilir
ve bu yiizden okula gitmekte ¢ok isteksiz davranabilir. Bu siire
icerisinde aileler cocuklara arkadas iliskilerinin ona iyi gelebile-
cegini, onlarla vakit gecirmenin iyi hissettirecegini anlatabilir.

Okul binasinin saglamhgindan tedirgin olabilirler. Onlara
yaslarina uygun olarak okulun givenli bir yer oldugu anlatila-
bilir.

22 | Gzel Egitim ve Rehberlik Dergisi

Cocuklarin depremle ilgili gorsellere, sosyal medyaya, haber
kanallarina ulagimi sinirlandinlabilir ¢linki ¢ocuklar olumsuz
seylere maruz kaldik¢a psikolojik saglamliklari diisebilir.

Cocuklarin yaninda depremle ilgili olarak konusmamak,
yakinmamak, olay1 daha fazla travmatize etmemek ¢cok 6nemli-
dir. Konuyla ilgili herhangi bir bilgi verilecekse yaslarina uygun
ve yalin bir dille verilmelidir.

Duygularini ifade etmelerine izin verilmelidir. Depremden
sonra korkmus, kizgin, Gizglin ya da kafalari karismis olabilir.

Mumkin oldugunca eski hayattaki rutin korunmalidr.
ihtiyac halinde profesyonel destek alinmalidir.

Ogretmenler cocuklarin depremden etkilenme diizeyleri ve
verdikleri tepkilere gore su tutumlari sergileyebilir;

Ulkemizde yasanan Kahramanmaras depremi 11 ili etkiledi-
gi icin o bdlgelerde yasayan 6grencilerin baska sehirlere
nakilleri yapildi. O ylizden depremden sadece belirli bir
kesim degil, Gilkenin tamami ciddi anlamda etkilendi. Ogret-
men sinifta 6grencilerle konusurken bu durumu géz 6niinde
bulundurmalidir.
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Okullarda yapilan psikososyal destek egitimlerini uygun
sekilde sinif rehber 6gretmenleri tarafindan uygulanmalidir.

Nakil durumundan dolayi siniflarda deprem bdlgesinden
gelen cocuklar da bulunmaktadir. O yiizden 6gretmen
oncelikle sinif ici uyumun saglanmasina yonelik calismalar
yapabilir.

Uyum calismalari yapilirken yalin bir dil kullanilmali ve olay
travmatize edilmeden,gelen dgrencinindepremzede oldugu
vurgulanmadan calisma yapilmahdir.

Ogrencilerin deprem sonrasi akademik diisiis gdstermesi
normaldir. Dikkat sireleri yasanilan olaya bagl olarak
kisalmis olabilir. Bu ylizden derslerde motive edici etkinlikle-
re yer verilebilir.

Ogrencilerin duygulari anlamaya calisilir. Dinlemek, bu
streg icerisinde cok 6nemlidir. Konusmak istemeyen dgren-
ciler farkli yollarla konusmaya tesvik edilebilir ama asla
konusmaya zorlanmamahdir.

Tipki evlerde oldugu gibi okullarda da normale dénmek
onemlidir. O ylizden ¢ocuklara kiiclik gorevler verilebilir ve
derslere katilimlari icin etkinliklere dahil edilebilir.

Travmatik olaylar sonrasi verilen tepkilerin normal oldugu
anlatilmahdir. Duygularini  yasamalari ve anlatmalari
konusunda tesvik edilmelidir.

Okul rehberlik servisi ve aileler ile isbirligi icinde olunmal,
gerekirse profesyonel destek almalari icin yonlendirme
yapiimahdir.

KAYNAKCA

egitim.com. (2023, 02 27). egitim.com. egitim.com: https://egitim.-
com/deprem-sonrasi-okula-donus-zorluklar-ve-asma-yollari adresin-
den alindi

ERGUNAY, O. (2009). Afet Yonetimi: Genel ilkeler, Tanimlar, Kavramlar.
Ankara.

KADIOGLU, P. D. (2014”' Afet Yonetimi Beklenilmeyeni Beklemek, En
Kotustinu Yonetmek. Istanbul: Marmara Belediyeler Birligi.

Kidsgourmet. (2023, 02 12). kidsgourmet.com.tr. kidsgourmet.com.tr:
https://www.kidsgourmet.com.tr/deprem-sonrasi-cocukla-
rin-ruh-sagligini-korumak-icin-neler-yapilabilir/ adresinden alindi

Koleji, G. (2023, 04 18). https://ekonomiknokta.com. https://ekono-
miknokta.com: https://ekonomiknokta.com/afetlerde-travmalar-son-
rasinda-okul-
larin-rolu-ve-onemi-h11795.htm#:~:text=Okulda%20bulunmak%20ve
%20etkinliklere%20kat%C4%B1Imak,normallik%20hissinin%200lu%C
5%9Fmas%C4%B1na%20yard%C4%B1mc%C4%B1%20olur.
adresinden alindi

OZMEN, B., GERDAN, S., & ERGUNAY, O. (tarih yok). Okullar icin Afet ve
Acil Durum Yonetimi Planlari.

TANHAN, F.,, & KARDAS, F. (Nisan 2014). Van Depremini Yasayan Ortadg-
retim Ogrencilerinin Travmadan Etkilenme ve Umutsuzluk Diizeyleri-
nin incelenmesi. Sakarya University Journal of Education, 4/1, 102-115.

TURAN, M. (2021). Afetlerde Egitim Kurumlar Guvenligi Kapsaminda
Ogretmen Yoneticilerin Rol ve Sorumluluklari ile ilgili Cikarimlar.
Glimushane Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Elektronik Dergisi,
1270-1282.

Haziran 2023 - Deprem Ozel Sayisi |23




<5~ 0z Bakis

Okul Temelli
Psikolojik IlIk Yardim
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Volkan EZELI - Ali COKLUK

Karabaglar Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Dilinyada savas, dogal afet, yangin, kaza ve siddet gibi farkli
sekillerde aci veren olaylar yasanabilmektedir. insanlar evlerini
veya sevdiklerini kaybetmekte, tanidiklarindan ayri kalmakta
veya siddet/6lim olaylarina tanik olmaktadir. Bu tir olaylardan
her birey farkl etkilenip farkli tepkiler verebilmektedir. Bircok
insan bu durumda bazi travmatik tepkiler (yogun saskinlik,
anlam verememe, glivensizlik veya belirsizlik) verebilmektedir
(Turk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dernegi, 2014). Travma;
6lim tehdidinin bulundugu, kisinin fiziksel ve yasamsal butln-
ligune donik bir tehdidin ortaya ciktigi, kisinin kendisinin
yasadigi ya da tanik oldugu sarsici deneyimlerdir (APA,
2013'den akt. MEB, 2021).

Travmatik olaylarda kisilere yapilacak ilk desteklerden biri
Psikolojik ilk Yardim hizmetidir. Psikolojik ilk Yardim (PiY); afet,
siddet, terdr saldirisi, kaza gibi bireysel ya da toplumsal anlam-
da olumsuz etkilere neden olan bir olay aninda ya da sonrasin-
da gerceklestirilen, ilk psikososyal miidahale yaklasimidir (MEB,
2021). PiY; giivenligi artirmak, afetlerden kurtulanlar stabilize
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etmek ve bireylerin yardim ve kaynaklara erismesini saglama
amach bir ilk afet midahalesidir. PiY; etkilenen bireylere ruh
saghgr uzmanlar ve diger ilk midahale ekipleri tarafindan
gerceklestirilir. PIY’in amact; afet sonrasinda bireylerin
acil endiselerini ve ihtiyaclarint degerlendirmektir.
Bununla beraber PIY yerinde terapi saglamak degildir
(APA, 2023).

PiY; travmatik olaylarin hemen ardindan cocuklara, yetiskinlere
ve ailelere yardim etmek amaciyla gerceklestirilen kanitlara
dayali modiiler bir yaklasimdir. PiY ile travmatik bir olayi takip
eden ginler icinde erken yardim saglanir (NCTSN, 2018).

PiY &nemli zorlu yasam olaylarinin hemen ardindan uygulanan
bir destek mudahalesidir (NCTSN, 2023). Sphere (2011) ve
IASC'e (2007) gére, PiY; destege ve yardima ihtiyac duyanlara
sunulan insani destektir. PIY; énemli zorlayici yasam olaylari
sonrasi uygulanan psikososyal hizmetlerin ilk asamasi olarak
konumlanmaktadir. Akut doénemde olaylardan etkilenen
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kisilerin temel ihtiyaclari giderilmekte ve bu kisilere yonelik
psikolojik ilk yardim verilmektedir. Bunu orta vadede daha
kapsamli psikososyal miidahaleler ve uzun vadede ise uzman
destedi vb. basamaklar takip etmektedir (Housley ve Beutley
2007'den akt. Demircioglu vd., 2019).

Kriz durumunda yetkililerin aciklamalari takip edilmeli, acil
mudahale organizasyonu ve yardim kaynaklari 6grenilmeli,
arama-kurtarma veya acil tibbi personel engellenmemeli,
gorev ve gorevin sinirlari bilinmelidir (Tirk Psikolojik Danisma
ve Rehberlik Dernegi, 2014).

Kisinin PIY sunmak icin ayrintili psikososyal donanima sahip
olmasina gerek yoktur. PiY cogunlukla etkilenen bélgede
uygulanir. Uygulama yeri icin, gizliligin ve glvenligin saglana-
bildigi, kisinin kendisini rahat hissedebilecegi ortam bulunma-
lidir (Demircioglu vd., 2019).

Psikolojik Ilk Yardimda 3 Eylem Ilkesi: “izle, Dinle ve Bag Kur”
(WHO, 2011):

izle: Yasanan kriz durumuna dikkat edin. (Neler olup bittigi,
yardima ihtiyaci olanlar, gtivenlik riskleri, fiziksel yaralanma-
lar, acil temel ihtiyaclar belirlenmeli ve duygusal tepkilere
bakilmali)

Dinle: Travmaya maruz kalan kisiye dikkat edin. (Kendinizi
tanitin, dikkatli dinleyin, duygular kabul edin, tehlikedeki
kisiyi sakinlestirin, gereksinimlerini ve endiselerini sorun,
ihtiyaclarini karsilamalarina ve sorunlarina ¢éziim bulmala-
rina yardimci olun)

Bag Kur: Yardimcr olmak icin harekete gecin. (Bilgi verin,
kisinin sevdikleriyle ve sosyal destegiyle baglanti kurun,
¢6zliml pratik sorunlar belirleyin ve c¢ézmeye calisin,
sunulan hizmetleri ve yardimlari kullanin)

Okul Temelli Psikolojik ilk Yardim
Okul temelli PiY; okul ortaminda veya okulun disinda meydana

gelen kritik ve acil bir durumun sonrasinda 6grencilere, aileleri-
ne, okul personeline ve diger kisi ve kurumlara yardimci olmayi
amaclar. PiY, kanita dayali bir miidahale modelidir. PiY; okulda
ortaya ¢ikan travma ve kriz durumlarinin hemen sonrasinda
ortaya c¢ikan sorunlar azaltmak ve etkili basa ¢ikmayi tesvik
etmek icin tasarlanan bir modeldir (MEB, 2021).

Okul temelli PIY, genigletilmis bir psikolojik tedavi olma-
digiicin okulda caligan bir personel dahi PIY cercevesin-
de katki verebilir (MEB, 2021).

Okul Temelli PIY uygularken asagidaki yénergelere uyulmasi
gerekmektedir (Brymer ve digerleri, 2006; 2012'den akt. MEB,
2021; NCTSN, 2023; WHO, 2011):
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@® Okul psikososyal muidahale ekibi ile birlikte calisiimalidir.

® Olaydan etkilenenler gozlemlenmelidir.

® Bireyi rahatsiz etmeden iletisim kurulmaldir. Pratik yardim
sunulmalidir (besin alerjisi yapmayacak yiyecek, su vb.).

® Saygi cercevesinde basit sorular sorulmalidir. Basit ve somut
bicimde yavas konusulmali; kisaltmalar veya jargon kullanil-
mamalidir. PIY disinda baska bir konuya girilmemelidir.

® Esnek, sakin, sabirli ve duyarli olunmalidir.

® Kisisel sinirlara saygili olunmali, uygun bir fiziksel mesafe-
den, rahatsiz etmeyen bir g6z temasi ile iletisim kurulmali-
dir. Cocukla iletisimde, cocugun goz hizasinda durulmal,
ona hafif gtlimsenmeli, cocuk selamlanmali, adi kullanil-
mali ve sakin konugsulmalidir.

® Eger 6grenci yardim teklifini reddederse kararina saygi
gosterilmelidir.

® Dokunmadan once izin istenmelidir. “Elindeki/ayagindaki
yaraya bakabilir miyim, sandalyeye oturmana yardimci
olmami ister misin?” gibi sorular sorulabilir.

@ Konusulmak istenildiginde dikkatlice dinlenmelidir. Kisinin
durumu hakkinda yorum yapilmamali, neler yasadiklari
hakkinda varsayimlarda bulunulmamalidir.

@ Yaptiklari, yapmadiklari ya da nasil hissettigi yargilanmama-
lidir 6rnegin su ifadeler kullanilmamalidir; “Béyle hissetme-
melisin!” veya “Hayatta kaldigin icin kendini sansl hissetme-
lisin.”

® Magdur kiclimsenmemeli veya tepeden bakilmamalidir.
Kisinin gui¢lii yonleri ve basa ¢cikma stratejileri desteklenmeli
ve pekistirilmelidir.
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@ Dogrulugu kesinlesmis bilgiler, gelisim dlizeylerine uygun
sekilde verilmelidir.

@ Soylenenleri anlamaya ve nasil yardimci olunabilecegine
odaklaniimahdir.

@ Cocuklara, onlari korumak ve giivende tutmak icin glivence
verilmelidir.

@ Ogrencilere; diizenli olarak okula gidebilmeleri, 6§renme
calismalarini tamamlamalari ve glivende kalabilmeleri icin
neye ihtiyaglar oldugunu sorulmalidir.

® Kultirel farkhhklara duyarl olunmahdir.

Kisinin tepkilerine patolojik bir durum gibi davraniimamali-
dir. Afete maruz kalan insanlarda cogu akut tepkiler normal-
dir. Bu tepkiler "belirtiler" olarak etiketlenmemeli veya
"teshisler’, "durumlar"’, "patolojiler" veya "bozukluklar"
terimleriyle konusulmamalidir.

PIY’in  sonlandirilmas: asamasinda, ogrenciler ve
yardim sunanlarin ihtiyaglari en iyi sekilde degerlendi-
rilmelidir. Yardim edenler oradan ayrildiginda yardim
edilen ogrencilere durum aciklanmali ve miimkiinse
yardim konusunda baska biri tamstirdmalidw. Her ne
deneyim yasanirsa yasansin, iyi bir sekilde vedalasiimali
ve onlara iyi dilekler iletilmelidir (WHO, 2011)
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Yardim Edene Yardim

Zorlayici yasam olaylarina maruz kalan kisilere psikolojik ilk
yardim yapan kisiler de bu olumsuz durumdan etkilenmekte-
dir. Yardim edenler dogrudan kriz durumunda olmasa bile
yardim ederken olanlardan etkilenebilir. Yardim edenlerin
kendi iyilik hallerine dikkat etmeleri dnemlidir (Turk Psikolojik
Danisma ve Rehberlik Dernegi, 2014).

Diinya Saglik Orgiitiine (WHO, 2011) gére yardim edenlerin
saglikli olabilmeleriicin sunlara dikkat etmeleri gereklidir (Ttirk
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dernegi, 2014):

Yardim Etmeye Hazirlik: Yardim hizmeti icin en iyi sekilde
nasil hazirlanabileceginizi distinlin. Kriz durumlari, yardim
rol ve sorumluluklar ile ilgili bilgi edinin. Strese neden
olabilecek saglik durumunuzu, kisisel ve ailevi konularinizi
degerlendirin.

Stres Yonetimi: Saghkli Calisma ve Yasam Aliskanliklari:
Yemek ve dinlenmek icin zaman ayirmaya dikkat edin.
Tukenmislik yasamamak icin calisma saatlerinizi makul
tutmaya calisin. insanlarin tim sorunlarini ¢cézme sorumlu-
lugunuzun olmadigini bilin. Varsa zararli aliskanlklarinizdan
uzak durun ve recetesiz ila¢ kullanmayin. Yardim ekibindeki
arkadaslarinizla nasil oldugunuz hakkinda birbirinizi kontrol
edin. Karsilikli destek yollarr arayin.

Dinlenme: Yonetici, meslektas ya da giivendiginiz biriyle
kriz durumundaki deneyiminiz hakkinda konusun. Baskala-
rina yardim icin neler yaptiginizi hatirlayin. isinize ve sorum-
luluklariniza dénmeden 6nce dinlenmek ve rahatlamak icin
kendinize zaman ayirin.
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Ozel Gereksinimli Bireylerin
Depremle Bas Etme Becerileri:

Ebeveynler I¢in Oneriler

Canan Gaye KUCUKKILING / Ozel Egitim Ogretmeni
Gaziemir Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Sezgin OZAN / Ozel Egitim Ogretmeni
Torbali Rehberlik ve Arastirma Merkezi

insanlik, gecmisten bugiine cesitli felaket ve yikimlara neden
olan bircok afetle karsi karsiya kalmistir (Tonak ve Kitis, 2020).
Nasil, nerede ve ne zaman gerceklesecegi bilinmeyen afet
durumlari; insan yasaminda biyolojik, ekonomik, sosyal ve
psikolojik yénden bircok kayba neden olabilmekte ve insanla-
rin olagan yasamlarini kesintiye ugratabilmektedir (Arama
Kurtarma Dernegi [AKUT], 2011; Ongér, 2012; Varol ve Giilte-
kin, 2016). Stphesiz bir afet durumunda nasil ve ne derece
etkilenecegimiz ve bu etkilere ne tepkiler verecegimiz bireysel
anlamda degismekle birlikte, en yogun etkilenecek kesimler-
den birinin dezavantajli gruplar arasinda yer alan 6zel gereksi-
nimli bireylerin oldugu sdylenebilir (Acikalin, 2017; Afet ve Acil
Durum Yonetimi Baskanhgi [AFAD], 2011). Bu nedenle 6zel
gereksinimli  bireylerin ebeveynlerinin veya bakimindan
sorumlu bireylerin afet durumlarina karsi hazirlikli olmalari ve
ayni zamanda afet sonrasi slrecle de bas edebilecek bilgi ve
becerilere sahip olmalar biyik 6nem arz etmektedir (Tirk,
2022).

Nitekim 6 Subat 2023 tarihinde llkemizde meydana gelen
deprem felaketinden sonra, Oz Bakis Dergisinin yazarlari ve
oncelikle 6zel egitim alaninda calisan uzmanlari olarak Deprem
6zel sayimizda, 6zel gereksinimli bireylerin ebeveynlerine,
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cocuklarinin depremle bas etmelerini saglayacak etkili ve
pratik becerilere iliskin bilgiler vermeyi amacladik. Yazinin,
odaginda 6zel gereksinimi bulunan tiim birey ve paydaslarina
yararli olmasini diliyoruz.

Depremle Bas Etme Becerileri

Ozel gereksinimli bireyler dezavantajli gruplar icerisinde 8liim
ve yaralanmalara karsi en hassas gruplardan biridir. Bu grubun
bireyleri de, yakin zamanda ulkemizde gerceklesen deprem
felaketini, maalesef bizler gibi korku ve panik icerisinde
deneyimlediler. Asina olduklari kisi ve ortamlardan uzaklasmak
zorunda kaldilar. Bazilari ise aile bireylerini kaybetti. Glindelik
rutinleri ve diizenleri bozuldu. Depremle birlikte bu yeni
diizende her sey onlar icin de bir ilkti. Biz sozde 6zel gereksini-
mi olmayan bireyler bile bu yeni ortam ve siirece adapte
olmakta zorlandik ve her birimiz farkli fizyolojik ve psikolojik
tepkiler verdik. Tahmin edersiniz ki, bu denli siddetli ve yikici
bir deprem karsisinda 6zel gereksinimli bireyler bizlere kiyasla
durumu anlamlandirmada zorlandiklari icin daha yodun ve
karmasik duygu durumlari yasadilar.




Peki, 6zel gereksinimli bireylerde deprem sonrasinda ne gibi

davranislar gozlenir?

® Glvenli bolgeye ulasma icin verilen yonergeleri anlamama
ve bu yonergelere uymakta zorlanma,

® Yogun kaygi yasama ve bununla nasil bas edecegini bileme-
me, bu nedenle problem davranislarda (bagirma, aglama
veya kapanma vb.) artma,

® Bulunduklar ortamdan ayrilma-ka¢ma istegi,

@ Stereotipi (el ¢cirpma, el sallama, viicudunu sallama, basini
vurma, kendi etrafinda dénme, tekrarli sesler gibi.) davranis-
larin artmasi,

@ Sunulan yardimlari reddetme ve yardimlar karsisinda direng
gosterme,

® Afet/deprem hakkinda sik-stirekli konusma veya ayni
sorulari sorma,

@ Ogrenmede gecikme, akademik basarida azalma.

Deprem sonrast afet bolgesinde ¢alisan uzman arkadag-
larimizdan, birincil bakim verenlerin en ¢ok yukarida
swraladigimiz  davramislara  yonelik uzman yardim
istediklerini ogrendik. Yazimizda bu davraniglara yonelik
actklamalar yaptik.

Ebeveynler olarak neler yapabiliriz?

Yukarida s6zu edilen bu davranislar, olagan hayatin akisini
bozan bir afet sonrasi olmasi muhtemel dogal tepkilerdir.
Cocuklar anlamlandiramadiklari beklenmedik olay ve durum-
lar karsisinda (6r; deprem gibi), panik ve/veya stres olabilir,
travma yasayabilir. Yasanan afetin birincil bakim verenler
(anne, baba veya bakim veren) lzerinde de olumsuz etkileri
vardir. Birincil bakim verenlerin yasadiklari bu olumsuz etkiler,
cocuklarina olan tepkilerini de 6nemli bir hale getirir. Ailelerin
ebeveynlik becerilerini sinirlayabilir ve afet sonrasi psikolojik
zorlanmalar yasamalarina neden olabilir. Bu durum halihazirda
cocuklarin var olan bazi semptomlarini artirabilir. Ebeveynler
veya birincil bakim verenler olarak sizler cocugunuzun rol
modelisiniz. Siz nasil tepki verirseniz ¢cocugunuz da sizin
tepkilerinize benzer tepkiler verecektir. Oncelikle sizler kendi-
nizi fiziksel ve ruhsal olarak iyilestirmeye calismalisiniz ki
c¢ocugunuza da iyi gelesiniz. Aksi halde cocugunuza ulasmaniz
cok zorlasacaktir. Cocugunuzun bozulmus duygu durumunu
dizenleyip dengeleyecek ve destekleyecek saglikli ebeveynle-
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re ihtiyaci vardir. Unutmayin ki cocugunuzun duygu durumu
sizlerin genel iyilik halinizden bagimsiz degildir (https://www.-
youtube.com/watch?v=yRIWmTEYBOo).

Afet sonrasi siire¢te cocugunuzun var olan bireysel gereksi-
nimleri devam eder hatta artabilir. Siz ebeveynler olarak
oncelikle cocugunuzun dizenli su igmesini, beslenmesini ve
dinlenmesini saglayin. Glivende oldugunu hissettirin. Fizyolo-
jik ihtiyaclarin karsilanmasi yasanilan yogun kaygiy azaltacak-
tir ve cocugunuzun duygu durumunu dengelemesine katki
saglayacaktir. Boylelikle ¢ocugunuz hayatindaki yeniliklere
daha hizli adapte olacaktir. Ortaya ¢ikan problem davranislarin
siddeti de zamanla azalacaktir.

Bunun yaninda destek hizmetleri saglayacak uzmanlari
¢ocugunuz hakkinda en iyi yonlendirecek olanlar da sizlersiniz.
Cocugunuz;

“Nelerden hoslanir ya da nelerden hoslanmaz?
Neler onu rahatlatir?

Cocugunuzun duyu profili nasildir?

Ses hassasiyeti var mi?

Isik hassasiyeti var mi?

Alerjisi var mi?

Kendini nasil ifade eder?”

gibi onun bireysel 6zelliklerine ait sorularin dogru yanitlanmasi
afet sonrasi slirecte verilecek destek hizmetlerin planlanmasin-
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da ve uygun programin uygulanmasinda uzmanlarin isini
kolaylastiracaktir. Dolayisiyla sizlerin fiziksel ve ruhsal olarak iyi
olmaniz, cocugunuzla ilgili bilgileri ikincil kisilere dogru
aktarmaniza ve cocugunuzun dogru destedi almasina da katki
saglayacaktir.

Bu sureg icerisinde cocugunuzun ortadan kalkan bazi stereoti-
pi davranislari geri gelebilir ya da siddeti artabilir. Cocugunuz
bu davranislan tekrar tekrar yaparak bu sekilde rahatliyor
olabilir. S6zel ve fiziksel olarak istenmeyen davranislar vurgu-
layici hareket veya telkinlerde bulunmaktan kaginin ve cocugu-
nuza yeni duruma uyum saglamasi icin firsat taniyin. Cocugu-
nuz bu yeni duruma alistik¢a stereotip davranislar da ortadan
kalkacaktir.

Ozel gereksinimli bazi cocuklar afet sonrasi olusan yeni ortam-
dan kaginarak yasanilan duruma uyum saglamak isteyebilir.
Cevrelerinde ¢ok fazla uyaran olabilir ve kendilerini hapsolmus
hissedebilirler. Stirekli kapiya ya da ¢ikisa yonelmek isteyebilir-
ler. Ayrica olanlari anlamlandirmakta zorluk yasayabilir ve
kendilerini ifade etmekte zorlanabilirler. Bu durumdan kulakla-
rint kapatarak, bagirarak ya da aglayarak kurtulmaya calisabilir-
ler. Cocuk her kapiya yoneldiginde ¢ocugu tekrar yasanilan
glivenlialana getirerek “Artik buradayiz” mesajini verebilirsiniz.
Sakin oldugu anlarda sevdigi oyuncak, esya vb. nesnelerle
birlikte oyunlar oynayarak yeni ortama uyum saglamasini
kolaylastirabilirsiniz. Cocuk “Demek ki bu yeni evde de
sevdigim seyleri yapabilirim.”mesajini alabilmeli... Cocugunuza
yaninda ve glivende oldugunu, fiziksel temasi artirarak ona
hissettirebilirsiniz. Sevdigi sekilde temas kurarak “Bak, gecti.
Yanindayiz. Seni seviyoruz” mesajini anlamasini saglayabilirsi-
niz.

Cocuklariniz sizlerle ya da cevresindeki diger insanlarla
afet/deprem hakkinda surekli konusup tekrar tekrar ayni
sorulari sorabilirler. “Deprem oldu, depremden kactik” gibi
climleleri biktirana kadar sdyleyebilirler. Cocugunuzun soru
sormasina ya da bu konu hakkinda konusmasina izin verin.
Sabirli olun. Birakin endisesini dile getirsin. Bazi cocuklar icin
korkularinin ve endiselerinin birden fazla kez konusulmasi
gerekebilir. Agik olun. Yararli bilgiler verin. Hatta bu konusmala-
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r yapmak icin firsat ve zaman olusturun. Sordugu sorulari
gerceklerden kopmadan kisa, acik ve diristce yanitlayin.
Zaman gectikce ¢ocugunuzun giindemi de degisecektir.
(https://www.youtube.com/watch?v=yRIWmTEYBOo). Ozel
gereksiniminden veya yasadigi travmadan dolayi soru sorma
veya konusma davranisi gostermeyen ¢ocuklariniza ise tercihte
bulunma ve kontrol hissi saglayin. Cocuklara se¢me hakki
taniyin. “Burada mi oynayalim yoksa surada mi? Nerede
yuruyelim? Yemegimizi nerede yiyelim?” gibi.

Ozel gereksinimli baz cocuklar, travmatik deneyimlerini
normal gelisim gosteren akranlari gibi bilissel olarak yeniden
islemlemede gliclik yasayabilirler. Bu da afet sonrasi iyi olma
durumlarini  engelleyebilir. Cocugunuza sariin. Onunla
konusun. Birlikte sevdigi seyleri yapin, birlikte oyun oynayin.
Oyunun iyilestirici gliciinden yararlanin. Birakin ¢cocugunuz
kendini oyunla ifade etsin kepceyle/dozerle oynasin, legolar-
dan evler yapsin yiksin, cadirlar kursun. iyi olma durumlari ile
arasindaki engelleri birlikte yikin.

Ozel gereksinimli cocuklar, farkli yéntem ve teknikler kullanila-
rak, bireysel farkliliklarina uygun etkinliklerle (6rnegin; bilissel
stire¢ yaklasimi, sosyal ykdler, drama etkinlikleri gibi.) destek-
lenmeye ihtiya¢ duyarlar. Sizlerin cocugunuzla ilgili yapacagi-
niz dogru ¢alismalar onun afet sonrasi slirecte yasadigi travma-
tik deneyimlerle bas etmesine katki saglayacaktir.(htt-
ps://www.youtube.com/watch?v=yRIWmTEYBOo) Yapacaginiz
etkinliklerde Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miid(ir-
[Ggi'niin yayinladigi Oykii Temelli Miidahale Seti icerisinde yer
alan Afetlerde Uygun Davraniyorum adli sosyal Oykiden
(https://orgm.meb.gov.tr/www/oyku-temelli-mudahale-se-
ti-ogretmen-ve-ogrencilerimizle-bulusuyor/icerik/2334)  ve
Okul Oncesi Psikososyal Destek Deprem Psikoegitim Programi’n-
dan(https://orgm.meb.gov.tr/meb_iys_dosya-
lar/2023_02/09162625_0Okul_Oncesi.pdf) yararlanabilirsiniz.

En oncelikli temel gereksinimlerden sonra, ebeveynler olarak
cocugunuzun egitimi ile ilgili aklinizda pek ¢ok soru isareti
olabilir. Ornegin; cocugum geriler mi? Egitimi aksar mi? Bir an
once egitime baslatmali miyim? Her sey yoluna girecektir.
Bazen de ¢ocuklarin mevcut durumlarini korumak da egitimin
bir parcasidir ve bilin ki glivende olmayan, duygu durumunu
dengeleyemeyen cocuklar 6grenemez.




Sonug olarak;

Her ne kadar bu yazida 6zel gereksinimli birey ebeveynlerine
cocuklarinin depremle bas etme becerilerine iliskin bilgiler
vermeyi hedeflemis olsak da, en basta unutulmamasi gereken,
ister normal gelisim gosteren ister 6zel gereksinimli birey
olsun, esasinda tiim cocuklarin benzer gelisim ve 6zelliklere
sahip ve ayni zamanda her birinin essiz oldugudur. Ancak
cocuklarin  bazi 06zel gereksinim durumlarindan dolays,
yaklasim ve mudahale yontemlerinde, akranlarina gore farkli
bireysellestirme ve uyarlamalarda bulunmamiz gerekebilir.

Depremin beraberinde getirdigi olumsuz sonuglarin, dezavan-
tajli gruplar icerisinde yer alan kirilgan ve savunmasiz
konumundaki 6zel gereksinimli bireyleri diger bireylere kiyasla
daha fazla etkiledigini biliyoruz (Tirk, 2022). Ancak gercekles-
mesi her zaman olasi olan afet durumlarindan; ilgili hazirlk ve
planlamalari yaparak ve gerekli bilgi, beceri ve davranislari
edinerek korunabilecedimizi de biliyoruz. Bu derginin yazarlari
ve Ozel gereksinimli bireylerle calisan alan uzmanlar olarak,
cocuklarinizi 6zellikle deprem sonrasi siirecte sdziind ettigimiz
beceriler ile koruyabilmeniz dilegiyle. Sevgiyle kalin.
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Neden Psikoegitim?

Psikoegitim, bir bireyin psikolojik saghgini korumak
veya iyilestirmek amacwla belirli konularda bilgi
edinmesine yardimct olan bir tedavi yaklagimidir. Bu
yaklasim, kisinin zorluklarla basa ¢ikmasini kolaylasti-
rirken, yasam kalitesini ve psikolojik islevselligini artira-
bilir.

Psikoegitim, bircok farkli psikolojik rahatsizlik icin kullanilabilir
ornegin, depresyon, anksiyete, yeme bozukluklari, bipolar
bozukluk ve sizofreni gibi rahatsizliklarin tedavisinde yaygin bir
sekilde kullanilir. Psikoegitim; kisinin semptomlarini tanimasi-
na, tetikleyicileri anlamasina ve bunlarla basa ¢ikma becerileri-
ni gelistirmesine yardimci olur.

Psikoegitim, bireylere belirli konularda bilgi vermekle kalmaz,
ayni zamanda onlarin kendilerini daha iyi anlamalarina ve
baskalariyla daha iyi iletisim kurmalarina yardimci olur. Bu,
kisinin daha saglklriliskiler kurmasina ve toplumda daha iyi bir
sekilde islev géstermesine yardimci olur.

Psikoegitimin 6nemi bir¢ok arastirmada gosterilmistir 6rnegdin,
bir arastirmada, psikoegitim programina katilan ve bipolar
bozuklugu olan kisilerin semptomlarinda belirgin bir azalma



oldugu bulunmustur (Colom vd., 2003). Benzer sekilde bir diger
arastirmada, yeme bozuklugu olan kisilere verilen psikoegitim
programinin semptomlari azalttigi ve uzun vadede etkili
oldugu bulunmustur (Carter vd., 2003).

Sonug olarak psikoegitim, bir bireyin psikolojik sagligini
korumak veya iyilestirmek icin belirli konularda bilgi edinmesi-
ne yardimci olan bir tedavi yaklasimidir. Bu yaklasim; kisinin
semptomlarini tanimasina, tetikleyicileri anlamasina ve bunlar-
la basa ¢ikma becerilerini gelistirmesine yardimci olur. Psikoe-
gitim, toplumda daha iyi bir sekilde islev gostermeye ve daha
saglikliiliskiler kurmaya yardimci olur. Bircok arastirma, psikoe-
gitimin etkili oldugunu gostermektedir.

Travmanin bilissel modelini anlatmanin amaci, bireyle-
rin travmatik olaylar sonrast olusan zihinsel siirecleri
anlamalarina ve bu siireclerin olumsuz sonuclara yol
acabilecegini fark etmelerine yardimci olmaktir. Bu
model, kisinin travmatik olayi nasil algiladigini, distindigind,
hissettigini ve davraniglarina nasil yansittigini aciklar. Bu
slireclerin farkina varmak, bireylerin travmatik olaylar sonrasi
yasadiklari sorunlari daha iyi anlamalarina ve bunlar ¢c6zmek
icin gereken adimlari atmalarina yardimci olur.

Ayrica travmanin bilissel modelini anlatmak, bireylerin kendile-
rine ve olaya dair dlslincelerini sorgulamalarina, bu dustince-
lerin dogrulugunu ve mantikhhgini degerlendirmelerine ve
yanhs inanglarini diizeltmelerine yardimci olur. Boylece,
bireyler daha olumlu bir perspektif kazanarak travmatik olayin
etkisini azaltabilir. Bu nedenle travmanin bilissel modelini
anlatmak, bireylerin travma sonrasi iyilesme sirecine katki
saglayan dnemli bir psikoegitimdir.

<5~ 0z Bakis

Travmanin bilissel modelinin psikoegitim olarak kullaniimasi-
nin onemi ve etkililigi hakkinda bircok arastirma yapilmistir.
Ornegin, Ehlers ve Clark (2000) tarafindan yiritilen bir
calismada, Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) olan kisilere,
travmanin bilissel modeli hakkinda bilgi verilip modelin yer
aldigi bir tedavi programi uygulanmistir. Bu program sonucun-
da, katihmcilarin TSSB semptomlarinda ve depresyon diizeyle-
rinde anlamli bir azalma oldugu tespit edilmistir (Ehlers & Clark,
2000).

Benjet vd. (2013) tarafindan yapilan bir arastirmada, travmatik
olaylar sonrasi psikoegitimin, travmatik olaylarin etkileriyle
basa ¢ikmada ve ruh sagligina yonelik koruyucu faktorlerin
gelistirilmesinde etkili oldugu bulunmustur. Ayrica travmatik
olaylara maruz kalmis cocuklar Gizerinde yapilan bir arastirma-
da, cocuklara bilissel davranisci terapi ve psikoegitim verilmesi-
nin, travma sonrasi semptomlarin azaltilmasinda etkili oldugu
gOrulmustdr (Murray, Ehlers, &Mayou, 2002).

Bu arastirmalar, travmanin bilissel modelinin psikoegitim
olarak kullanilmasinin, travma sonrasi semptomlarin azaltiima-
sinda etkili bir yontem oldugunu desteklemektedir.

Travmanin Bilissel Modeli

Travmalar, beklenmedik bir sekilde ve kisinin kontroli disinda
gergeklestigi icin bireylerin temel inan¢ ve varsayimlarini
paramparca eden bir yapiya sahiptirler (Brewin ve Holmes,
2003). Travmatik olayin hemen ardindan bireylerde gorilen
belirtiler bir patolojiyi isaret etmek yerine akut dénemde
iyilesme sirecinin gerekli bir parcasi olarak degerlendirilmek-
tedir. Buna ragmen semptomlarin belirli bir stireden sonra hala
devam ediyor olmasi kisilerde Travma Sonrasi Stres Bozuklugu-
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nun gelismesine sebep olmaktadir. Bu nedenle pek cok teori
bireyler arasinda gortilen bu farkliliklari aciklamak icin gelistiril-
mistir (Fairbrother ve Rachman, 2006). Ozellikle yetiskinlerde
TSSB'yi aciklamak icin yaygin olarak kullanilan modellerden
birisi de bilissel modeldir (King, McKenzie-McHarg ve Horsch.,
2017).

Ehlers ve Clark (2000), modellerini olustururken travmatik
olayin artik ge¢cmiste kalmis olmasina ragmen, maruz kalan
kisilerin gelecek hakkinda kaygili olduklarina dikkat cekmisler
ve bireylerde gelisen glincel tehdit algisini buna sebep olarak
gostermislerdir. Jones & Barlow (1990) ve Foa & Rothbaum
(1998)'un calismalarindan yola ¢ikarak travmanin ardindan
bireylerde gelisen travmatik olaya, kendilerine ve diinyaya
karsi olumsuz dederlendirmeleri kapsayan bilissel teoriyi
gelistirmislerdir (Brewin ve Holmes, 2003).

Kaygi, gelecekte olmasi muhtemel tehditlerle ilgili diistinceleri
icinde barindirirken, TSSB ¢oktan gerceklesmis, artik gecmiste
kalmis ve anisi hali hazirda bellekte olan bir durumdur. Ehlers
ve Clark'in (2000) olusturdugu modele gore gilincel tehdit
algisi, travmanin gerceklestigi anda ve sonrasinda Uretilen
olumsuz degerlendirmelerden beslenmektedir. Glincel tehdit
algisi, dissal tehdit ve/veya daha yaygin olarak goruldugu
sekliyle icsel tehdit olarak iki sekilde ortaya cikabilir. Dissal
tehdit, bireyin dinyayr tehlikeli bir yer olarak gérmesine
yonelik distinceleri icerirken, icsel tehdit bireyin kendi amacla-
rini ve hedeflerini gerceklestirecek kadar glicli/yetenekli
olmadigina inanmasini icerir.

Travmatik ani hatirlatan herhangi bir tetikleyici ile yiiz yize
gelindiginde veya birey olumsuz degerlendirmeler icerisine
girdiginde gtincel tehdit algisi aktif hale gelir ve kisilerde TSSB
belirtileri olarak karsimiza ¢ikan bazi bas etmesi gii¢ duygular,
istemsizce zihne gelen diistinceler, yeniden yasantilama semp-
tomlari ya da uyarilmishk semptomlari gorilmeye baglanir.
Travmadan sonra baslangicta kisiler bu tepkileri iyilesme
strecinin normal ve gerekli bir parcasi olarak gérmezlerse
yeniden “normal duygulara” sahip olamayacaklarina inanabilir-
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ler. Hatta, “Daha kétlye gittikleri” ve “Hicbir zaman eskisi gibi
olamayacaklar” duslincelerine sahip olabilirler. Bunun
sonucunda da TSSB belirtilerinin normallesmesi yavaslar.
Duygulari ve beden duyumlarini yeniden yasantilamalari,
kisileri simdi ve burada olmanin gercekliginden koparir; kisi
kendisini sanki travmatik anda sikisip kalmis gibi hissedebilir.
Travma sonrasinda olusan semptomlarin yanlis bir sekilde
degerlendirilmesine ise, geri donusler yasayan veya kabuslar
go6ren bir kisi icin “Aklimi kagirtyorum. / Deliriyorum. / Bu olayi
hicbir zaman asamayacagim? gibi diisinceler, travma sonrasin-
da duygusal uyaranlara yetersiz tepkiler veren bir kisi icin de
“Artik eskisi gibi hissedemiyorum! distincesi 6rnek olarak
gosterilebilir.

Olumsuz degerlendirmeler/bilisler, TSSB belirtilerinin iki
sekilde devam etmesine sebep olur. Birincisi, olumsuz bilislerin
olumsuz ve gii¢li duygular tretmesidir. TSSB icin bu duygular
kaygi, korku, ofke, dehset, sucluluk, Gzintl, utang olarak
siralanabilir. “Her yer tehlikeli” seklinde olumsuz bir diistinceye
sahip olan kisi yogun bir sekilde korku duygusunu yasayabilir.
Olumsuz degerlendirmelerin ikinci etkisi ise, kisinin yogun
stres ve katlanilmasi zor goriinen duygularindan kurtulmak
icin cesitli davranissal ve bilissel stratejiler gelistirme noktasin-
da kendini motive etmesidir.

Gelistirilen stratejiler kisiyi o an icin rahatlatmasina ragmen
uzun slreli etkileri g6z 6niine alindiginda olumsuz degerlen-
dirmelerin degismesini engellemekte ve TSSB belirtilerinin
devamliligina ve gliclenmesine neden olmaktadir. Degerlen-
dirmelerinin olumsuz yanliligini fark edemeyen kisiler icin
“Dilinya tehlikeli bir yer ve hicbir yer glivenli olamaz” inanci
iyice pekiserek yerlesmis olur. Bu ve buna benzer bilisler
bireylerde giderek daha c¢ok olumsuz duygulanima sebep
olarak sikintilarini ve dolayisiyla da belirtileri artirir. Semptom-
larin artmasi da kisiyi uyumsuz bas etme stratejileri kullanmaya
daha cok tesvik ederek, kisir dongti icerisine girmelerine sebep
olur. Bu stratejilerin uyumsuz sayilmasinin ise U¢ sebebi vardir:
Anlik rahatlama saglasalar da uzun vadede TSSB belirtilerini



artinirlar, olumsuz bilislerdeki gerekli degisimini ve travmatik
aninin dogdal olarak islenerek diger anilara entegre edilmesini
engellerler.

Bireyin travmatik aniyr unutmak icin diistinceleri veya duygula-
ri bastirma/kontrol altina alma cabasi, duygularin ve diisiince-
lerin siklikla daha gticlenerek geri gelmesine sebep olmaktadir.
Yine travmatik olayi zihninden uzak tutmak icin kendisini
surekli mesgul olacadi aktiviteler icerisine sokmak, travmatik
aninin detaylandirilmis ve normal sekilde islemlenmesine
engel oldugundan uyumsuz bas etme stratejisi olarak ele
alinabilir ya da TSSB belirtilerinin bazilarini kontrol altinda
tutmak icin yapilan benzer girisimler diger semptomlari
artirabilir. Ornek verecek olursak, kabus gérmekten kacinmak
icin yataga ge¢ girmek uyku kalitesini bozmak suretiyle
konsantrasyon problemlerini artirabilir. Travmatik aniyi
animsatici tetikleyicilerden kagcinma davranislarn kisinin kendi-
sine yonelik negatif yanli degerlendirmelerinin olumluya
degistirilmesine engel olur.

Kisinin eskiden hoslandigi aktiviteleri birakmasi ve sosyal
izolasyon da travmanin, kendisini oldugundan baska bir insana
dondstlirdiigl inancini pekistirebilir. Bununla baglantili olarak
sosyal destek kaynaklarina ulasmasini ve otobiyografik
bellegin travmatik olayi tekrar organize edip islemesini engel-
ler. Onceki aktivitelerinden ve sosyal hayattan geri cekilmesi
hayatinin travma aninda donup kaldigi ve “Hayat bir daha
eskisi gibi olmayacak” dustincelerini gliclendirir.

Tekrarlayici ve olumsuz bir sekilde yasadigi deneyimleri ve
¢ikilmasi zor bir dongli icine sokabilir. Buna benzer disiinceler-
le zihnin mesgul olmasi kisi icin bilissel bir kacinma islevi gordir.
Bunun sonucunda uyumlu basa ¢ikma bicimlerini ve kaynakla-
rini kullanilamaz hale getirir. Tekrarlayici/ruminatif distincele-
rin sebep oldugu olumsuz duygular ya da beden duyumlan
travmatik anin tekrar yasantilanmasina ve travmatik olaya
maruz kalan kisinin yogun olumsuz duygulanima kapilmasina
sebep olabilir (Ehlers ve Clark, 2000).
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Travmatik olay, bir kisinin zihinsel ve duygusal sagligi Gzerinde
onemli bir etkiye sahip olabilecek karmasik ve zayiflatici bir
deneyimdir. Psikoterapi, travmatik olayr yasamus bireyle-
rin deneyimleri araciligiyla calismasina ve genel refahi-
ni iyilestirmesine yardimci olabilecek bir tedavi seklidir.
Bu yazida; travmanin tanimini, diinyada ve tlkemizde travma-
tik deneyimlerden sonra bireylerin iyilesmesinde etkililigi
kanitlanmis farkli terapi tirlerini ve travma psikoterapisini ele
alacagiz.

Travma, bireyin basa ¢itkma yetenegini asan, derinden uzici
veya rahatsiz edici bir olaya verilen psikolojik bir tepkidir.
Travmatik olaylar; fiziksel ya da duygusal istismari, dogal afetle-
ri, kazalari, siddeti, bir kisinin glivenlik veya esenlik duygusunu
tehdit eden herhangi bir olayi icerebilir (Van der Kolk, 2014).
Travmanin etkileri kigiden kigiye genis él¢iide degisebilir
ve travmanin siddeti, olayn tiirii, kiginin yas, kisiligi ve
dayaniklilhigr gibi bir dizi faktore bagh olabilir.
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Travma; anksiyete, depresyon, gecmise donugler, kabuslar,
sinirlilik, uykusuzluk, asin uyaniklik ve baskalarindan kopma
hissi gibi bir dizi fiziksel ve psikolojik semptomlara neden
olabilir. Bu semptomlar, bir kisinin glinliik yasamda islev gérme
yetenegini onemli dlctide etkileyerek i, iliskiler ve genel yasam
kalitesi ile ilgili zorluklara yol acabilir. Bu zorluklarin giderilme-
sinde de kisi psikolojik destek arayisina girebilir.

Travma icin Psikoterapi Turleri

Psikoterapi, duygusal ve psikolojik zorluklarla calismak icin ruh
saghgi uzmaniyla konusmayi iceren bir tedavi seklidir. Asagida-
kiler dahil olmak Gzere cesitli psikoterapi tiirleri travma tedavi-
sinde etkili olabilir:

Biligsel Davranugce Terapi(BDT): BDT, olumsuz diisiince kalplari-
ni ve davranislar belirlemeye ve degistirmeye odaklanan kisa
vadeli, kanita dayali bir terapidir. Travmayi tedavi ederken BDT,
bireylerin deneyimleriyle ilgili olumsuz distince ile inanclari
tanimasina; bunlarla miicadele etmesine ve basa ¢ikma strate-



jileri gelistirmesine yardimci olabilir (Turkcapar, 2012).

BDT yaklasiminda travma semptomlarini azaltma ve yonetme-
ye yonelik; bilissel yeniden yapilandirma, beceri egitimi, islevsiz
dislince ve inanglarin tanimlanmasi, gevseme egitimi, hayali
maruz birakma, topraklama, rol oynama gibi tekniklere ve
bunlarin bilesenlerine yer verilmektedir (Foy vd., 2001).

BDT grup miidahalelerinde yaygin olarak t¢ asamali bir yapi
vardir. Gruplar genellikle haftada bir kez olmak Ulzere 6 ile 16
hafta boyunca siirmektedir. Miidahalenin ilk asamasinda, grup
liyelerine travma hakkinda egitim verilerek, travmatik olaylarla
bas etme becerileri 6gretilmektedir. ikinci asamada; her tye
icin travmatik deneyimler tekrar tanilanmakta ve kisi hayali
maruz birakmalarla travmanin kilit anlarina tekrar ulasabilmek-
tedir. Hayali maruz birakma oturumlar, bilissel ¢arpitmalarin
tanimlanmasini ve zorlanmasini icermektedir (Reeker vd.,
1997). Uciincii asamada ise yeniden ortaya ¢ikmasinin énleme
calismasi ve riskli durumlarda kullanilacak basa ¢ikma strateji-
lerinin belirlenmesi ve gézden gecirilmesi Gzerinde durulmak-
tadir (Reeker vd., 1997).

Simdi odakli Grup Miidahaleleri: Bu yaklagim problem odakli
destekleyici bir grup midahale yaklasimidir. Temel amag,
danisanlarin  psikososyal gelisimlerini  desteklemek icin
problem ¢6zme stratejileri kullanabilmelerini ve bu sayede
danisanlarin mevcut stres kaynaklarini yonetmesini saglamak-
tir.

Simdi odakli grup miidahalesinde; danisanlarin, travma belirti-
lerinin glinlik rutinlerini nasil etkilendigini anlamalari igin
travma sonrasi stres belirtileri ile ilgili psikoegditim uygulan-
makta, zorluklarla bas etmede destekleyici stratejiler denen-
mekte, yeni problem ¢6zme becerilerini uygulayabilecekleri ev
odevleri verilmektedir. Bu yaklasim; travmaya ugramis bireyle-
rin  simdiye odaklanmasi, gui¢lii yonlerine vurgu yapilmasi,
asamali degisim ve sinirl ylizlestirme siireci olarak goriilmekte-
dir (Foy vd., 2005).

Gz Hareketleriyle Duyarsizlagtzrma ve Yeniden dsleme (EMDR):
Diinya Saglik Orgutii ve diinyanin 6nde gelen saglik kurulusla-
rinca travmanin psikolojik etkilerini gidermede etkililigi
kanitlanmis bir terapi yaklasimidir. EMDR'da bireylerin travma-
tik deneyimleri islemesine yardimci olmak icin adaptif bilgi
islem kuramini kullanir. EMDR sirasinda terapist, kisi travmatik
olaya odaklanmisken ona verdigi dokunma, ses ya da goz
hareketi gibi bir dizi ¢ift yonli uyarimla; beynin ilgili bolimleri-
nin uyarimini saglar. Bu midahale kisinin ant ile iliskili duygula-
ri ve duyumlarini islemleyerek duyarsizlagmasini, daha stabil
olmasini ve giinliik yasamina daha adaptif bir sekilde devam
edebilmesini saglar (Yasar vd., 2017).

Son yillarda bu yaklasimin hem bireysel hem de grupla muda-
halelerde kullanilmak tizere olusturulan uygulama protokolleri
ile bircok farkli ruhsal problemin tedavisinde de etkili ve basari-
Il oldugu gorilmektedir (Shapiro, 2020). Shapiro ve Maxfield
(2002); fiziksel siddet, dogal felaket, tecaviiz, kaza gibi travma-
tik yasantilar sonrasinda gorilen travma tanisi alan kisilerde ti¢
ile sekiz seansin ardindan % 60-90 oraninda belirtilerin kaybol-
dugunu belirtmektedir.
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EMDR terapisinin yakin tarihli travmatik olaylarda travmaya
maruz kalan kisilere midahale yontemi olarak bireysel ve grup
psikoterapilerinde kullanilan protokolleri mevcuttur (Kork-
mazlar, 2020). Ulkemizde yasanan bircok travmatik olaydan
sonra EMDR Tirkiye Dernegi'nin catisi altinda hizmet veren
Travma lyilestirme Grubu'nun calismalarini takip etmek
mumkandr.

Psikodinamik Terapi:psikodinamik terapi, bireyin davranis ve
dustince kaliplarina katkida bulunan altta yatan duygu ve
motivasyonlar kesfetmeye odaklanan daha uzun vadeli bir
terapidir. Travmayi tedavi ederken psikodinamik terapi, bireyle-
rin travmalariyla iliskili daha derin duygular ve deneyimleri
anlamalarina, islemelerine yardimci olabilir. Bu miidahalede;
bireyde travma sonrasi bilingsiz ya da bilingli olarak ortaya
cikarilan korkular, benlik algilari ve duygular degerlendirilmek-
te; bu deneyimlere gore bireylerin farkindaliklarinin artirilmasi
istenmektedir (Foy vd., 2000).

Psikodinamik grup mudahalesinde temel amag, travmaya
maruz kalmis bireyin travmalardan tamamen kurtulmasi degil;
glinlik aktivitelerini engelleyen travmalarin tistesinden gelme-
sini saglamaktir (Rutan vd., 2007).

Kabul ve Adanmuglik Terapisi (ACT): Literatiirde ingilizce adinin
kisaltimi ACT Terapisi olarak gecen bu yaklasimin; degerlendir-
me, kriz miidahalesi ve travma tedavi hizmetlerini kapsayan Ug¢
basamakli bir midahale siireci vardir. ACT modelinde deger-
lendirme asamasi, ilk miidahale edilecek magdurlarin saptan-
masl, yasamsal risk tasiyip tasimadiklarinin tespiti ve travmanin
siddetinin belirlenmesi ile ihtiyaca uygun toplum kaynaklarini
belirlemeyi hedefler. ACT modelinin krize miidahale asamasi,
kriz midahalesi planlarinin yapilmasi ve belirlenen toplum
kaynaklari ile kisa strede uygulanacak tedavi hizmetlerini
kapsar. Bu asama kriz mudahalesi modelinin, standart yedi
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basamaktan olusan bir protokoli vardir. ACT modelinin travma
tedavi hizmetleri asamasinda ise post travmatik stres bozuklu-
guna isaret eden durumlarin takibi ve miidahalesi, kisileri
tikenmislikten koruyan takip hizmetleri mevcuttur (Yildirim,
2016).

Anlatr (Narrative) Terapisi:Anlati terapisi, bireyin kisisel dykust-
nd, deneyimlerini ve bunlarin mevcut zorluklarla nasil iliskili
oldugunu kesfetmeyi icerir. Bu yaklasimda, patoloji ya da
eksiklikten ziyade sosyal ve kilturel siireclere odaklanilmakta-
dir. Temel olarak insanlarin problemleriyle ilgili baskin anlatila-
rini yapl-sokiime ugratmak ve alternatif hikayelerle yeni bir
anlatiinsa etmek tizerine bir calisma teknigi uygulanir. Travma-
yi tedavi ederken anlati terapisi, bireylerin deneyimlerini
yeniden cercevelendirmelerine, onlar glglendiren, ilerlemele-
rine yardimci olan yeni ve daha olumlu bir anlati gelistirmeleri-
ne yardimci olabilir (Firat, 2019).

Psikoterapi Travmay: lyilestirmeye Nasil Yardimei Olabilir?

Psikoterapi, travma icin oldukca etkili bir yoldur ¢ilinki bireyle-
rin deneyimleri ve duygulari tizerinde ¢alismalari icin guvenli,
destekleyici bir ortam saglar. Terapi yoluyla bireyler, belirtileri-
ne katkida bulunan olumsuz diistince kaliplarini, davranislar
tanimlamayi, basa ¢ikma stratejileri gelistirmeyi ve travmalariy-
la ilgili zor duygulari islemeyi 6grenebilirler.

Psikoterapinin en 6nemli faydalarindan biri, bireylerin kendile-
rini daha gugcli hissetmelerine ve yasamlar izerinde kontrol
sahibi olmalarina yardimci olabilmesidir. Travma; bireyleri
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caresiz ve glicsiiz hissettirebilir ancak terapi yoluyla bireyler
duslincelerini, duygularini ve davranislarini kontrol etmeyi
ogrenebilir. Bireyler, ilerlemek ve daha olumlu bir gelecek
yaratmak icin ihtiya¢ duyduklar becerileri gelistirebilir.

Travma icin psikoterapinin bir diger dnemli yoni de, bireylerin
iliskilerini ve sosyal destek aglarini gelistirmelerine yardimaci
olabilmesidir. Travma, izolasyon ve digerlerinden kopukluk
duygularina yol acabilir. Bireyler terapi yoluyla, baskalariyla
etkili bir sekilde iletisim ve daha gticlu iliskiler kurmayi, bir
topluluk ve aidiyet duygusu olusturmayi 6grenebilir.

Cok sayida calisma, psikoterapinin travma tedavisinde etkinli-
gini gostermistir. Konuyla ilgili gerceklestirilen 112 kontrolli
calismanin sonuclari degerlendirildiginde;  psikoterapinin
anksiyete, depresyon ve travma semptomlarini azaltmada
etkili oldugunu bulmustur (Cohen vd., 2017). Ek olarak 26
calismanin sistematik olarak gézden gecirilmesi sonucunda,
travma odakli psikoterapinin travma semptomlarini azaltmada
travma odakli olmayan psikoterapiden daha etkili oldugunu
bulunmustur (Bisson vd., 2013).

BDT'nin de 0zellikle travma tedavisinde etkili oldugu gosteril-
mistir. Konuyla ilgili gerceklestirilen 29 arastirmanin ¢oklu
analizi BDT'nin travma semptomlarini azaltmada etkili oldugu-
nu ortaya ¢ikmistir (Bradley vd., 2005).

BDT ve EMDR'ye kiyasla bu terapiler hakkinda daha az arastirma
olmasina ragmen, psikodinamikterapi ve anlati terapisinin de
travma tedavisinde etkili oldugu gosterilmistir.
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Icimizden Disimiza
Yaralarimizdan
Buyiimeye

Acilan Kapi

Giler KOKSAL / Psikolog, Uzman Psikolojik Danisman
Bayrakli Rehberlik ve Arastirma Merkezi

“Oyun oynamak ¢ocuklarin diinyayr sahiplenmesinin, kesfetmesinin, yeni

Biz yetiskinlerin zihinlerinde eglenmeyle eslestirdigi oyun,
¢ocugun diinyasinda énemli bir is gibidir. Cocuklarin islerini
yapmak konusunda bizlerden farki, neredeyse her zaman bunu
gerceklestirmek icin istekli olmalaridir (Cohen, 2022). Cocuklar
oyunlart araciligiyla; yetiskin hayatina hazirlanma, potansiyeli
icerisinde yer alan becerileri gelistirme, iliski kurma, aci verici
yasantilarini ifade etme ve basa cikabilme firsatlarina sahip
olabilmektedir.

6 Subat 2023 tarihinde yasadigimiz deprem felaketinin
ardindan, psikolojik ilk yardim ve iyilesme sireci destek
calismalarinda Ulkemizdeki ve diinyanin bircok yerindeki
uzmanlarin destegi ile travma psikolojisine iliskin bircok
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deneyimleri anlamlandirmasinin ve hayatin iiziintiilerinin ardindan

toparlanmasinin da bir yoludur”

Lawrence Cohen

onemli bilgi edindik. Bunun yani sira Milli Egitim Bakanhg:
blinyesinde olusturulan Psikososyal Destek Programi  kapsa-
mindaki etkinlikler; &grenciler, aileler ve 6gretmenlere bu
travmatik yasantiya iliskin duygularini fark etmeleri, dile
getirmeleri ve iclerindeki iyilesme ve umut kaynaklarinin
farkina varmalarina destek oldu.

Ogretmenler olarak bu calismalar gerceklestirirken bazi kisiler
icin duygularini sozcuklerle ifade etmenin zorlayici oldugunu;
dile gelmesi glic olan bu duygulari ortaya cikarmada resim,
hikdye ve oyundan faydalanmanin olumlu etkilerine tanik
olduk. Ebeveynler de cocuklariyla etkilesimlerinde benzer
durumlarla karsilasti.



Bu yazida; oyunun c¢ocuklarin duygularini ifade etme ve
kendi kendini iyilestirme surecindeki katkilarina deginmek

amaclanmistir. Yazinin ilk béliminde oyunun, cocugun
kendisini iyilestirmesi stirecine ne sekilde kaynaklik ettigine
iliskin bilgilere yer verilmistir.

Oyunun lyilestirici Giicii

Cocuklarla &fke, korku ya da kaygi dolu yasantilarina iligkin
konusmaya calisip cevap alamadigimiz birgok an vardir.
Boyle anlarda caresizlik ve bu caresizlikten kaynaklanan bir
yetersizlik hissedebiliriz. Temasa gecemedigimiz ¢cocugun
kendi sozciikleri de kendi duygulariyla temasa ge¢cemiyor
olabilir mi? Cocuklar sadece sozel kapasitelerinin
stmirliligt sebebiyle degil, konusmak act verici oldugu
icin de anlatamazlar. Ben korkuyorum demek yerine,
bunu bir kukla Gzerinden anlatmak, hissettigi aciyr oyuncak
bir bebegdin aglamasiyla aktarmak, cocukla cocugun kendi
acisi arasinda guvenli bir mesafe saglar. Bu glivenli mesafe,
cocuga sinirlarini kendisinin belirledigi bir alanda ve kendi
kontroliinde duygularini tagirmadan ifade etme firsati verir
(Norton, 2022)

Cocuklar iliski icinde olma, givende olma, degerli olma
ihtiyaclarini karsilamada kontrol sahibi degildir. Bu ihtiyag-
laninin - saglikli bir sekilde karsilanmasi hayatlarindaki
yetiskinlere baglidir.  Yasantilarindaki tirli aci kaynadi
(ihmal, istismar, saglikli olmayan ebeveyn tutumlari, kayip
ve felaketler vb.) sebebiyle gelisen gucsuzlik, caresizlik
duygularnni da yine oyun araciligiyla telafi edebilirler. Bu
telafi etme, sadece duygulart diga vurabilmenin yarattigi
rahatlamadan degil, act verici olaylarin kontrol edile-
mezligine verilen hayali tepkiler sayesinde de olusur.
Solter’in (2019), "Cocugunuza Kulak Verin” isimli kitabin-
da yer verdigi kendi cocugu ile olan anisi bunun nasil
gerceklestigini anlamamiza destek saglayabilir.
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“Ailece plaja gitmistik, bir ara yetiskinlere tuvalete gidece-
gimi séyledim. O siralarda 2.5 yasinda olan Nicky'nin
onlann yaninda kalacagmni digiinmuistim. Onlarsa konug-
maya dalmist: ve ne ben ne de onlar Nicky'nin beni takip
ettigini fark etmistim. Tuvaletten ¢ikip digerlerinin yanina
ylrtrken kicik oglumu etrafinda ona yardim etmeye
calisan birtakim yabancilarin arasinda cok korkmus bir
halde aglayip beni ararken buldum “(S., 112)

Yazar, bu olaydan sonra ayni plaja gitmek istemeyen
cocugunun orda yasanan giinii oynamasina firsat verdigin-
de, onun defalarca kaybolma sahnesini oynadigini belirt-
mistir. Daha sonra ¢cocugunun olayi aslinda olmasini istedi-
gi gibi oynadigini, oyunun yeni halinde annesini takip
ederken kaybolmadigini, annesini yakalayip birlikte tuvale-
te gittiklerini anlatmisti. Oyunun bu asamasindan sonra
oglunun ayni plaja gidebildigini sdylemistir.

Cohen (2022)'de benzer 6rnegdi Amerika’da 11 Eylil 2001
saldirlarina sahit olmus bir cocugun yaptigi resim Ulzerin-
den vermistir. Cocuk ¢izdigi resimde kulelerin altina insan-
larin zarar gérmeden binadan atlayabilmeleri i¢in trambo-
lin cizmistir.

Ulkemizde 6 Subat 2023 tarihinde yasanan depremden
sonra |zmir'e gelen 3 cocuk sahibi bir ailenin ebeveynleriy-
le gergeklestirdigim gérismede cocuklarinin legolardan
glcli, saglam ve yikilmaz binalar olusturduklarini belirtmis-
lerdir. Bu ornek de cocuklarin soz konusu travmatik
olayla ilgili oyun aracihigryla gii¢ ve kontrol duygusu
gelistirmeye calistigini ortaya koymaktadir.

Yetiskinler olarak cocukla oyun oynarken farkina varmadan
onu bildigimiz alana ¢agirinz. Oyunu ile ilgili sorular sorar,
yorumlamalar yapariz. Oyun terapisi seanslarinda bazen
gocugun sdylediginin aynisini tekrarladigimda bile, parma-
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gini dudagima koyup “sus” diyen danisanlarim olmustur.
Boyle yaparak, “ben zaten anlatiyorum kendi dilimde,
s6zUmU kesme” der gibilerdir.

ikinci olarak da cocugun liderliginin kendinde oldugu
yonlendirmesiz oyunlardaki konumumuza deginmenin
faydali olacagini diisiniyorum.

Cocugun Oyununa Eslik Etmek

Cocuklar kurduklari oyunlar, sectikleri oyuncaklar araciligiy-
la konusurken bir eslikciye ihtiyag duyarlar. Bu eslik¢i oyuna
midahale etmeyen, ama ilgili bir sekilde oyunu izleyen bir
diger kisidir. Tek basina oynamak, sicak ve ilgili bir dinleyi-
cinin yaninda oynamak kadar iyilestirici olmamaktadir
(Solter, 2019). Yasadigimiz zorlayici olaylarin etkisi ile basa
ctkmaya calisirken bizi ilgiyle dinleyen, glvendigimiz biri
ile kurdugumuz etkilesimle gelen anlasiimislik hissi, iyiles-
meye atilan en 6nemli adimdir. Cocuk da oyununda ayni
gliven ve kabule ihtiya¢ duymaktadir.

Zor zamanlardan gegerken cocuklarin acilarini dinlemek,
oyununa eglik etmek kolay degildir. Cocuklarinin yikilmaz,
saglam binalar yapma oyunu oynadigini anlatan ebeveyn-
leri bu oyunun onlarin sinirini bozdugunu ifade etmiglerdi.
Ebeveynlerden biri “yeter arttk bu oyunu oynamayin”
dememek icin kendisini zor tuttugunu; bu yizden suglu
hissettigini belirtti. Depremi yasamis olmanin da bu aci
verici yasantinin sahidi olmanin da duygusal agirlhg
bilylk... Ancak travma ile ilgili gergeklestirilen beyin
gorlntlileme arastirmalarinin bize goésterdigi onemli bir
sey var: Travmatik yasantilar, beynimizde semboller yerine
duyularin yer aldigi sag lobda sikismakta; mantiksal anlam-
landirma ve sézclklerin yer aldigi sol loba gecerek islene-
medigi icin, tipki sindirilmemis bir yiyecek gibi bizi rahatsiz
etmeye devam etmektedir (Van Der Kolk, 2019).Farkinda-
lik, yasadiklarimizin anlamlandiriimasi ve aci verici deneyim-
lerin beynimizin iki yar kiresinde islenmesi icin gereklidir.

Cocuklarin yasantist icin oyun bu konudaki en énemli
kaynaktir. Bu sebeple; “Cocuklar kotii bir giin gecirdik-
lerinde konugalim mi yerine, hadi oyun oynayalim mi?
derler” (Cohen, 2022)
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Ebeveynler ve &gretmenler olarak oyunu yasantimiza
dahil etme yollar:

(https://psikolojistanbul.com/egitim/webinar-cocukla
rla-calisan-uzmanlara-ozel-depremden-etkilenenlerle
-calisma/).

(https://uzaktanegitim.meb.gov.tr/meb_iys_dosya-
lar/2020_11/12124038_evdeoyun)




Ek.1 Ornek Etkinlik

Kod sistemi sdyle olabilir:
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Travmatik olaylar ya da yasantilar, cocuklarin hayatinda orsele-
yici etkiler birakabilmektedir. Olayin niteligine bagh olarak bu
etkiler, uzun yillar boyu siirebilmekte ve yetiskinlikte ortaya
cikan psikolojik rahatsizliklara kaynaklik edebilmektedir.
Cocukluk cagi travmalarinin ya da olumsuz yasam deneyimleri-
nin ilerleyen yillardaki etkileri hakkinda yapilmis bircok calisma
mevcuttur (Arslan ve Balkis, 2015; Gluckman, Hanson and
Beedle, 2007). Cocukluk cagi travmalari, ergenlik ve yetiskinlik-
teki depresyon, uyku bozukluklari, kisilik bozukluklari vs. gibi
psikolojik bozukluklarla yakindan iliskilidir.

Buyiik travma yaratan olaylarin (6lim, tecaviiz, dogal afetler
vb.) yani sira; kiicUk disurme, igneleme, hakaret etme, alay
etme, baskalar ile kiyaslama ve temel psikolojik ihtiyaclara
karsi duyarsizlik gibi davranislar da c¢ocuk icin gelisimsel
travmalar yaratabilecek olaylardir. Cocuklar dogup buytidiikle-
ri ailelerinden ve sosyal ortamlarindan ya da okulun icindeki
diger 6grenciler ve bazen 6gretmenler tarafindan bu tiir davra-
niglara maruz kalabilir.
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Ogrenme isini beyni ile yapan cocuk, ayni zamanda yasadigi bu
olumsuz deneyimlerin kronik stresini de beyninde ve bedenin-
de yasamak durumunda kalmaktadir. Bu stres, karistirici bir etki
rolu oynayabilir ¢clinkii 6grenme icin gerekli olan beyin bdlge-
leri (PFC), stres altinda bloke olabilmekte ya da bu bolgelerdeki
aktivasyon azalabilmektedir (Field, Jones ve Russel-Chapin,
2017; Kenya and Vuyiya, 2020).

Travma yasayan 6grencilerin travmanin etkisiyle sergiledikleri
davranislar, siklikla bagka 6zel gereksinim durumlari ve davra-
nis problemleriyle karnstirilabilir. Ozel Ogrenme Giiclig,
dikkat eksikligi, asin hareketlilik, derse karsi ilgisizlik, akademik
basarisizlik ve hatta Otizm gibi tani veya etiketler akla ilk gelen-
ler olabilmektedir (Cole ve ark., 2005; Mears, 2012). Dogal
olarak yanls tespit, yanlis miidahale veya yardim etme strateji-
lerinin kullanilmasina yol acabilir. Sonug; 6gretmenin yasadigi
stres, tiikenme ve yetkinliklerinden siiphe duyma; 6grencinin
de anlasilmama ve caresiz hissetmesi olabilir.

Travmatik etkiler ile diger davranis sorunlarini veya zorluklari-
nt birbirinden ayirt etmenin yollarindan biri travmaya duyarh
ogretmenlik becerilerini edinmek ve uygulamak olabilir (Craig,
2016). Akilda tutmay kolaylastirmast acisindan bu becerileri
soyle listeleyebiliriz:

® Duygu okur yazari bir sinif insa etmek

@ Travmatik yasantilarin beyin Gzerindeki etkisini bilmek ve
ogretmek

@ Duygusal rahatlama ve denge icin bedensel etkinlikler ve
sanati etkili sekilde kullanmak

@ Psikolojik saglamligiinsa etmek

® Akran zorbaligi konusunda sinifi dnleme ve mudahale
becerileri ile donatmak

Bu bes temel baslik, bu haliyle 6gretmenler icin yeterince
somut olmayabilir. O nedenle bu basliklari sinifta ve sinif sosyo-

lojisinde uygulayabilmek icin somut etkinlik 6nerilerinde
bulunmak istiyorum.

1-Duygu okuryazart bir sinif insa etmek: Duygu okuryazarlig,
kisinin bedeninde hissettigi duyumlari fark etmesi, birbirinden
ayirt etmesi ve bu duyumlar dogru bicimde adlandirmasidir.
Bu duyumlarin adlandinimasiyla duygulara ulasinz. Ofke,
korku, caresizlik, seving, cosku gibi duygularin neden ve nasil
yasandigina dair 6grencilere psiko-egitimler sunmak, duygu
anlama becerilerini kazanmalarini saglayabilir. Ogretmenler,
travmatik stres altinda beynin etkilenen bdlgelerini ve travma-
tik stres ile 6grenme arasindaki iliskiyi fark ettiklerinde travma-
ya duyarli bir pratik sergileyebilirler. Béyle bir pratik sayesinde
beden-beyin etkilesimini saglayan yontemlerle kendi davranis-
larini ydnetmeleri konusunda 6grencilere yardim edebilirler.

2-Travmatik yasantilarin beyin iizerindeki etkisini bilmek ve
ogretmek: Ogretmenler, travmatik stres altinda beynin etkile-
nen bdlgelerinin neler oldugunu ve bunlarin davranislarla ve
ozellikle 6grenme ile iliskisini bilerek beden-beyin arasindaki
iliskiyi kurma, beden ve beyinlerini kontrol ederek davranislari-
ni yénetme konusunda dgrencilere yardim edebilir. Ogrencile-
rin, stres altinda iken beynin amigdala bdlgesinin aktive
oldugunu bilmesi ve bu aktivasyonun beynin 6grenen bdlgesi
olan prefrontal korteksi devre disi biraktigini bilmeleri, sinir
sistemlerini nasil rahatlatacaklari konusunda énemli ipuglari
sunar. Ylksek stresli durumlarda beyni sakinlestirmek ve
prefrontal korteksteki aktivasyonu tekrar ylkseltmek 6grenme
icin 6nkosuldur (Field, Jones ve Russel-Chapin, 2017; Kenya
and Vuyiya, 2020. Bu noktadan hareketle, Beynin El Modeli
(Siegel, 2010) kavramini 6grencilere tanitmak, nefes egzersizle-
ri, topraklanma etkinlikleri, stres verici olaylara iliskin duygusal
paylasim ¢cemberleri ve destekleyici bir akran ve okul sistemi-
nin varhgi, sinir sistemini rahatlatarak dirtiisel davranislari
onleyebilir, duygularin diizenlenmesine yardimci olabilir.
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3-Duygusal rahatlama ve denge icin bedensel etkinlikler ve
sanan etkili sekilde kullanmak: Sinir sisteminin rahatlamasi,
bedensel gevseme ve stabilizasyonu saglamak icin 6gretmen-
lerin en etkili aletleri, drama, oyun gibi bedensel aktivite gerek-
tiren etkinlikler ile i¢csel malzemenin islenerek disa vurulmasini
saglayan sanat ve edebiyat etkinlikleridir. Ornegin, travmatik
olaylara iliskin duygu ve dustincelerin ifade edilmesini
saglayan terapotik hikayeler kullanilabilir. Mizik, dans ve resim
etkinlikleri duygularini ve zor yasantilarini ifade etmeleri
konusunda 6grencilere yardimci olabilir.

4-Psikolojik saglamhig insa etmek: Psikolojik saglamlik, zor
olaylar karsisinda 6grencinin duygusal bas etme sermayesi
olarakislev gorebilir(Rutter, 1999). Travmatik olaylar karsisinda
ogrencilerin olumsuz duygulara odaklanarak islevsel olmayan
davranislar ve basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerini engelle-
mek, psikolojik saglamlik duzeylerinin ylksek olmasiyla
mumkundir.  Psikolojik saglamlik sayesinde, duygularini
anlamlandirabilen, olaylari gercekci bicimde degerlendirebilen
ve iliski icinde oldugu sosyal sistemlerin destegini alabilen
ogrenciler bu zorlu olaylar karsisinda daha dik durabilir ve daha
kisa stirede uyum gelistirebilir.

5-Akran zorbaligt konusunda sinifi, onleme ve miidahale
becerileri ile donatmak: Sinifta psikolojik glivenligi saglamak
ve bununla birlikte olumlu ve dayanismaci bir sinif sosyolojisi
insa etmek icin 6grenciler arasinda siklikla gorilebilen akran
zorbaligini 6nleyici ve miidahale edici stratejiler kullanilabilir.
Zorbaligin ne oldugu konusunda 6grencilere islevsel bir biling
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kazandirmak, zorbalik vakalarini analiz ederek zorba, kurban ve
izleyici rollerini belirlemek etkili bir ilk adim olabilir. Bu noktada
ogrencilerin 6grenmesi gereken en 6nemli bilgi, zorbalig
devam ettirenin sessiz cogunlugun tepkisizligi oldugunu fark
etmeleridir. Bu sebeple, sinifta bizlik duygusunu gelistirerek
hicbir 6grencinin "yabanci ve yalniz" konumuna diismemesini
saglamak ve zorbalik vakasi oldugunda "gli¢stiz" 6grenciyle
dayanisma sergileyerek onu gliclendirecek bir sosyoloji
olusturmak, bu tiir vakalarin cogunu 6nleyebilir.

Bu stratejileri uygulamak icin 6gretmenin, etkili bir iletisimi
kullanarak modellemesi ve sinifta 6grencilerle saygi ve giiven
iliskisi icinde olmasi gerekmektedir(Craig, 2016). Bu gereklilik,
O0gretmene yukarida sayilan stratejileri uygulamasi icin bir
platform saglar. Sinifta disiplini; etkilesimle, dnceden karsilikli
olarak belirlenen kurallarla, her 6grencinin s6z hakkina sahip
oldugu ve bunu kullandigi cember ya da forum gibi mekaniz-
malarla saglayan 6gretmen, 6grencide saygi ve giiven duygu-
su olusturur. Karsiliklilik ilkesi geredi, saygi duyan ve glivenen
ogretmen, saygl gorecek ve givenilecektir. Bu stratejileri
uygulamanin diger bir yolu Rehberlik Servisi ile isbirligi
yapmaktir. Ogrenciyi biitiinsel olarak tanimak ve yukarida
listelenen bazi etkinlikleri uygulamak icin psikolojik danisma
biliminin yéntemleri kullanilabilir.

Ogrencinin icinden geldigi sosyal yapiyi tanimak, olasi cocuk-
luk cagr travmalan konusunda &gretmene zengin bir veri
tabani sunar (Jaycox vd. 2006). Gog, issizlik, kiltirel yapi,

sosyo-ekonomik diizey ve anne-baba tutumlari, travmalarin en
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onemli nedenlerinden bazilaridir. Bunlarin icerisinde &zellikle
anne-baba tutumlarn ve bu tutumlarin devami seklindeki
ebeveyn-cocuk iletisimi, bircok gelisimsel travmanin gelistigi
sosyal rahim islevi gorir. Cocugun kronik olarak azarlandigi,
asagilandig, baska cocuklarla kiyaslandigi, saygi duyulmadig
ve total olarak saygi ve sevgi gérme, glivenli ortamda biylime,
duygusal rehberlik gibi temel psikolojik ihtiyaclarinin gideril-
medigi aile yapilari bash bagina travmatik bir etki yaratir.
Aileden devir alinan bu psikolojik miras ile sinif ortamina gelen
cocuklarda durtusellik, duygusal istikrarsizlik, davranisini
kontrol edememe, saldirganlik ve basarisizlik en sik goriilen
davranis orlintileridir. Bu kosullar altinda bu oriintdler travma
temellidir. Bu davranislarin panzehiri ise sefkatli ve saygt
duyan ogretmenlik sistemidir. Bu sistemi uygulayan bir
ogretmen, duygusal olarak stabildir, yetigkin sorumlulugu ile
hareket eder, cocugun davramiglarini ahlaki acidan degil
psikolojik acidan degerlendirir ve bu ogretmenler davranis
degistirme konusunda oldukg¢a etkilidir.

Yukarida siralanan gerekgelere dayali olarak 6gretmenin kisisel
olgunlugu, kendi duygularini dizenleme becerilerine sahip
olusu, sefkat ve merhamet pratigi sergilemesi, cocuk haklarina
duyarli olmasi, mikro-iletisim becerilerini aktif bicimde kullan-
masi ve travmanin sinifta nasil ortaya cikabilecedi konusunda
keskin gozlemler yapabilmesine olanak taniyacak bilgi
birikimine sahip olmasi, 6gretmenin “travma iyilestiren” bir
ogretmene donusmesi icin gerekli olan dnkosullardir.
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Cocuklarda
Kayip ve Yas

Merve CETINKAYA / Psikolojik Danisman
Cigli Rehberlik Arastirma Merkezi

Travma kavramini en basit tanimiyla somutlastiracak olursak;
yasam icinde maruz kaldigimiz, fiziksel ve ruhsal butinligu-
mizi bozan her olaydir seklinde ifade edebiliriz. Travmaya
sebep olan olaylara da travmatik olaylar deriz. Bireylerde
siklikla gorilen travmatik olaylar sel, deprem vb gibi doga
olaylari, trafik kazalari, her tiirden istismarlar, ani oltimler,
kisinin glinliik yasam kalitesini bozan hastaliklar veya derman-
siz hastaliklar olarak siralanabilir. Bu olaylardan 6liim olgusuna
baktigimizda, 6limin artik bir son bulma hali olmasi ve
yitirilen kisinin tekrar yasama dénme sansinin olmamasi
sebebiyle kisinin yasadigi en aci verici kayiplardan biri oldugu
sOylenebilir.

Kayiplar yasamin kaginilmaz bir parcasi oldugundan her insan
hayat akisi icinde bircok kayip ya da kayip tehdidiyle karsilasa-
bilir. Sevilen bir kisinin yasaminin sonlanmasi, bir cocugun
sevdigi oyuncagini kaybetmesi, bag kurulan evcil hayvanin
olmesi, organ kaybi, statli kaybi, yasanilan ev ya da sehirden
tasinilmasi, anne-baba ayriligi gibi bircok durum kayip tanimi
icine girebilir.
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Yas ise kayba karsi gelisen dogdal bir tepkidir. Kisinin yas strecini
nasil gecirdigi; kaybedilen kisi ya da nesnenin nasil kaybedildi-
ginden, kisinin bu kayip sonrasinda alabildigi psikolojik, sosyal,
maddi ve manevi desteklerinin ne kadar yeterli olduguna
kadar bircok unsura gore degiskenlik gosterir.

Beklenmedik, ani ve dogal olmayan bir sekilde gerceklesen
kayiplarda; yas sireci karmasik olabilmekte ve bu kayiplar
travma sonrasi stres bozuklugu adi verilen zorlanmalari ortaya
¢ikarabilmektedir (Raphael & Martinek 1997).

Cocuklar, 6lim gergekligine maruz kaldiklarinda yasadiklari bu
kayip karsisinda farkh tepkiler verirler. Cocuklarda yas tepkileri-
nin gordlls sekli cocugun yasina ve bilissel gelisim kapasitesi-
ne gore degisir. Eger anne babasi veya ona bakim veren kisi
hayatta kaldiysa, bu kisilerin kendi yas streclerini nasil gegirdi-
gi cocugun yas sirecini nasil gecirecegini dogrudan etkiler
(Urer, 2017). Yasini yok saymaya calisan bir ebeveyn dolayli
olarak cocukta da bu yasi yasamamasi gerektigi diistincesini
olusturur. Oysa “gercek olani yasamak” ¢ocuklara gliven verir.
Yas slrecinin gercekligi tzulmek, aglamak, ice kapanmak



ve/veya isyan etmekse bunun dogal bir sekilde yaganmasi
gerekir. Uzlintlili oldugunda aglayabilen bir yetiskini géren
cocuk kendi aglamasini ve Uziintlsiini de normallestirir.

Cocuklar kayip karsisinda genellikle sok, inkar, korku, itiraz,
dona kalma, aldiris etmeme gibi tepkiler gosterebilir. Bunlarin
yaninda, konusma becerilerinde gerileme ya da konusmayi
tamamen kesme, istahta azalma ya da artma, uyku problemle-
ri, davranis sorunlar, idrar ve diski kagirma, yasina uygun
olmayan davraniglar sergileme, okul basarisinda diisme, kaygi
ve korku, hir¢inlik, hareketlilik, bedeniyle asiri ugrasma, hayatta
kalan aile tyelerine asir yapisma ve ayrilik kaygisi gibi belirtiler
siklikla gorilebilmektedir (Dowdney 2000). Bu davraniglarin
cocugun sorunla bas etmek icin gelistirdigi normal tepkiler
oldugunu bilmek gerekir. Davranislarin zamanla azalmadigi ve
artis gosterdigi durumlarda ise uzman destegi almak gerekir.

Cocuklarda Gériilen Yas Tepkilerinin Yag Dénemine Goére
Ozellikleri

Cocuklarin yasadiklar yas ve kayip durumlarinda verdikleri
tepkiler, bulunduklari yas donemine gore farklilik gosterir.

0-3 yas arasindaki bebeklerde heniiz oliime dair bir bilis
gelismemigtir. Fakat bebek duygusal olarak éliimii ayrilikla
es deger tutar (Willis 2002). Bu yas grubu araligindaki
cocuklarin gosterdigi yas tepkileri; kaybettigi kisiyi arama,
aglama, diger kisiler tarafindan rahatlatilmaya karst tepki
gosterme, ilgisizlik, huzursuzluk, sinirlilik, ice kapanma,
onceden eglenerek yapug aktivitelere isteksizlik, istah ve
uyku sorunlari seklinde olabilir.

3-6 yas araligindaki ¢cocuklara gore oliim gecicidir ve geri
doniisii vardwr. Bu donemde ¢ocuk olen kisinin kendisini
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goriip duyabilecegini de diisiiniir. Oliime dair sorular
sormak, oyunlarinda oliim temasinin islenmesi sik goriilebi-
lir.

7-11 yas arasindaki okul ¢agr ¢ocuklart élen kisinin geri
donemeyecegini, yasaminin artik son buldugunu ve éliim
gerceginin kacinimaz oldugunu anlayabilirler. Oliimiin bu
kadar net ve kagcinilmaz oldugu gercegiyle yiizlesmek bu yas
grubundaki cocuklarda hakimiyeti kaybetme ve o6lmekten
¢ok korkma gibi kaygilarin gelismesine sebep olabilir.

12-18 yas arasindaki ¢ocuklar ise oliimii bir yetiskin gibi
kavrayabilirler. Oliim kavramini sorgularlar, sevdikleri
insanlar hakkinda endiselenebilirler. Duygularint  hic
gostermeme ya da asw iiziintii, giinliik faaliyetlere fazlaca
odaklanma ya da bu faaliyetlere karst ilgi azlig1 gibi iki ayrt
ucta degiskenlik yasayabilirler. Olen kisinin arzularini
yerine getirme konusunda kendilerini sorumlu hissedebilir-
ler.

Patolojik (Travmatik) Yas

Yasin beklenen slireden daha uzun yasanmasi, ¢ocugun
normal hayatina ve aliskanliklarina bir tirli donememesi, ait
oldugu yas déneminin ozelliklerini artik gostermemesi ya da
bu ozelliklerde gerileme yasamasi durumu “patolojik yas”
olarak adlandirlir. Patolojik yas her yas gruplarinda farkh
belirtilerle kendini gosterebilir.

3-5 yas: Kaybin yasanmasinin iizerinden zaman ge¢mis ve
rutin hayat diizenine doniilmiis olmasina ragmen yogun
ayrilma kaygis1 ortaya ¢ikabilir. Yasimin gerektirdigi davra-
nislara nazaran daha kiigiik yas davraniglar: sergileyebilirler.

6-8 yas: Okula gitmek konusunda isteksizlik yasayabilirler.
Fiziksel bir sebebe dayanmayan bedensel yakinmalarda
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bulunabilirler. Olen kisive duyduklart ézlemden dolayt
kendilerinin de olmek istediklerini soyleyebilirler. Daha
bebeksi kiigiik davranislar sergileyebilirler. Huy ve tutumla-
rinda degisiklik, mutsuzluk, keyifsizlik, ilgi ve istek kaybi
goriilebilir.

9-11 yas: Akranlaryla zaman gecirmek istememe ya da
sosyallesmekten kacinma goriilebilir. Akademik perfor-
mansta azalma ve okula karst ilgi kaybi ortaya ¢ikabilir.
Diirtiisel tepkilerde artis ve ofke kontroliinde zorlanma
goriilebilir.

12-14 yas: Bu yas grubunda da okula karst isteksizlik ve
ders basarisinda diisiis goriilmesi olasidwr. Ice kapanma,
ofke patlamalari, depresif tepkiler gibi davranis problemleri
goriilebilir. Bilindik sosyal ¢evresinden uzaklasarak suca
egilimli arkadas gruplariyla iletisim kurma, alkol ve madde
kullanimi, erken cinsel deneyimler gibi riskli davranislar
goriilebilir.

15-17 yas: Bu yas grubu ¢ocuklarinin gosterdigi yas tepkile-
ri yetiskinlerinkine benzer olur. Fakat belirtiler 6 aydan
uzun siirerse patolojik yastan siiphelenilmelidir. Arkadasla-
riyla  zaman  gecirme konusunda isteksizlik, duygu
durumunda ani degisimler, zararli madde kullanimi, erken
cinsel deneyimler, suga siiriiklenme sik goriilen riskli davra-
mislardwr (Ayaz, 2023).

Kayip Yasayan Cocuklarla iletisim Kurarken Dikkat
Edilmesi Gerekenler

Ebeveyn ya da bakim verenlerin en ¢ok zorlandigi noktalardan
birisi de kayip yasayan ¢ocuga nasil yaklasmak gerektigi
konusudur. Bir taraftan kendi acisini yonetmeye calisirken
diger taraftan c¢ocugun hislerine odaklanabilmek kolay
degildir. Fakat ¢ocuklarin daha az zarar gérmesini umarak;
onlari yas strecinin disinda tutmaya calismak, yasadigi yerden,
ebeveyninden ya da evinden uzaklastirmak, cocuklarin kendi
yas slirecini yasamasina engel olur. Oysa ister cocuk ister
yetiskin olsun her birey yasini yasayarak iyilegir.

Cocuklar kayip sonrasinda “bundan sonra ne olacak” sorusu-
nun cevabini bulmak ister. Bundan sonraki yasaminin nasil
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etkilenecegine dair duydugu kaygilarini s6z ve davranislariyla
ifade edebilir. Cocugun bu kaygi tepkileri karsisinda onu
elestirmek yerine bundan sonraki slirecte yasaminda nelerin
nasil degisecegi, gereksinimlerinin ve bakiminin kimler tarafin-
dan karsilanacagr konusunda bilgilendirilmesi, cocugun kaybi
kabullenip yasini daha saglikli yasamasina firsat tanir (Bildik
2013).

Cocuklara, kayiplara iliskin gercekler yasina uygun sekilde
somutlastirilarak, basit, anlasilir sekilde, cocugun hazir oldugu
gozlemlendiginde ve iliskisel olarak yakin oldugu kisilerce
anlatilmahidir.

Ebeveynler ya da ¢ocukla iliski kuran kisiler, cocuklarin sordugu
sorular karsisinda her zaman hazir olamayabilirler. Bdyle bir
durumda cocuga yanlis ya da uygunsuz bilgi vermektense
cocuktan dustiinmek icin zaman istenebilir. Fakat dogru bilgiye
ulastiktan sonra sorusunun cevabi en kisa zamanda verilmeli-
dir.

Kicik yas grubu ¢ocuklarina 6lim kavrami, basit ve somut bir
anlatimla, bitki ya da hayvanlarin yasam dongisiinden de
ornekler verilerek anlatilabilir.

Cocuklar cok iyi gozlemcidirler ve cevresindeki yetiskinleri
model alirlar. Yas stirecindeki yetiskinin duygularini bastirma-
masl ve ¢ocuklara da her tiirli duygusunu ifade edebilecekleri,
soru sorabildikleri, aglamalarina izin verildigi bir ortami
yaratmak cok énemlidir.

Cocuklarin élen kisinin nerede olduguna dair sordugu sorulara,
onun uykuda oldugu, uzakta glvenli bir yere gittigi, gittigi
yerde ¢cok mutlu oldugu gibi gercek¢i olmayan ve Olmeyi
ozendiren tlrden cevaplarin verilmemesi, bu ifadelerden
ozellikle kaginilmasi gerekir.

Ebeveynlerin yas sirecini ¢ocuklarn agisindan ¢ok saglikli
yurittuklerine inandiklari anlarda, bazen cocugun tekrar tekrar
olen kisi ile ilgili sorular sormasi ebeveynleri “Eyvah basa mi
donlyoruz?”ya da“Nerede yanlis yaptik?” kaygisiyla telaglandi-
rabilir. Oysa cocuklarin bu sorular tekrar tekrar sormasi ¢ok
dogdaldir, her sorduklarinda sabirla cevap verilmelidir.




Cocuklarin zihinlerinde soyut olan 6lim kavramini somut-
lastirmak adina olen kisinin hatirasina cicek ya da agag
dikilmesi, dizenli mezar ziyaretleri, ani kitabi ya da fotograf
albimu olusturulmasi cocuk igin olumlu oldugu dustinilen

davraniglardir (Willis 2002).

Ebeveynlerin aklini karstiran ve dogrulugu konusunda
emin olamadiklar sorulardan biri de “Cocugumu cenaze
térenine goétirmeli miyim?” sorusudur. Cocugun cenaze
térenine katilmasi cocugun yasi ve gelisimsel dizeyine
gore, bireysel ozellikleri gz éniinde bulundurularak karar
verilmesi gereken bir konudur (Kaufman & Kaufman 2005).
Cok kiclk cocuklarin cenaze merasimlerine katilimlari
uygun bulunmamakla beraber &zellikle 7 yastan buyuk
cocuklarin farkli bir bakis acisi kazanmasi ve hayatin temel
gerceklerinden birini 6grenmeleri igin firsat olacagindan
dolayi katilmalar énerilmektedir (Bildik 2013; Black 1998;
Demaso vd. 1997). Térenden sonra, ¢ocuklardan gérdiikle-
rini ya da hissettiklerini resmetmelerini isteyebilirsiniz.
Daha sonra bu resim Ulzerine konusmalar yapabilirsiniz.
Fakat siddetle reddetmesine ragmen cocudu zorlamak,
ona zorla cenazeyi gostermek, kendisini hazir hissetmedi-
gini sozleriyle veya davranislariyla belirtmesine ragmen
cenaze torenine goétirmek de uygunsuz bir tutum olacaktir.

Son olarak; normal yas sirecinde cocuklarnn sucluluk
duygularina kapilmasi, yaramaz olmasaydi bunlarin olma-
yacagini dislinmesi, her seyin sebebi olarak kendilerini
gbrmesi benmerkezci yapilarindan dolayi olagandir. Bu
nedenle, bu 6limin onun davraniglarindan bagmsiz
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oldugu ve sorumlu olmadigi ozellikle vurgulanmalidir.
Cocugun slre¢ boyunca yasadigi duygular aktarmasi
onemlidir. Unutulmamalidir ki disa vurulamayan duygular
davranis problemi olarak kendini gésterir.
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Cocuklarla Oliim ve

Yas Hakkinda Konusmak

Sermin Pinar YOGEV / Rehber Ogretmen
Ali SEZGIN / Rehber Ogretmen
Odemis Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Oliim, hayatin dogal bir parcasidir ancak buna ragmen cocuilarla
bu gercedi nasil konusmamiz gerektigi noktasinda zaman zaman
kendimizi yetersiz hissederiz. Yapilan 6gretmen ve veli goriismele-
rinde de yetiskinlerin cocuklarla bu tiir olaylar hakkinda nasil
konusulacag, nasil bir yaklagim icinde olunacagdi konusunda “bilgi
yetersizliginden” kaynakli tedirginlikler yasadiklari gézlemlenmis-
tir. Bu nedenle c¢ocuklarin anne-babalarina ve 6gretmenlerine
sorduklari sorulara daha somut ve tatmin edici cevaplarin yer aldig
bir calismanin ilgili kisilere katki saglayacagi dusiinilmustir. Bu
calismada; yapilan literatlir taramalarina dayanarak 0-10 yas arasin-
daki cocuklarla konusurken kullanilmasi uygun olan ifadeler
derlenmis ve cocuklarin duygularini rahatca ifade edecekleri bir
ortamin nasil hazirlanabilecegi konusunda bilgilere yer verilmistir.
Faydali olmasi dilegiyle...

Cocuklar icin Hazirhk

Yasamin dogal akisi icinde insanlar kayip ya da kayip olusturacak
bir tehditle karsi karsiya kalabilmektedir. Duygusal baglantimizin
olmadigi durumlarda c¢ocuklarla 6lim hakkinda konusmak
genellikle daha kolaydir. Mesela ciceklerin, bdceklerin, yakin
etkilesimde bulunmadigi hayvanlarin 6lim{, konusmak agisindan
iyi birer firsattir. Konusmanin yani sira yapabilirseniz 6len hayvani
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incelemek, cocuklarin 6limi  somutlastirabilmeleri acisindan
yararli olacaktir (Kuloglu Tiirker ve Yiice; 2020).

Hastane, cenaze torenleri ve mezarlik gibi yerlere ziyaretlerin
yapilabilecegi en iyi zaman, kriz olmayan dénemlerdir. Cocugunu-
zun ¢ok da iyi tanimadigi, duygusal bir bagi olmayan Kkisiler icin
yapabilecedi bu tarz ziyaretler, sevdigi ve duygusal baglarinin
bulundugu kisiler ile ilgili gelecekte yasama olasiligi bulunan
durumlarda, kiltiiriniin gerektirdigi sekilde neyi, nasil yapmasi
gerektigine dair bilgiler kazandirir (Kuloglu Tiirker ve Yiice; 2020).

Kayb1 Olan Cocukla Konusma

Gocugun kaybi varsa 6lim haberi verirken cocugun bildigi, sessiz,
sakin ve kendini glivende hissettigi bir ortam secin.

”

Olim haberini vermeden &énce “sana ziicii bir haber verecegim
diyerek cocugu hazirlayin.

Olim ile ilgili bilgiyi olayin hemen arkasindan verin. Aradan zaman
gec¢mesini beklemeyin. Bekleme siireniz en fazla birkag saat olabilir
ama bir giin degil (Kuloglu Turker ve Yiice; 2020). Her ¢cocugun
duygularini ifade edisi ve duygulari ile nasil basa ¢iktigi kendisine
6zgldir, ona ihtiyact olan zamani verin, konusmak istediginde
saygtyla ve dikkatlice dinleyin.



Eger sizbu aci haberi verebilecek durumda olmadiginizi hissediyor-
saniz cocugunuzun ¢ok glivendigi baska bir yetiskinden yardim
isteyin. Cocugunuz kag yasinda olursa olsun, o sirada hissettiginiz
Uzuntlyu saklamaya calismayin. Cocugunuza bu aci haberi
verirken “0ldi” ifadesini kullanin. Her zaman en iyi bilgi, dogru
bilgidir. Kisa, basit, net:“Oldi” (Kuloglu Tiirker ve Yiice; 2020).

“Uyuyor” derseniz uykudan korkmasina ya da uyanacagi
beklentisine kapilmasina neden olabilirsiniz. “Uzaklara gitti”
derseniz terkedildigi, vedalasmaya bile deger bulunmadig
duygusu yaratabilir ya da geri donmesi beklentisine girmesine
neden olabilirsiniz. “Cennete gitti” derseniz ve o da “cennete
gitmeye” kalkisirsa ne yapacaksiniz? “Gokyiiziinden, bulutla-
rin iizerinden bize bakiyor” derseniz firtinali giinlerde ne
yaptigina dair agiklamanizi nasil yapacaksiniz? Ya da siirekli
takip edildigi diisiincesini nasil ortadan kaldiracaksiniz?
“Allah ¢ok seviyordu yanina aldr” derseniz ve o Allah tarafin-
dan sevilmedigini diigiiniirse ya da sevdigini kendisinden
aywrdig icin kizarsa bu durumu nasil diizelteceksiniz? (Kuloglu
Tiirker ve Yiice; 2020).

Cocuklarin Oliim Konusundaki Sorulari
“Olii”, “Oliim” ne demektir?

“Oli, artik yasamayan demektir. Tim canlilar dogar, biiytir ve 6.
Olii bir insan konusamaz, oynayamaz, giilemez, aglayamaz, nefes
alamaz. Ol insanlarin artik organlar calismadigi icin yemek
yemesi, uyumasl ya da sicak kalmasi da gerekmez."

Olen insanlar nereye gider?

Cansiz bedenler gomdliir. Bize kalan ise olen insanlarla ilgili
hatiralarimizdir. Olenlere ne oldugu konusunda insanlar farkli
seyler diisuiniirler. Kimi élenlerin cennete gittigine inanir kimi ise
yok olduguna inanir, bazilar farkli bedenlerde tekrar diinyaya
geldigine inanir ama kimse tam olarak ne oldugunu bilemez.

Bilgi: Olim gerceklesmeden &nce siiregen bir hastalik ya da
hastanede bir tedavi stireci varsa cocugu da dahil ederek hazirlan-
masini saglayin. Vedalasmasi icin firsat taniyin.

Dedem neden hala hastanede? Ne zaman geri gelecek?

Biliyorsun ki deden ¢ok hasta doktorlar onu iyilestirmek icin ellerin-
den geleni yapiyorlar. Yine de durumu iyi degil. Ne zaman geri
gelecegini ben de bilmiyorum. Ne yazik ki hi¢ geri gelmeyebilir,
Olebilir. Bu ytizden ¢ok tizgiinim (Kuloglu Turker ve Yiice; 2020).

Bilgi: Cocuklar genellikle olanlardan kendilerini sorumlu tuttuklari
icin yetiskinler konusurken meydana gelenlerin, onlarin sdyledikle-
ri bir sz, yaptiklar bir davranis ya da diistiindikleri bir sey nedeniy-
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le olmadiginin séylenmesi gerekir. Yetiskinler, cocugun olayin
sorumlusu olarak kendisini gormemesi icin kullandiklari s6zcukleri
ozenle secmelidir.

Peki, bu birinin hatast midur?

“Hayir, genellikle birinin 6lim, kimsenin hatasi degildir. Dislinu-
len sdylenen ya da yapilan sey cok korkung olsa da, bu birinin
6lmesine sebep olmaz”(Jay, Thomas, 2021, 12).

Sen de élecek misin anne?

Evet. Bir giin herkes gibi ben de 6lecegim ama simdi degil. O
zamana daha cok var. Sen blylyeceksin, anne-baba olacaksin,
cocuklarin olacak, ben anneanne-babaanne olacagim, cok yaslana-
cagim ancak ondan sonra 6lecedim (Kuloglu Tirker ve Yiice; 2020).

Ya sen de hastalanirsan?

Bazen ne yaparsak yapalim, bazi hastaliklara engel olamayiz. Yine
de saghgima cok dikkat edecedimden ve uzun yillar yasamaya
calisacagimdan emin olabilirsin (Kuloglu Turker ve Yiice; 2020).

Ya bir kaza gecirirsen?

Benim 6lmemden korktugunu biliyorum. Ben de sevdigim kisilerin
basina bir sey gelirse diye korkuyorum. Ben her zaman ¢ok dikkatli
davranacagim. Senin de &yle yapmani istiyorum. Eger dikkatli
davranirsak saglikli ve uzun bir siire yasayabiliriz (Kuloglu Tiirker ve
Yiice; 2020).

Dedem ¢ok yash o zaman énce o olecek!

Dedenin yasl oldugu dogru ama herkes ayni yasta 6lmez. Bazi
insanlar cok uzun siire yasarlar. Biz de dedenin ¢ok uzun yillar
yasamasini istiyoruz (Kuloglu Tiirker ve Yiice; 2020).
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Bir giin ben de olecegim degil mi?

Bitlin canhlar olirler. Cok ¢ok yaslandigin zaman diger butiin
canlilar gibi sen de 6leceksin. Bu cok normal bir sey ama o zamana
kadar kendine ¢ok iyi bakmant istiyorum. Yasarken saglikli ve mutlu
olmamiz 6nemlidir. Bunun icinde elimizden geleni yapmaliyiz
(Kuloglu Turker ve Yiice; 2020).

Olen insanlart neden mezara koyuyoruz? Burada yataginda
kalmaya devam edemez mi?

Hayir, edemez. Olen kisilerin kaldigi yere mezarlik denir. Biz de
mezarliga koymak zorundayiz (Kuloglu Tirker ve Yiice; 2020).
Topragin altinda nefes alamaz, koymayalim.

Olen kisiler nefes almazlar. Viicutlarindaki hicbir organ calismaz. Bu
nedenle o, topradin altinda olmaktan rahatsiz hissetmeyecek
(Kuloglu Turker ve Yiice; 2020).

Mezarhga ziyarete gitmesek iiziiliir mii?

Hayir Gizlilmez. Biz mezarliga kendimiz icin, onu 6zledigimiz icin,
yaninda olmak istedigimiz ve mezarini gérmek istedigimiz icin
gidiyoruz (Kuloglu Tiirker ve Yiice; 2020,242).

Ogretmen Ve Velilere Oneriler

@ Bazi sorular cevapsizdir. “Bilmiyorum” ifadesi bazen en iyi cevap
olabilir.
® Ogrenci ile konusurken samimi ve diriist olmak 6nemlidir.

@ Ogretmenin sabirla dinlemesi, lziintisiini samimiyetle ifade
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etmesi, icinden geliyorsa aglamasi, 6grencilerin duygularini
daha da fazla paylasmasini saglayacaktir. Bu durum hem yas
slirecindeki 6grenci hem de diger tiim 6grenciler icin gecerlidir.

Yas tutmanin ne demek oldugunu aciklayin. Sevdigimiz biri
oldigiinde Gzilmenin, aglamanin, bir siire hicbir sey yapmak
istememenin normal oldugunu ama geride kalanlarin en
saglikh sekilde yasamaya devam etmelerinin gerektigini, bu
ylizden bir siire sonra oyun oynamanin da sinemaya gitmenin
de dogal oldugunu vurgulayin.

Kaybettiginiz yakininizin 6zel esyalarini toplamak icin acele
etmeyin. Esyalan toplama siireci oldukca duygusal bir stiregtir.
Bu siirecle birlikte aglamaktan, esyalar oksamaktan, anilarinizi
ve duygularinizi konusmaktan ¢ekinmeyin. Siz ve ¢cocugunuz
kendinizi hazir hissettiginizde toplama isini birlikte yapabilirsi-
niz. Bu slirece katilmak istemezse onu zorlamayin, elestirmeyin.
Fakat 6ncesinde ne zaman toplayacaginizi, topladiginiz esyalari
nereye kime vereceginizi, veremediginiz esyalari ne yapacagini-
z1 sakin, kisa ve olumlu bir tarzda anlatin.

Gocugunuza, “sen gli¢lii olmalisin” demeyin o henliz bir cocuk
ve hicbir sey icin glicli olmak zorunda degil. Boyle bir ifade
omuzlarina altindan kalkmasi zor bir yiik bindirecektir. Ergenlik
déneminin sonunda bile olsa heniliz hayatinin basindadir,
heniiz bir yetiskin olmamistir ve 6grenmesi gereken pek cok sey
vardir. Ogrenmesi gerekenleri, kendi hizinda 6grenmesi icin ona
firsat vermeye calisin.



Ogretmenlerin 6lim ve yasa dair deneyimlerini, 6grencilerin
yasina uygun bir bicimde ve detayli olmayacak sekilde paylasi-
mi, onlarin 6limiin ve yasanan yasin herkesin basina gelen bir
durum oldugunu kabul etmesi agisindan yararli olacaktir.

Kaybedilen &grenci icin okul ortaminda tim ailesinin, tim
ogrencilerin, 6gretmenlerin ve calisanlarin katilabilecegi bir
anma toreni yapilabilir. Bununla birlikte bir intihar sonucu 6ltim
s0z konusu ise durum farkli degerlendirilmeli ve anma téreninin
yapilip yapilmayacagina karar verilmelidir. Térenin gerekli
oldugu disindliiyorsa kisa bir anma téreni yapilabilir. Toéren
diger 6grenciler icin kesinlikle 6zendirici nitelige sahip olmama-
hdir.

Bazi cocuklar duygularini sézel ifade etmekte zorlanir. Yaslarina
ve gelisim diizeylerine uygun bir bicimde resim, oyun ve drama
gibi etkinlikler kullanilabilir. Cocugun duygularini ifade etme
sekli (aglayarak, tepinerek, vurarak, sézciiklerle vb.) ne olursa
olsun, duygularinin farkinda olmasi ve ifade etmesi cok 6nemli-
dir. Izin verici olan bu yaklasim, cocugun degerlerini, duygulari-
n1, gliclii ya da zayif yonlerini kesfetmesini saglayacaktir.

GCocugun duygularini duymadan, anlamadan 6lim{ normal
olarak gostermek dogru degildir. Bu tutum ¢ocuk icin inandirici
olmadigi gibi cocuda kendisini iyi hissettirmeyecek ve okulda
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anlasiimadigini distinmesine yol acabilecektir. Bu nedenle
dgrencinin “6limin kacinilmaz oldugunu” sadece duymaya
degil hissettigi acinin/korkunun/kizginhdin/umutsuziugun
dinlenmesine de ihtiyaci oldugu unutulmamalidir (Kuloglu
Turker ve Yiice; 2020).
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Kayiplarin
Ardindan Yasam

Ezgi DEMIR / Uzman Psikolojik Danisman & Aile Danismani

irem ALTUNTEN / Uzman Psikolojik Danisman & Aile Danismani

Aliaga Rehberlik ve Arastirma Merkezi

"Yaslarimiz parmak izlerimiz kadar kisiseldir. Gegmisteki yitim 6ykiileri-

Hayatimizi sirdurirken bazen kontroliin bizim elimizde
olmadigini goririiz.Ne yaparsak yapalim midahale edemeye-
cegimiz, degistiremeyecegimiz olaylar yasariz. Bu olaylarin
basinda da suiphesiz kayiplar gelir. Sevdigimiz birinin 6lim,
isimizi sonlandirmak durumunda kalmak, alistigimiz eve veda
etmek, hayat arkadasimizla yollarimizi ayirmak, bakimini
Ustlendigimiz bir hayvanin 6limd, saghk problemleri yasamak
gibi. Hayatin rutin doénglst icinde bu kayiplari yasamak
olagandir. Tum bu kayiplarin sonucunda aciga ¢ikan yas ise
beklendik ve normaldir.

Kayip, birey icin 6lim sonucunda bir kisinin hayatindan
uzaklasmasi veya o6nemli, degerli kisilerin/ nesnelerin (ev,
organ, hayvan vb.) yitiriimesi anlamina gelmektedir. Olim,
evrensel bir kavram olmakla birlikte; dogmak kadar yasamin
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miz ve iligkimizin ozellikleri tarafindan belirlenir."
Vamik Volkan

bir parcasidir ve dogal bir siirectir ancak kayip yasayan kisiye
derin duygular yasatir ve yas siirecine sebep olur (0z,2010). Yas
ise kisinin hayatinda ¢ok 6nemli birinin sonsuza dek kaybedil-
mesi sonucu hissedilen Gziintli ve yogun duygular olarak
tanimlanabilir (Yildiz,2004).

Yas; normal, karmasik ve travmatik yas olmak Gzere ¢ grupta
ele alinir. Bu gruplasmalarin; bireysel farkliliklar, tepkiler ve yas
stirecine yon veren faktorler gibi sebepleri vardir.

Normal yas; bir kayip sonrasinda meydana gelen dogal bir
sonuctur ve bir takim ortak ( bkz. Tablo-1) davranissal, fizyolo-
jik, duygusal ve zihinsel tepkilerin varligindan s6z edilmektedir
(Worden, 2001).
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Fizyolojik Tepkiler Zihinsel Tepkiler

Duygusal Tepkiler Davranigsal Tepkiler

duygusu

Midede bosluk hissi inkar etme Saskinlk ve sok Aglama
Nefes almakta zorlanma Zihin bulanikhgi Uziinti Dalginlik
Bogulacakmis gibi olma Olen kisinin yasadig Ofke Arama ve ¢agirma

Olen kisiyi gérme

Seslere karsi hassasiyet ve/veya sesini duyma

Olen kisiyi hatirlatan
seylerden kaginma

Kendini ve baskalarini
su¢lama

Enerjisizlik ve

cabuk yorulma isitsel haliisinasyonlar

Yalniz kalma istegi ice kapanma

istah artmasi ve azalmasi

Gorsel hallisinasyonlar

Umutsuzluk Uykuya dalmada gui¢liik

Karmasik yas; kaybi olan bireyin sosyal, kisisel ve mesleki
alanlarda islevselliginin ( kaybin lizerinden en az alti ay ge¢mis
olmasina ragmen) gitgide bozulmasi sonucu olusan bir sorun
olarak tanimlanmaktadir (Zhang, El-Jawahri ve Prigerson,
2006). Karmasik yas cesitli bicimlerde kendini gdstermektedir.
Bunlar kronik yas, patolojik yas, maskelenmis yas gibi isimlerle
tabir edilebilmektedir. Yas slrecindeki bireyin acisi giderek
derinlesmekte, tepkileri uzun siireye yayilarak devam etmekte-
dir (Bonanno ve Kaltman, 2001).

Travmatik yas; 6zellikle siddetli veya sarsici bir olay sonucunda
olusan, beklenmedik bir 6limiin sonrasinda ac¢iga ¢ikan
tepkilerdir (Parkes, 2001). Kisinin yasam alanlarindaki islevselli-
ginin ciddi duzeyde olumsuz etkilenmesine yol acar. Travma
sonrasl stres bozuklugu (TSSB), travmayi yasayan kisinin
etkilenme diizeyine bagli olarak gelisebilmektedir. Travma ve
kaybin birey lzerinde yarattigi etki, bireyin bas etme mekaniz-
malarini, degerlerini, beklentilerini, diinyayi algilama bicimini
onemli diizeyde 6rselemekte, temel psikolojik bir ylik olmakta
ve yas surecini uzatmaktadir (Gizir, 2006).

Yas siireci; hayatta deger verdigimiz kayiplarin ardindan
deneyimledigimiz yeni bir uyum sirecidir. Bu siirecte acgiga
cikardigimiz her bir tepki normal ve dogal tepkilerdir. Her ne
kadar yas, beklendik bir siire¢ olsa da; her bir birey icin zorlayi-
adir. Kisiden kisiye surecin nasil ilerleyecegi ve ne kadar
stirecegi farklilasmaktadir. Worden (2001) yas sirecine etki
eden, slrecin nasil ilerleyecegine ve ne kadar siirecegine yon
veren yedi 6nemli noktayi ele almistir:

Olen kisinin kimligiKayip ve buna bagli olarak aciga cikan yas
tepkilerini anlamlandirabilmek icin 6ncelikli olarak dlen kisinin
kim oldugunu bilmeye ihtiyac vardir. Yas slirecinde olan birey
ile kaybedilen kisi arasinda nasil bir iliski oldugu siirece biyik
oranda etki etmektedir. Kaybedilen kisi es, anne-baba, akraba,
arkadas cocuk vb. gibi yakin duygusal temas kurdugumuz
kisilerse bu bag yas surecinin nasil atlatilacagina dair belirleyi-
cidir. Bununla birlikte meydana gelen olimin gerceklesme
sekli de oldukca 6nemlidir. Nitekim yaslilik ve saglik sorunlari
sebebiyle beklenen bir 6lime verilecek yas tepkileri ile geng
yasta birinin meydana gelen trafik kazasinda hayatini kaybet-
mesine verilecek yas tepkileri de birbirinden farkli olabilir.

iliskinin niteligi: Olen kisi ile yas tutan bireyin iliskisinin niteligi
de bu sireci etkilemektedir. Olen kisi ile gecmiste catisma
odakli bir iliski mevcutsa, yas stireci bitirilmemis islerin varligiy-
la daha uzun sirebilir. Bunun altinda mevcut duruma iliskin
yasanan sucluluk duygusu ile bas edememe yatiyor olabilir.
Buna karsin bazi durumlarda birey o6luimle birlikte artik
catismalarin son buldugunu disiinebilir. Ancak bir siire sonra

Tablo 1: Ortak yas tepkileri (Bildik, 2013)

bu duslince bireyde pismanlik, ¢okkinlik gibi duygulari da
beraberinde getirebilir. Bununla birlikte hayatta oldugu siire
icerisinde bagimli bir iliskiye sahip olunan kisinin kaybina bagli
olarak, aciga cikan yas sireci de zorlayici olabilir. Bagimh
hissedilen iliskilerde birey kaybettigi kisiyi kendi hayatinda
onemli bir yere koyuyorsa, kayipla beraber kendini yalniz ve
incinmis hissediyorsa, yeni yasantisina uyum saglamakta
glicliik cekebilir.

Olim sekli: Olim seklini dért farkli kategoriye ayirmak
mimkdnddr. Bunlar normal gerceklesen 6liim, kaza sonucu
meydana gelen 6lim, cinayete dayal 6lim ve &zkiyimdir. Bu
olum sekilleri bireylerde aciga cikacak yas tepkilerini ve kayba
yonelik uyumu buylik oranda etkilemektedir. Tim bunlara ek
olarak kaybin travmatik veya beklenmedik olusu da stireci
etkilemektedir. Aslinda, saglik sorunlari sebebiyle tedavi
goriyor olmak ya da yaslilik gibi sebepler kayip sonrasindaki
aclyl azaltmasa bile bireyin kendini bu siirece hazirlamasina
yardimci olmaktadir. Birey bu siirecte i¢sel ve dissal kaynaklari-
ni fark ederek, sosyal destek agini olusturarak kendini hazirlar
(Mestcioglu ve Sorgun, 2003).

Gegmis kayiplarin varhgi: Birey daha 6nce baska bir kayip
yasamissa bu kaybin varhigi yas surecini etkilemektedir. Daha
onceki kaybinda kayba verdigi tepkileri, aciga c¢ikan yas
tepkileri, yas sirecini tamamlayip tamamlayamamasi, yeni bir
uyum slrecini deneyimlemis olmasi gibi faktorler kolaylastirici
olabilmektedir.

Bireysel ozellikleri: Bowlby (1980), kisinin var olan bireysel
ozelliklerinin kayba verdigi tepkilerin anlagilmasinda ¢ok
onemli oldugunu ifade etmistir. Kisinin bireysel ozellikleri;
bireyin baglanma sekli, inang sistemi, bilissel yaklasim sekli,
zorlu yasam olaylariyla basa ¢ikma becerileri, yasi, cinsiyeti
olarak siralanabilir.

Sosyal destek: Kayip sonrasinda meydana gelen tepkiler,
yasanan yas suireci ve yeni bir uyum saglama cabasi noktasinda
bireyler sosyal destege ihtiya¢ duymaktadir. Bu sosyal destek
aginin varligi bireyin siireci daha kolay atlatmasina destek
olmaktadir. Sosyal destek; aile Uyelerimiz, arkadaslarimiz,
akrabalarimiz ve iliski icinde oldugumuz bireyleri kapsamakta-
dir.

Yas slrecinde olusan sikintilar: Kayip ve sonrasinda meydana
gelen degisimler, farkhlasan yasam olaylari ve krizler yas stireci-
ni etkilemektedir. Mutlaka her kayip sonrasi birtakim degisik-
likler yasanacaktir. Ekonomik sorunlar, yasanilan evin degisme-
si, sehir degdisiklikleri, farkl bireylerle yasamaya baslama gibi
ikincil travmalarin varligi, bireylerde baska zorlayici yasam
olaylarinin da deneyimlenmesine sebep olabilmektedir.
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Kayiplar ve beraberinde gelen yas siireci bireyler icin yogun bir
stres kaynagidir. Her birey, kaybina yonelik olarak tzlnta
duygusu yasar. Bu duygusuna eslik eden diislinceler, davranis-
lar ve tepkiler olur. Bu stirecin dogal bir parcasi olan Gzlntlyu
hissetmek, siireci atlatmak agisindan 6nemlidir. Kendinize
zaman tanimak bu noktada atacaginiz en énemli adimlarin
basinda gelmektedir. Yas tutmak; aciyr tanimak, duygular fark
etmek ve yasamin devam ettigini anlamanin gostergesidir. Zira
yas tutmayl reddetmek duygusal, iliskisel ve sosyal bircok
problemi de beraberinde getirmektedir. Ozetle, yas tutmak
birey icin koruyucudur, yasam kalitesi ve kisilerarasi iliskileri
icin onemlidir.

Yas bir strectir. Bu stireg ise dort evreden olusur. Ancak bu dort
evre her zaman art arda ilerlemek durumunda degildir. Yapilan
arastirmalar gostermistir ki bazi bireylerde bu siire¢ dogrusal
degil dongusel olarak da tamamlanabilir (Eisenberg ve Patter-
son, 1979; Soykan, 2000 Akt. Senelmis, 2006).

Inkir donemi: Kayip meydana geldikten sonra ilk yasanan
dénemdir. Sok dénemi olarak da bilinir. inkar dénemi birkac
saat surebildigi gibi bir haftaya kadar da uzayabilir. Bu dénem-
de kayba iliskin inkar ve inanmama hali gériilmektedir.

Arama ve Isyan dénemi: Kaybin varh@inin farkina variimaya
baslandigi doénemdir. Aylarca sirebilir. Pazarlik, sucluluk,
suclama, ofke ve isyan duygulari gézlemlenebilir. Bireyin bitiin
ilgi odagi yasadigi kayiba ve onun geri gelmesine yonelmis
durumdadir.

Cokkiinlitk ve Onarma Cabalart donemi: Kisi yasadigi kayipla
nasil basa c¢ikacagini, yikintilarini nasil onaracagini arastirmaya
baslar. Bir nevi bireyin kaybi ile yilzlestigi dénemdir. Yasamini
nasil strdirecegini arastirma ve onarmaya calisma sireci
baslamistir. Duygular ¢ok yogundur; psikolojik rahatsizliklarin
yasanma ihtimali diger dénemlere gore daha fazla gordldr.

Yeniden Biitiinlestirme ve Yapilandirma donemi: Yavas yavas
ilerleyen ve zamana yayilan bu asamada kisi artik kaybin varligi
ile yasamaya, hayatini yeniden dlzenlemeye baslar. Yas
surecindeki birey artik kaybi ile yasamaya, yasamini yeniden
organize etmeye baslamis ve bu yeni duruma uyum saglamis-
tir. Bazen duygusal geri donusler olabilir. Yeni ugraslar aranma-
ya, yarim birakilan isler tamamlanmaya baslanir.
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Yas Ne Zaman Sorun Haline Gelir?

Yasin yasanmasimi zorlastiran durumlar olabildigi gibi bazi
insanlar yas tepkilerini erteler ve bir siire sonra agirlasan
ruhsal ve fiziksel rahatsizliklarin belirtileri ortaya cikar. Kisi
bazen bu aciya son vermeyi diigiinecek duruma gelebilir. Genel
olarak yasin sorun haline geldigi zamani anlamanin bazi
yollary vardr:

1-Yasanan kaybi uzun siire inkar etmek ya da bastirmak,

2-Kaybi hatirlatan her seyden ve herkesten kagmak,

3-Kaybin tistiinden uzun zaman ge¢mis olmasina ragmen hala
olen kisiden yasiyormus gibi bahsetmek,

4-Kayip sonrasinda bireyin hayatinda ¢ok buytk degisiklikler
yapmasi, hayatini degistirecek kararlar almasi,

5-Kayipla ilgili konusurken siddetli duygusal tepkiler vermek,

6-Kaybedilen kisiye ait egyalarin uzunca sire saklanmasi
konusunda israrli olmak,

7-Hastalikla veya 6limle alakali cok yogun korkular yasamak ve
bunun uzun bir zamani almasi,

8-Rutin sohbetlerde kayip konusunu sikca konusmak ya da hig
bahsetmemek,

9-Alkol, madde kullanimini artirmak ya da siddete bagvurmaya
baslamak,

10-Kayiptan sonra rutine donmekte zorlanmak ve uzun sireli
depresyon yasamak,

11-Mezara gitmemek ve dini torenlerden kaginmak,

12-Kaybin yil déniimiinde ¢ok agir yas tepkileri vermek (Edt.
Ayten Zara 2011).

Yas tutan bireylere yaklasim nasil olmalidir?

Genellikle insanlarin bir kaybin ardindan yas sireclerini
yasamalari beklenir. Bununla birlikte her zaman bir ruh saghgi
calisanindan destek almalari gerekli olmayabilir. Sosyal deste-
gin mevcut ve yeterli olmasi bu strecin daha kolay atlatilmasini
saglayacaktir. Her birey icin yas siireci kendine ozgii ilerler. Ne
kadar siirecegi, ne zaman sonlanacagi, hangi destek kaynakla-
ryla atlatilacag ve yeni uyum siirecinin nasil ortaya ¢ikacag
biriciktir. Normal olmayan yas belirtileri s6z konusu ise, yasin
saglikli olarak tamamlanabilmesi icin yardim almak zorunludur.
Yas tedavisi, genel olarak bireysel gériismeler seklinde ytiriiti-



lGr ve zaman sinin vardir. Haftada bir olmak (izere ortalama

8-10 gorusmede sonlandirilir. Terapide amag; yas slrecine
uyuma iliskin temel goérevlerin tamamlanmasi, kaybin sonra-
sinda aynlkla ilgili yasanan catismalan ¢6ziimlemektir
(Worden, 2003). Yastaki bireye yaklasimda temel ilkeler sunlar-
dir:

1-Kaybin gercek oldugunun idrak edilmesinin saglanmasi,
2-Kisinin duygularini fark edebilmesi ve ifade edebilmesi,

3-Ozellikle kayiptan sonraki ilk yil geride kalanlara sosyal
destegin saglanabilmesi ve kritik zamanlarda uzman deste-
ginin verilebilmesi,

4-Kaybedilen kisiyle ilgili uygun ani aglarinin yeniden
dizenlenmesi,

5-Yas surecinin gelecek yasam planlarina etkisini en aza
indirgeyerek planlama yapilabilmesi, kaybedilen kisi
olmadan da hayatina devam edebilecegi konusunda
desteklenmesi saglanmahdir (Bildik, 2013).

Ulkemizde 6 Subat 2023 tarihinde Kahramanmaras merkezli
yasanan depremlerden milyonlarca insanimiz etkilenmistir.
Kimimiz bu felakete dogrudan maruz kalarak kimimiz kitle
iletisim araclariyla kimimiz ise yardim sunmak lizere sahaya
giderek bu travmatik olaya dahil olduk. Deprem felaketinin ilk
glinlerinde kaybedilen insanlarin sayisini medya kanaliyla
ogrenirken, bu siirecte kaybi yasayan bircok kisinin yakinlarinin
cenaze merasimlerini gerceklestiremedigine tanik olduk.
Kayiplarin ani ve ¢cok olmasi sebebiyle insanlarin kayiplariyla
vedalagma firsatina sahip olamamalari, yasanan yas sirecini
daha karmasik ve derin hale getirdi. Felaketin bu denli blylk
olmasi yasin karmasik ve derin yasanmasini normal kilmakta-
dir. Nitekim yas geri doniisii olmayan bir kayip karsisinda
yasanilmasi gereken bir sirectir; kisinin bu slreci saglikli bir
sekilde atlatabilmesi, kendi icsel ve digsal kaynaklarini kesfede-
rek yoluna devam edebilmesi sayesinde olur.
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Deprem ve Travma

Sonrasi Stres Bozuklugu

Elif DILEK / Psikolog
Karabaglar Nevvar Salih isgéren Anadolu Lisesi

6 Subat 2023 tarihinde tlkemizde yasanan deprem felaketi,
hem binalar hem de ruhsal biitiinligiimiiz Gizerinde etkili oldu.
Olumsuzluklar en dislk seviyeye getirmek ve hep birlikte
eskisinden de iyi bir hale donuisebilmek icin birlikte calismamiz
sart. Bu slrecte ilk adimimiz ise cevremizde devamli duydugu-
muz travma, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ve farkli yas
gruplarinin tepkileri hakkinda bilgi sahibi olmak olmali. Gelin o
zaman birlikte incelemeye baglayalim.

Travma Nedir?
Ruhsal Travma Tanimi (Amerikan Psikiyatri Birligi, 1995):

1-Kisi, gercek bir 6lim ya da 6lim tehdidi, agir bir yaralan-
ma ya da kendisinin veya baskalarinin fiziksel bittnluglne
yonelik bir tehdit olayini yasamis, boyle bir olaya tanik
olmus ya da bdyle bir olayla karsi karsiya gelmistir.

2- Kisinin tepkileri arasinda asin korku, caresizlik ya da
dehsete diisme vardir.

Travma bireyin hayatinin normal akisinin disinda gelisen
fiziksel, sosyal, duygusal, psikolojik olaylara maruz kalmasidir.
Travmatik olaylar sinirlari zorlayici, duygusal olarak rahatsiz
edici veya hayati tehdit eden olaylardir. Peki bu olaylar neler
olabilir?

® Fiziksel, cinsel ve duygusal istismar
® Cocuklukta yeterli ilgi gormeme

® Akil sagligi veya madde kullanim bozuklugu olan bir aile
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Uyesiyle yasamak

Sevilen birinden ani, aciklanamayan ayrilik
Yoksulluk

Irkcilik, ayrimcilik ve baski

Toplulukta siddet, savas veya terdrizm

Dogal afet ve felaketler

Travmanmin yas, cinsiyet, sosyoekonomik durum, wk, etnik
koken veya cinsel yonelim ile ilgili sitmirlart yoktur. Herkesin
basina gelebilir. Belirtilerin farkinda olup tespit etmek sorunu
cozmenin ilk adimudir.

Travmatik olaylari t¢ bashk altinda siniflandirabiliriz (Aker,
2012):

1- Insan elinden kasith olarak cikan olaylar
2- Dogal afetler / olaylar
3- Kazalar
Travmatik olaylarda hangi tepkiler normaldir?

Travmatik olaylara maruz kalan herkes stres tepkileri verebilir.
Clinki yasanan normal olmayan bir olaya verilen bu tepkiler
dogdaldir. Duygusal tepkiler (Uzlintl, ofke. kaygr vb.), fiziksel
belirtiler (kalp carpintisi, yorgunluk, halsizlik, gerginlik vb.),
biligsel belirtiler (unutkanlik, odaklanamama vb.), davranigsal
belirtiler (cabuk tepki verme, alkol



kullanimi, 6fke patlamalar vb.), kisiler arasi iliskiler (sosyal
hayatlarinda sorun yasama vb.) bunlar arasinda sayilabilir. Her
bireyin stres tepkileri ile basa ¢ikma yontemi farklidir. Bunu
kisisel yapi, psikolojik saglamlik, gecmis deneyimler, toplumsal
destek aglar vb. ozellikler etkiler. Kisiler zaman icerisinde
normal yasantilarina geri déner. Bazi kisiler bu durumu daha da
glclenerek atlatabilir.

Travmatik olaylarda verilen tepkiler ne zaman sorun
olarak algilanir?

Eger travmatik olaylarin Gizerinden zaman ge¢mesine ragmen
(3 ay ve daha fazla) tepkiler devam ediyorsa;

® Bu tepkiler kesintisiz en az bir ay stireyle stirekli yasaniyorsa
@ Kisinin normal hayat akisini olumsuz etkiliyorsa

® GUnluk rutin yaptigi islerde ciddi aksamalar oluyorsa profes-
yonel destek almakta fayda olacaktir.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) Nedir?

Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), korkung bir olay
tarafindan tetiklenen bir zihinsel saglik durumudur. Travmayi
yasamak ya da tanik olmak bu rahatsizliga sebep olmus olabilir.
Semptomlar; gecmise donisler, kabuslar ve siddetli kayginin
yani sira olayla ilgili kontrol edilemeyen dislinceleri de icerebi-
lir.

Travmatik olaylar yasayan ¢cogu insan, uyum saglama ve basa
cikma konusunda gecici olarak zorluk ¢ekebilir ancak zamanla
ve iyi bir kisisel bakimla, genellikle daha iyi olurlar. Semptomlar
kotilesirse, aylarca hatta yillarca siirerse ve giinlik isleyisimizi
etkilerse TSSB'den stiphelenebiliriz.

TSSB semptomlari ortaya ciktiktan sonra etkili tedavi almak;
semptomlari azaltmak veya ortadan kaldirmak icin dnemlidir.

Tssb Belirtileri Ve Semptomlari

Travma gecirmis kisilerin cogunlugu kisa sireli semptomlar
yasarken, devaminda (kronik) TSSB gelistirmez. Semptomlar
genellikle erken baslar. Cogunlukla travmatik olaydan sonraki 3
ay icinde gorilir ancak bazi durumlarda yillar sonra da ortaya
cikabilir. TSSB olarak kabul edilebilmesi icin semptomlarin bir
aydan uzun sirmesi ve iliskileri veya isi etkileyecek kadar
siddetli olmasi gerekir. Hastaligin seyri farkhidir. Bazi insanlarda
6 ay surerken bazilarinda daha uzun siirebilir hatta kroniklese-
bilir. Belirtileri dort grupta siralayabiliriz:

a-Yeniden Deneyimleme Belirtileri

® Gecgmise donisler (Hizh kalp atigi, terleme gibi fiziksel
belirtiler de dahil olmak (zere travmayi tekrar tekrar
yasamak)

® Olaylailgili kabus ve kéti riiyalar gérme

Korkutucu dustinceler

@ Birkag saniye ya da giinlerce suirebilen ve o olayi tekrar tekrar
yasiyor gibi hissedip bu sekilde davranma

® Tetikleyici olaylar karsisinda psikolojik sikinti ve fizyolojik
tepki hali yasama
b-Ka¢cinma-Kiintlesme Belirtileri

@ Travmatik deneyimi hatirlatan yerlerden, olaylardan veya
nesnelerden uzak durma

® Travmatik olayla ilgili duygu ve diistincelerden kagcinma

® Travmatik olayin énemli bir bolimini ya da ozelligini
hatirlayamama
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® Duygularini (dostluk, sevecenlik, cinsellik vb.) hissedeme-
me, yasayamama

® Yasadigi acilari anlayamayacaklari inanciyla insanlardan
uzaklasma

® Yasam siresinin kisaldigina iliskin ya da isi, ailesi ile ilgili
kaygilarinda artma

@ Daha onceden ilgisini ¢eken, sevdigi etkinliklere karsi ilgi
kaybi yasama

Kisi travmayi hatirlatan tetikleyicilere maruz kaldiginda,
kaginma semptomlari gosterebilir. Bu da kisinin glinlik rutinle-
rini farklilastirmasina neden olur. Ornegin, depremden sonra
kisi evde yalniz kalmaktan kaginabilir ya da birlikte yasadigi
insanlarin hepsi uyumadigi zamanlarda uyumaya dikkat edebi-
lir. (Hacioglu ve digerleri, 2002)

c-Uyardma ve Tepkisellik Belirtileri
® Kolayca trkmek

® Gergin veya "sinirda" hissetmek
® Uyumakta guiclik cekmek

® Ofke patlamalari yasamak

® Yogunlasma glicligi cekmek

Uyarilma belirtileri stabildir. Kiside stres ve sinirli bir ruh hali
hissettirir. Bu da glinliik rutinlerin (uyumak, yemek yemek vb.)
yapilmasini zorlastirir.

d-Bilis ve Ruh Hali Belirtileri

® Travmatik olayin temel 6zelliklerini hatirlamada sorun
® Kendisi veya diinya hakkinda olumsuz diistinceler

@ Sucluluk veya suclama gibi carpik duygular

® Eglenceli aktivitelere karsi ilgi kaybi

Bu belirtiler genellikle travmanin yasanmasindan sonra baslar.
Bu belirtiler kisinin yalnizlagmasina, sevdiklerinden uzaklasma-
sina ve kendisini boslukta hissetmesine neden olur.

Travmatik olaylardan sonra bu belirtilerin bazilarinin yasanma-
si cok normaldir. Eger semptomlar kisinin normal yasantisini
olumsuz olarak etkiliyorsa bunun sebebi baska
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bir seye (madde kullanimi, tibbi hastalik vb.) bagh degilse ve bir
aydan uzun sirtiyorsa TSSB olabilir.

Kisacasi TSSB teshisi konmasi icin, bir yetiskinin asagidakilerin
timine en az 1 ay boyunca sahip olmasi gerekir:

® En az bir yeniden deneyimleme semptomu
® En azbir kaginma belirtisi

® En aziki uyariima ve tepkisellik belirtisi

® En aziki bilis ve ruh hali semptomu

Psikiyatrist veya psikolog gibi ruh saghgr alaninda hizmet
veren deneyimli uzmanlar TSSB'yi teshis edebilir.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu’nun nedenleri
® Gecmisinde en az bir travmatik olay bulunmasi
® Genetik etmenler, beyin yapi kimyasi (biyolojik etmenler)

Psikolojik etmenler (Kendisiyle ve cevresiyle ilgili inanclari,
® bellek stiregleri, riminatif dtstinceleri vb.)

Deprem travmasina nasil yaklasmal?

Deprem sirecini yasayan kisi, konusmak istemedigi takdir-

® de konusmaya zorlanmamalidir. Kendisinin arzu ettigi bir
zamanda duygu ve deneyimini paylasabilecegini bildirmek
kisinin rahatlamasini saglayacaktir.

Konusuldugunda, kisinin yasadiklarini  dnemsizlestiren,

® deneyimini anlatmasina ve yasamasina izin vermeyen,
duygulari bastirmaya tesvik eden yorumlardan kacinilmali-
dir.

Depremin hemen sonrasinda yapilacak psikolojik yardimda

® kisiye, yasadiklarini ve duygularini rahatca belirtme olanagi
vermek, zihinsel ve bedensel rahatlamaya, dinlenmeye
olanak saglamak 6nemlidir.

Travmanin yaratabilecegi duygusal sorunlar konusunda
® aydinlatici bilgiler sunmak 6nemlidir.

Cocuklarin Tepkileri Yetiskinlerden Farklh Mi?

Cocuk ve ergenlerin cok fazla deneyimleri yoktur. Bas etme
mekanizmalari yetiskinler gibi heniiz tam gelismediginden
afetlerde yetiskinlerden daha c¢ok etkilenebilmektedirler
(Bulut, 2009). Cocuklar ve gencler travmaya karsi asiri tepkiler
verebilir, ancak bazi semptomlari yetiskinlerle ayni olmayabilir.
Altryasindan kuclik cocuklarda;

® Tuvaleti kullanmayi 6grendikten sonra altini 1slatma
@® Nasil konusulacagini unutma veya konusamama
@® Oyun sirasinda korkutucu olayi canlandirma

® Bir ebeveyne veya baska bir yetiskine alisiimadik derecede
bagimli olma, geri cekilme, korkma gibi i¢sel tepkiler verme

® Uyumada zorlanma gibi belirtiler gorilebilir.

Afetlerden sonra cevrelerinde pek cok seyin yikilmasi, 6zellikle
evlerin ve okul binalarinin yok oldugunu gérmek ve bagka
yerlere yerlesmek zorunda kalmak cocuklari olumsuz etkile-
mektedir. Bu da c¢ocuklarda arkadashk iliskilerinin sekteye
ugramasina, sosyal destegin yitirilmesine, yalnizliga ve soyut-
lanmaya yol agmaktadir. Bu durumlarla birlikte yasanan TSSB
cocugun normal gelisimini tehlikeye sokmakta ve cocugun
duygusal, zihinsel, biyolojik ve sosyal gelisimini etkilemektedir
(Alparslan ve digerleri, 1999). Cocuklarda goriilen semptomlar
zaman icerisinde kaybolsa da bunlarin yillarca strdigi de
yapilan arastirmalarda gortlmustir (Cohen ve digerleri, 1998).
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Cocuklar TSSB'nin tiim kriterlerini tasimasalar da travma belirti-
leri gosterebilecekleri icin psikolojik destege ihtiyaglari olmak-
tadir. Ayrica cocuklar direkt afetle karsi karsiya kalmasalar da
TV, sosyal medya, travmatik olaylarin yanlarinda konusulmasi
vb. sebeplerden otlrt ikincil travma dedigimiz durumu
yasayabilmektedir.

Tim bunlar distnildiginde sonug olarak TSSB'nin bir
psikopatoloji olgusu oldugu gorilmektedir. Belirtileri gosteren
cocuklarin tespit edilebilmesi ve iyilestirilebilmesi icin dncelik-
le ilk asamada okullarda bulunan rehber 6gretmen ve psikolo-
jik danismanlara 6nemli gérevler diismektedir. Bu kisiler okula
uyum c¢alismalari, psikososyal uygulamalar ile cocuklardaki
TSSB tepkilerini azaltabilir. Yine tedavi strecinde psikolog ve
psikiyatrlardan destek ve yardim alinabilir.

Cocuklar icin Neler Yapabiliriz?

Cocuklarin yetiskinlere gére hayal diinyalari daha genistir.
Gordiklerini, duyduklarini farkh algilayabilir, farkli yorumlaya-
bilirler. Bu nedenle onlarin yaninda konusulanlara ve davranis-
lara daha fazla dikkat edilmelidir. Depremle ilgili gérlntilere,
videolara, haberlere maruz kalmamalari konusunda hassas
davranilmalidir. Cocuklarin depreme karsi géstermis olduklar
tepkiler farkh farkli olacagi icin onlarin duygu ve distincelerini
ifade edebilecek oyunlar oynanmali, resim yapmalarina olanak
sunulmalidir. Cocuklarin depremle ilgili duygu ve distinceleri-
ni ifade etmelerine firsat taniyarak,

“Ihtiyac hissettiginde bana sarilabilirsin. Konusmak istediginde
ben buradayim!” diyerek yanlarinda olundudu ve giivende
olduklari hissettirilmelidir. Cocuklarin en temel gereksinimleri,
kendilerinin ve sevdiklerinin glivende oldugunu bilmesidir.
Onlara sarilmak, sevgiyi hissetmelerini saglamak &nemlidir.
Deprem gibi dogal felaketler sonrasi ortaya cikan bazi davra-
niglarin (alt i1slatma, uykuya dalmada giiglik, yemek yemeyi
reddetme, kapali alanlarda kalamama, yetiskinlerden ayrilama-
ma vb.) normal oldugu ¢ocuklara ifade edilmelidir.

Ergenler

Ergenlerde de, cocuklarda ve yetiskinlerde gorilen semptom-
lar gorulebilir. Bununla birlikte ergenler 6limleri veya yaralan-
malari dnleyemedikleri icin kendilerini suclu hissedebilirler.
intikam dusiinceleri olabilir. icine kapanma ya da asin
saldirganlik, sorumluluktan ka¢ma, madde kullanimi, ders
basarisinda diisme, umutsuzluk, kendine zarar verme davranisi
vb. tepkiler gorilebilir.



ikincil Travmaya Maruz Kaldigi icin Ders Calismakta Zorlanan
Genclere Neler Onerebiliriz?

® Medyadan depremle ilgili goriintu ve haberlerden uzaklas-
mak icin tedbirler alin.

® Depremleilgili duygulariniziislemlemek icin bir psikologtan
veya bir uzmandan destek alin

® Depremle ilgili zihninizde yer alan duslinceleri bir deftere
yazin.

@ Arkadasinizla ya da gtivendiginiz bir kisiyle duygu ve distn-
celerinizi paylasin

® Spor, mizik ve sanat gibi kilturel faaliyetlerle ugrasarak
zihninizi bosaltmaya calisin.

@ Stresinizi yonetebilmek icin nefes alma
teknikleri 6grenin ve uygulayin.

gibi rahatlama

® Sorumluluklarinizi ulasilabilir hedefler belirleyerek planla-
yin. Ulastiginiz her hedef icin kendinizi 6dillendirin.

Motivasyonunuzun artmasi icin ¢alisma arkadaslari ya da
® gruplari bulun.

Motivasyonunuz azaldiginda ya da performansiniz diistu-
® glinde molalar verin.

Yardim istemekten ¢ekinmeyin. Bu sizin ne kadar glicli ve
® saglikl bir birey oldugunuzu gosterir.

TEDAVILER

TSSB'si olan kisiler ilag tedavisi ya da psikoterapi alabilirler.
Semptomlarin yogunluguna gore bazi kisilerde hem ilag hem
de psikoterapi gerekli olabilir. Bunun kararini TSSB konusunda
deneyimli ruh sagligi uzmaninin vermesi 6nemlidir. Tedavi de
bu alan uzmanlari tarafindan yapilmalidir.

TSSB tedavisinde en cok kullanilan ilaglar antidepresanlardir.
Bu sekilde Uziintt, ofke, endise vb. gibi TSSB semptomlari
tedavi edilmeye calisilir. ihtiyaca gére kabuslar, uyku sorunlari
gibi diger semptomlari tedavi edici ilaclar da kullanilabilir.
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ilac tedavisinin yani sira TSSB tedavisinde kullanilan ve oldukca
onemli olan psikoterapi yontemleri de vardir. Psikoterapi
yontemleriyle, kisinin sorunlariyla bas etme becerilerini 6gren-

. mesine yardimci olunur. Korkulariyla bas edebilmesi ve bu
~slirecte yalniz kalmamasi amaglanir.

TSSB'li  kisileri tedavi edebilmek icin cesitli psikoterapi
yaklasimlar kullanilir. Bunlardan bazilari asagida verilmistir
(drbayramyildiz.com).

Biligsel davramis¢t terapi: Sorunlu duygulara, hislere ve
davranislara yol acan duslince kalplarini tanimayi ve
degistirmeyi 6grenmeyi icerir.

Uzun siireli maruz birakma terapisi: kisinin travmatik olayi
yeniden yasamasini veya kisiyi kaygiya neden olan nesnele-
re veya durumlara maruz birakmasini iceren bir tiir davranis
terapisidir. Kisinin korkuyla yuzlesmesine, korku ve kaygiya
neden olan durumlarla daha rahat basa ¢ikabilmesine
yardimci olur.

Psikodinamik terapi: Kisinin kisisel degerlerini ve travmatik
olayin neden oldugu duygusal catismalari incelemesine
yardimci olmaya odaklanir.

Alle terapisi: TSSB' si olan bir kisinin varhigi tiim aile sistemi-
nin isleyisini etkileyebilir. Bundan dolayi TSSB ile calisirken
aile terapisi yaklasimindan da faydalanilabilir.

Grup terapisi: Kisinin travmatik olaylar yasamis diger
insanlarla distincelerini, korkularini ve duygularini paylas-
masina izin vererek yardimci olabilir.

Goz Hareketleri ile Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme
(EMDR): Baslangicta travmatik anilarla iliskili sikintiyi
hafifletmek icin tasarlanmis ve glnimizde pek c¢ok
rahatsizhdr tedavi etmek icin de kullanilan bir psikoterapi
seklidir. Kisinin gec¢mis travmalari, bilgi isleme sirecinde
aksamalara neden olmaktadir. EMDR ile beyine c¢ift yonli
uyarim verilerek travmalarin yeniden islenmesi saglanir. Bu
sekilde temelde yatan olumsuzinanclar degistirilerek semp-
tomlarin tedavisi saglanmis olur.
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Ozlem PAMIR YURTSEVEN
Konak Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Yasam yolunda aci veren, korkutan, kagindigimiz olaylar
yasamak, micadele etmek ya da pek coguna sahitlik etmek
kacinilmazdir. Neredeyse benzer olaylari yasarken sonrasi
hepimiz icin farkh olabilmektedir. Ayni durum karsisinda
kimileri bir stire sonra yasam dongiisiini yakalarken kimileri
bu konuda zamana ya da destege ihtiya¢ duymakta kimisi de
eskisi gibi olamamaktadir. Yapilan arastirmalar da gostermistir
ki yasanan benzer travmatik olaylar sonrasinda kisilerin %15'i
yasamlarina hicbir sey olmamis gibi devam edebilmekte, %70'i
sosyal destek, yardim alma ihtiyaci duymakta, %15'i ise
post-travmatik semptomlar yasamaktadir.

Zorlu yasantilarin ardindan yoluna kesintisiz devam edebilen
ya da yardima ihtiya¢ duydugunun ayirdinda olan, sahip
oldugu sosyal destekten yararlanan ve rutinlerine donebilen
kisileri farkli kilan nedir? Bu noktada son vyillarda siklikla
calisilan psikolojik saglamlik ve rezilyansdan bahsedebiliriz.
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“Eger ben kendim i¢in degilsem, kim benim i¢cindir?
Simdi degilse ne zaman?”’
Rabbi Hillel

Latince geri ziplama anlamina gelen "resilire” s6zciigiinden
tiireyen ve geri sicrama ve esneklik anlamina gelen bir ingilizce
sozclik olan “resilience” Tiirkge'de yaygin olarak rezilyans ya da
esneklik olarak karsilanmaktadir. Aslinda bambu bitkisi
rezilyans icin kullanilabilecek en iyi metafordur ¢linki siddetli
riizgar ve yagmur sirasinda saglam kokleri ve esnek yapisi ile
yerlere kadar egilen bambu, sonrasinda ilk haline kavusup
blyimeye devam eder. Rezilyans da hem psikolojik hem de
fiziksel olarak daha 6nceki glic deneyimler ile yeni ve bir diger
zorlu yasantiya hazirlikli olabilmeyi saglar.

Aslinda insan olarak hepimiz dogustan iyi olmak icin bir miktar
beceriye sahibiz. Sonradan 6grendiklerimiz ve deneyimledikle-
rimiz ile 6grenebilir ve gelisebiliriz. Kendi stresiyle basa ¢ikma
becerilerine sahip, kendisine glivenen ve inanan, aile ve sosyal
baglari kuvvetli, 6z-deger sahibi, paylasimci, 6z-kontrolii olan
kisiler icin rezilyansdan bahsedilebilir. Viktor Frankl tarafindan



<5~ 0z Bakis

gelistirilen logo-terapi; olumsuz kosullara ragmen yasami
surduren kisilerin yasadiklarindan anlam bularak iyilestiklerini,
karsilasilan durumlardaki tutum, davranis ve kabullenisin fark
yarattigini sdylerken rezilyansdan bahseder.

Zorlu bir durumla karsilasmanin ardindan bununla basa
¢ikmak, Ustesinden gelebilmek ise psikolojik saglamhgin en
kisa 6zetidir. Psikolojik saglamlik ayni zamanda zorlayici yasam
olaylarina uyum saglanmasini da ifade eder. Yasanan zorlayici
durum karsisinda durabilmek, var olan gii¢lii yonlerini deger-
lendirerek ¢6zebilmek ya da yardima ihtiya¢c duydugunun
farkinda olmak ve ihtiyagc duydugu yardimi alabilmektir.
Psikolojik saglamlik; zorluga uyum saglamak degil zorluga
ragmen hayata devam edebilmek olarak nitelendirilir. Psikolo-
jik saglamlik varolustan gelen &zellikler, bunlarin gelistirilip
gliclendirilmesi bunun yani sira sosyal ve iletisimsel badlar,
sahip olunan degerler ile ifade edilebilir. Varolustan gelen
oOzellikler, sosyal ve cevresel faktorler psikolojik saglamhk
Uzerinde etkilidir. Bu faktorlerin olumsuz etkileri zorlayici,
olumlu etkileri de gl¢lendirici olarak nitelendirilebilir. Yasama
iliskin sahip olunan kontrol diizeyi karsilasilan riskli durumlari
azaltirken psikolojik saglamhgi arttirir. Bu noktada 6z giiveni
yuksek, otokontrol sahibi, benlik saygisi olan, stresini yonetebi-
len bireylerin psikolojik saglamliklarinin yiiksek olmasi bekle-
nir. Zorlu yasam olaylarina iliskin olumlu sonuglarin artmasi
psikolojik saglamhgin artmasidir. Amag sahibi, pozitif yaklasa-
bilen, ¢6zim Ureten, iletisim becerileri olan bireyler icin
psikolojik saglamliktan bahsedilir.

Sahip olunan rezilyans ve psikolojik saglamlik pek ¢ok yaniyla
ortlismekte; bu nedenle zorlu yasantilarianlamlandirmak, basa
¢ikmak ve ihtiya¢c duyulan silire¢ sonunda toparlanabilmek
acisindan da degerlidir.

Destek veren mesleklerden birini yiriiten psikolojik danisman-
lar da yaptiklar isin icerigi ve zorlugu nedeniyle olumsuz
yasam olaylarini deneyimlemekte, olumsuz duygulari sagalt-

mak icin destek vermekte ve bu nedenle kendilerine iyi gelmek
anlaminda caba harcamak durumundadirlar. Ozellikle 6 Subat
2023 tarihinde meydana gelen Kahramanmaras merkezli
depremler sonrasinda gerek deprem bdlgesine giderek gerek-
se burada yapilan calismalara katilarak gelisebilecek ikincil
travma etkileri, tikenmislik, es duyum yorgunlugu ile karsilasi-
labilir.

Her psikolojik danismanin bu slrecte bas etmekte giiclik
yasatacak olasi durumlar g6z ardi etmeyerek siregelen
duygusal, bedensel, davranissal ve bilissel becerileri ile uyku
beslenme diizenini belli periyodlarla dikkate almasi gerekir.
Duygularinda farklilik olup olmadigini, endiseli ya da stresli
olup olmadigini sorgulamali, viicudundaki duyumlari, gerginli-
gi degerlendirmeli, siradan uyku dizenindeki degisiklikleri
onemsemeli, cevresiyle olan iliskilerini ve tutumlarini deger-
lendirmelidir.
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Ashinda 67 bakim plant bir sorun olusunca miicadele etmek
amaci ile degil onleyici ve karsilasilan sorunun etkisini
azaltmak ve kigiyi giiclendirmek amaciyla olusturulmalidir. Bu
nedenle kisiye ozel, oncelikleri olan, iyi gelen bir akig olmalidr.
ihtiyaclarin 6ne ciktig, yapmaktan keyif alinan aktivitelerin ve
sosyal baglarin yer aldigi isleyen bir plan olmalidir. Ayni zaman-
da mesleki iliskileri aktif tutup stipervizyon destegi alinmalidir.

Yasanabilecek tutarsiz duygular, empati kurmakta zorluk,
ruminasyon, hissizlesme gibi tepkileri Snemsemek, tiikkenmis-
lik, es duyum yorgunlugu, ikincil travma etkilerini iyi gzlemle-
mek ve bunlar gérmezden gelmemek son derece dnemlidir.
Bu slrecte profesyonel yasam ile 6zel yasamin sinirlarini
korumak zorlasabilir. Bu stirecte “Hayir” deme becerisini gerek-
tiginde kullanmak, calisma sartlari ile kisisel travma gecmisini,
etkilenebilirlik gercegdini gdz 6niinde tutarak daha uygulanabi-
lir kosullar olusturulmalidir.

Deprem bélgesi gibi zor bir alanda calismak, fiziksel ve duygu-
sal olarak zorlayici calismalar yapmak travma tepkilerine neden
olur ve bu da kisinin yapmak istediklerini geregince yapmasini
gliclestirir. Buna neden olan etmenleri belirlemek, gérmezden
gelmemek gerekir. Elbette ki benzer gii¢li yasantilara herkesin
farkli stres tepkileri olacaktir. Verilen tepkilerin farkina varmak
var olan 6z bakim planinin uygulanmasini saglar.

Var olan bas etme becerilerini islevsel kilmak ¢odu zaman
¢6zUm yolu bulunmasini saglar.

@ Olumsuz duygularla basa ¢itkmak icin neler yapiyordun?
® Ne yaparsan kendini daha iyi ve rahatlamis hissedersin?
@ Kendine ne sdylersen daha iyi hissedersin?

® Ne, kendini daha iyi hissettirir?

Bunlarin disinda islevsel bulunan ve onerilen bas etme

yontemlerinden yararlanmak gerekir.

Duygu ve dustinceleri aile, yakin arkadaslari ile paylasmak
Sosyal medya, internet kullanimini kisitlamak

Calisma saatlerini arttirmamak
Gerektiginde “Hayir” diyebilmek

Actk havada zaman gecirmek.

iyi beslenmek, yeterince su icmek

Rahatlatici nefes ve kas gevsetme calismalari yapmak
Fazla sorumluluk almamak, sinirlari zorlamamak

Keyif alinan etkinliklerle ugragmak

Olumlu bakis agisi saglamak, 6zellikle kendini elestirmekten
kaginmak

® Gecmis zorlu yasantilardaki basa cikma deneyimlerini
animsamak

Ozellikle is ortaminda cogu zaman basarisiz, yetersiz algilan-
mamak adina duygu ve distince paylasimindan kacinilmakta-
dir. Oysa meslektas destegini mutlaka almak gerekir. Ayni isi
yapan ve meslegdin icerigini bilen kisilerin desteginin alinabile-
cedi, akran desteginin saglanabildigi bir is ortami olusturmak
pozitif bir etki saglayacaktir. Karsimizdaki kisinin stres tepkisini
anlamak ¢ogu zaman kendimizinkini anlamaktan ¢ok daha
kolay olmaktadir. Blyiik bir grup ile bunu yapmak gii¢ gelir ise
bu paylasimi yapabilecek bir kisiden destek almak yerinde
olacaktir.

Zorlu bir ¢calisma siirecinin ardindan giinliik iglerin yogunlu-
Sunu miimkiin oldugunca azaltarak, yeni ve zorlu sorumluluk
almay oteleyerek, isleyiste c¢aresizlik hissedildiginde bunun
kendinizden kaynaklanmayan bir durum oldugunu animsaya-
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rak mesleki yiik dengelenebilir.

Dizenli uyumaya calisarak, iyi beslenerek, kisa yuruyisler
yaparak, aile ve sevilen kisilerle beraber zaman gecirilerek,
daha az kafein vb. kullanmaya dikkat ederek fiziksel olarak
dengede hissedilebilir.

Ruh saghgr hizmeti verenler olarak her zamankinden farkli stres
tepkilerimizi dikkate almamiz gerekir. Calistigimiz kisilerin
zorlu paylasim ve travmalarini kisisellestirdigimiz zaman bizler
de destege ihtiyac duyacagimiz durumlarla karsilasabiliriz.

Yogun stres yaratan durumlardan uzak kalarak, nefes ve gevse-
me egzersizleri yaparak, her giin belli araliklarla iyi hissettire-
cek etkinliklere zaman ayirarak, beraberliginden, sohbetinden
keyif alinan kisilerle bir arada olarak stres yonetilebilir.

Tam da Prof.Dr.Kemal Sayar'in dedigi gibi “ Ge¢misi hatirlama-
yanlar onu tekrar etmeye mecburdur. Yasanmis hicbir sey geri
alinamaz belki ama yuzlesilen gec¢misin yeniden yasanmasi
gerekmez. Coziilmemis gecmis kader haline gelir ve tekrar
eder”

Her zorlu yasanti bir dncekinden daha farkh sekillerde geride
birakir hatta ayni zorlu yasantiyr diger kisilerden farkli
deneyimleriz. Fark; bize ait Ozelliklerimiz, 6grendiklerimiz,
tecribe ettiklerimiz, yasadiklarimiz, yanimizda olanlar ya da
kayiplarimiz, séylediklerimiz ya da séyleyemediklerimizdir.

Bireysel olarak 6z bakim planinin olmasi ve bu plani uygulama-
sinin yaninda ihmal edilmemesi gereken diger bir destek de

kisinin profesyonel anlamda akran siipervizyonu almasidir. Bu
destek; ayni durumu paylasan ancak becerileri ve tecrlibeleri
farkli meslektaslarin, anlatmak ve dinlemek icin bir araya
gelmesidir. Bu sayede kisi, mesleki anlamda kendisini sonraki
calismalari icin daha glivende hissedebilir, paylagmaya iliskin
direnci asabilir ve ¢6ziim Onerilerini cesitlendirebilir. Bu neden-
le akran stipervizyonu son derece énemlidir.

Bir digerine iyi gelebilmek icin iyi olmak dilegiyle...

KAYNAKCA:
MEB Galisana Destek Stres kaynaklari ve Ozbakim

Rick HANSON Rezilyans Zorluklara Uyum Saglayabilme ve
Hizlica Toparlanabilme Sanati

Deniz GULER(Editdr) Mesleki Stres Faktérlerine Ragmen
Kalabilme
Ruh Saghigi calisanlari icin Bir Oz Bakim Rehberi

Ayakta
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Mindfulness ve Stres
Azaltma Pratikleri

Ayten DINCEL / Psikolojik Danisman
Kargiyaka Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Mindfulness an be an farkindaliktir. Farkindalikla beraber secim
gelir, secimle beraber ézgirlik. Oyleyse farkindalik dzgurltktir.
Mindfulness belli niteliklere sahiptir; simdiki anda olmak, perspek-
tif, baglanti, yargisizlik ve giin icinde akis. Otomatik pilottan uyanip
hayatimizi nasil yasamak istedigimiz ile ilgili secimler yapmak icin
bir firsattir.

Mindfulness becerilerimizi gelistirmek, stresin olumsuz fizyolo-
Jik ve psikolojik etkilerini azaltmada bize yardimci olur. Ayni
zamanda, stres yaratan olaylara ve deneyimlere daha pozitif ve
proaktif sekilde cevap verebilmeyi ogretir. Otomatik pilotta
oldugumuzda farkindaliktan uzak, mesgul bir “yapma”
moduna ve bizi icine hapseden diisiince sarmallarina siiriiklen-
memiz son derece kolaydwr. Devamli “yapma” modunda olmak,
hayatimizi an be an yasama potansiyelimizi elimizden alir. Bu
durumu, dikkatimizi bilingli olarak ve belli bir tavirla icinde bulun-
dugumuz ana vererek degistirebiliriz. Dikkatimizi bilingli olarak ve
mimkiin oldugunca yargilamadan bedenimize, zihnimize ve
duygularimiza yonlendirerek ve anlik duyumlari, disiinceleri ve
duygulari deneyimleyerek otomatik pilottan uyanmayi pratik
etmeye baslayabiliriz. Bu ayni zamanda gtinliik yasantimizda olan
bitene de baslangic zihniyle, merakla, agiklikla, kabulle ve nezaket-
le yaklagmayi icerir.

Otomatik pilotun bircok avantajlari var. Tehlikeyle karsilastigimiz an
otomatik pilotun devreye girmesi bizi kagmaya veya savasmaya
hazirliyor. Dolayisiyla, otomatik tepkilerimizin hizli ve diisinmeden

68 | Ozel Egitim ve Rehberlik Dergisi

Mindfulness, dikkati belli bir sekilde yonlendirmek demek; bilingli

olarak, simdiki anda ve yargilamadan.
Jon Kabat-Zinn

gerceklesmesi hayatta kalmamiz acisindan son derece yararli ve
hatta gereklidir ama rahat ve huzurlu bir hayat stirebilmemiz icin o
kadar da yararli degil. Otomatik pilotun ¢alisma sekli bize sorun da
yaratabiliyor ctinkli zihin ¢ogu zaman olup biteni oldugu gibi
algilamaktansa, arka planda daginik ve duslincelere kapilmis bir
halde, neler oldugunu anlamlandirmaya ve neler olabilecekleri
tahmin etmeye calismakla mesgul. Bir arastirmaya gore zamanin %
46,9" unda zihnimiz bagka yerde. Bu da anlarimizin neredeyse
yarisini kacirdigimiz anlamina geliyor ve zihnimizin baska yerde
oldugu bu anlarda, sadece bir nefeslik bile duraklayabilsek belki
sagliksiz ve yikici tepkilerimizin farkina varabiliriz. Daha da fazlasi,
zihin olanlari oldugu gibi gérmektense bir duruma inanglar, anlam-
lar ve yargilar yikliyor. Oyle ki, bir olay sirasinda algiladigimiz
deneyim, zihnimiz tarafindan etkileniyor. Beynimiz olumsuz
durumlari daha hizli algilamak ve onlara daha ¢ok 6nem vermek
icin donanmis. lIster istemez hayatimizdaki pozitif unsurlar
gormezden gelip negatife odaklaniyoruz. Negatif bir kisir donguye
girip stres, kaygr ve mutsuzlugun icinden c¢ikmamiz zorlagiyor
(Atalay, 2018). Naslil hissedersek hissedelim, ne deneyimledigimizi
bilmek ve bunu deneyimlemeye bir an icin bile olsa istekli olmak,
durumu tizerinde calisilabilir hale getiriyor. Kendimizi anda kalmak
icin zorlamamiza, ¢ekistirmemize veya zihnimiz dagilip otomatik
pilota girdigi icin yargilamamiza gerek yok. Sadece zihnimizin
dagildigini fark etmeyi ve tekrar simdiki ana donmeyi pratik ediyor
ve dgreniyoruz. Iste bu fark etme ve tekrar tekrar ana geri gelme
siireci Mindfulness pratiginin temelini olusturuyor. Yasadigimiz



deneyim zerinde higbir kontroliimiz olmayabilir ama bu deneyi-
me karsi takinacagimiz tavir Ulzerinde kontrolimiz olabilir.
Mindfulness tavirlarin icimizdeki tohumlar olarak diisiinebi-
lirsiniz. Nasu tohumlart sulayp besledigimizde hayat bulup
cicekleniyorsa, tavirlarimizi da besleyip gelismelerini saglama-
miz miimkiin. Karsimiza ¢ikan her seye ve her duruma elimiz-
den geldigince nazik bir tutumla yaklasmay: pratik ettigimizde,
doniisiimiin anahtarina sahip oluyoruz.

Belli bazi tavirlar, otomatik pilottan uyanma ve Mindfulness
pratiginde bize yardimci olabilir. Bu tavirlari hayata taze yaklasim
yollari olarak da gérebilirsiniz. Bunlarin bir kismi bize biraz yabanci,
digerleri ise daha tanidik ve pratik etmesi kolay gelebilir. Nasil
tohumlar sulayip besledigimizde hayat bulup cicekleniyorlarsa,
Mindfulness ile tavirlarimizi da besleyip gelismelerini saglamamiz
mumkdin. Bu tavirlar;

Yargisizlik: Meditasyon boyunca deneyimlenen, duslinceleri ve
duygulari iyi veya kotl, dogru veya yanlis, hakli veya haksiz olarak
etiketleme egiliminden, srekli akan yargi ve tepki selinden geri
durulur.

Sabir, Baslangi¢ Zihni: Her seye onu ilk defa deneyimliyormuscasi-
na bakabilmek, simdiki anin zenginligini daha iyi gérmemizi
saglayabilir.

Glven: Bu tavir; kendi bedensel hislerimizin, duygularimizin,
duslincelerimizin  ve sezgilerimizin gecerliligine inanmamiza
yardimci olur.

Cabasizlik: Neredeyse yaptigimiz her seyi bir amag icin, bir yere
ulasmak veya bir sey elde etmek i¢in yapiyoruz. Ancak, meditasyon
pratiginde bir yere ulasma istegi bir engel teskil edebilir. Bunun
nedeni meditasyonun diger aktivitelerden farkli olmasi. Meditas-
yonda hedef yok, ajanda yok, yapilacak bir sey veya gidilecek bir
yer yok... Kendiniz olmaktan bagka bir amag yok. Dolayisiyla, eger
gerginseniz, dikkati bu gerginlige yonlendirmek var.

Kabul: Bilingli olarak kabule yonelerek, iyilesme icin ihtiyacimiz
olan 6n kosullari yaratmis oluyoruz. Bu tavir ile farkindalik, olani
oldugu gibi gorebilme becerimizi gelistirir. Deneyimin gercekligiy-
le olup onu degistirme ¢abasinda olmamak icin bize yardimci olur.

Serbest Birakma: Mindfulness simdiki anda ve andaki deneyimle
kalabilme becerisini gelistiriyor. Bu sayede 6rnegin; diisiincelerin
ve duygularin da belirmesine ve sonra da dagilmasina izin verme
ve onlari iceriklerine kapilmadan disaridan bir gozle izleyebilme
becerisini gelistiriyoruz.

Oz-Sefkat/Nezaket: Mindfulness nezaket olmadan Mindfulness
degildir, o nedenle sefkati gelistirmek bu pratigin temel anahtari-
dir. Bu tavir, 6z-elestiriden ve 6z-su¢lamadan uzaklasarak kendimizi
oldugumuz gibi sevebilme becerisini gelistirir.

Bir an icin durup distinecek olursak, ge¢mis arkada kaldi ve
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gelecek henliz burada degil. Dolayisiyla simdiki zaman, algilamak,
o6grenmek ve aliskanlk haline doniismus- belki bizi acimizdan
uzaklastirip ilgimizi dagitmak icin calisan- tepki kaliplarimizdan
siyrilarak nasil hareket edecegimizi 6zglirce segmek icin elimizdeki
tek zaman. Bu anlamda, Mindfulness'in an be an deneyimlerimizile
yeni bir iliski kurmanin yolunu arastirmak oldugunu séyleyebiliriz.
Bilingli farkindalik becerisi, bedenimiz ve zihnimizde neler olup
bittigini merak edip fark etmeye yonelik dogal bir kapasitemiz
oldugunu gosteriyor. Bu kapasitemizi bilingli bir sekilde kullanma-
ya basladigimizda, hangi durumlarda ve ne sekilde otomatik
tepkiler verdigimizi de fark etmeye baglayabiliriz. Ayni zamanda, bu
otomatik tepkilerin yasadigimiz duygusal ve/veya fiziksel aciyi
cogalttigini da fark edebiliriz. iste bu farkindalik, bize yasam
icerisinde karsimiza cikan guigliiklere karsi otomatik olarak verdigi-
miz tepkileri devam ettirme veya daha proaktif ve etkili sekilde
cevap verme arasinda secim yapabilecegimiz bir 6zgrlik alani
sunar. Mindfulness bu sekilde devreye girmis olur. Merakli ve
farkinda olmak zor olmasa da pratik isteyen bir istir.

Pratikler “Formal” pratik, glin icinde meditasyon icin ayirdiginiz
zaman anlamina geliyor. Ornegin, Beden Taramasi Meditasyonu,
Oturma Meditasyonu veya Hareket Farkindaligi(yoga) gibi. “Infor-
mal” pratik ise, giiniin geri kalan zamaninda bilingli bir sekilde
andaki farkindaligimizi  gelistirebilecegimiz durumlara isaret
ediyor. Ornegin; dus almak, yemek yapmak, cocuklanmizla veya
esimizle konusmak, bir is toplantisina katilmak ya da araba kullan-
mak gibi durumlarin timinG farkindalikla anda olmak Uzere
kullanabiliriz.

Farkindalikli yeme (Informal Pratik): Elinize 3 tane kuru Gzim
veya zeytin alin. ilk 8nce kuru tizimlerden birine dikkatinizi verin,
sanki daha 6nce hic kuru tGizlim gérmemis gibi dikkatlice inceleyin.
Parmaklarinizda dolandirin, dokusunu hissedin, rengini ve ylizeyini
fark edin. Kuru Gziimlere ya da genel olarak yiyeceklere iliskin
dustincelerinizi fark edin. Kuru (iziime bakarken akliniza gelen
herhangi bir duygu ya da dislince, begeni ya da tiksinti varsa onu
fark edin. Simdi kuru tGizim koklayin. Son olarak bilingli bir sekilde
dudaklariniza gétiriin, bunu yaparken kolunuzu kaldiris ve elinizi
tutus seklinize odaklanin; zihnin ve bedenin yiyecek beklentisi
icinde tlkiruk salgilamasina odaklanin. Kuru tziimi agziniza
attiktan sonra yavasca ¢igneyin kuru Gziimin tadini deneyimleyin.
Yutmaya hazirsaniz, yutma dirtistine odaklanin, bu dirtiyi
bilingli bir sekilde deneyimleyin. Viicudunuzun bir kuru {zim
kadar agirh@ oldugunu hayal edin ya da duyumsayin. Sessizlik
icinde 2. ve 3.kuru Gizlimi de deneyimleyin.

Bu sekilde yerseniz daha az yemek yersiniz ve yediklerinizden daha
cok zevk alirsiniz. Bu kiiclik calisma yavaslama ve yapilana dikkat
verme calismasidir. Bu sekilde dikkatimizi vermeye baslarsak her
seyle olan iliskimiz de degisir. Daha ¢ok, daha derin ve net gdrmeye
baslariz. Oncesinde gérmedigimiz diizeni ve iliskileri gérmeye
baslayabiliriz. Dikkat vermek demek gercek anlamda uyanmak ve
farkinda olmak anlamina gelmektedir. Mindfulness'la yemek
yemek; baska bir sey hakkinda diisiinmemek, sadece yemek
yemeye odaklanmaktir.

Meditasyon (Formal Pratik): Guinlik yasamimiza dair farkindahgi-
mizi sirdirmemiz igin gereken siirecte nefesimiz cok 6nemlidir.
Yasamaya devam ettigimiz siirece nefes bizimledir. Nefesimize
odaklanmak, bizi “simdi ve burada olmaya” getirir. Farkindaligimizi
aninda temel, ritmik, akan bir yasam sirecinde bedene getirir.
Formal meditasyon uygulamasi icinde, mindfulness kazanmaya
baslamanin en kolay ve etkili yolu, dikkati nefese odaklamak ve
buna devam ettikce ortaya cikanlar fark etmektir. Bedenimizde
nefesle iligkili odaklanabilecek ¢ok sayida bedensel nokta bulun-
maktadir. Bunlar burun delikleri, karniniz veya g6gstintzdur. Hangi
noktayi secerseniz secin nefese eslik eden duyumlarin farkina varin
ve bu duyumlari an be an farkindalikla 6n planda tutun. Burun
deliklerinden ¢ikan havayi hissedin, nefes alip verirken hareket
eden kaslarinizi hissedin, karninizin sismesini ve inmesini hissedin.
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Formal meditasyon uygulamasi; durmanin, kendimizi hatirlamanin,
degisim icin gereken var olma alanini beslemenin yoludur. Formal
uygulama bize gii¢ verir, ihtiyaclarimizin, isteklerimizin var olma
alanimizin temelinin ne oldugunu hatirlamamizi saglar. Meditas-
yon aslinda bir hareketsizliktir. Oturma meditasyonunu genellikle
ya sandalyede ya da yerde calisiriz. Otururken basinizi, boynunuzu
ve sirtinizi mimkin oldudu kadar dik ve ayni hizada tutmak,
omuzlari rahatlatmak ve ellerin rahat edilen bir sekilde tutulmasi
onemlidir. Dikkatimizi iceri giren ve disari ¢cikan havayi hissetmeye
odaklariz ve ne zaman dikkatimiz dagilirsa, dikkatimizi dagitanin
ne oldugunu fark edip gitmesine izin veririz. Sakin ve yavas bir
sekilde dikkatimizi tekrar nefesimize, yiikselip alcalan karnimiza
odaklariz. Dikkat yiiz defa da dagilsa, her seferinde nazik ve sakin
bir sekilde aynisini yapin. Bu sekilde zihnimizi daha istikrarli ve
daha az dagilacak sekilde egitmis oluruz.

Hareket Farkindaligi (Yoga); Bedeninizde olmak, bedeninizle
kalmak icin pek cok farkli yéntem kullanabilirsiniz ve bu yontemleri
meditatif farkindalikla yaptiginiz takdirde hepsi biiytime, degisim
ve iyilesme getirecektir. Yoga da bedeni dénistiirme becerisi en
guicli olan ve yaparken kendinizi en iyi hissettiginiz yontemdir.
Farkindalikli yoga; bedeni kesfetmek, bedenin daha cevik, rahat,
gucll, esnek ve dengeli olmasina yardim etmek icin ¢ok etkili bir
uygulamadir. Bunun yani sira kendini tanimanin ve bir bitinliik
icinde deneyimlemenin de glcli bir yoludur. Bir egzersiz gibi
goriinse de bir egzersizden cok daha fazlasidir. Farkindalikla
yapilmasi durumunda yoga da bir meditasyondur. Uygulama,
cabalamadan ve zorlamadan yapilir. Beden, su anda oldugu haliile
kabul edilir. Esneme, kaldirma ve dengeleme sirasinda an be an
farkindalik stirdiriltrken bedenin sinirlari ile calisilir. Sabir gosteri-
lir.

Farkindalik, strese ustaca nasil karsilik verilecedini secme yolunda
ilk adimimizdir. Su anki deneyimimizin tiim yonlerine dikkat etmeyi
denedigimizde hos, hos olmayan ve nétr kisimlara hemen tepki
vermemeyi 6greniyoruz. Bilingli farkindalik sayesinde, algilarimiz
ve bunlarin secimlerimizi ve eylemlerimizi nasil sekillendirdigine
dikkat etmeye baslyoruz. Farkindaligin 15181 stresin golgesini
aydinlatiyor.
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Gunumizde artik insanlar stresi bir numarali saglik sorunu olarak
gorlyorlar. Yapilan arastirmalarda yetiskinlerin % 50'sinden fazlas
gunlik stres seviyelerinin yiiksek oldugunu belirtiyor. Tedavi
edilmeyen stres; saghg, is performansini, iliskileri ve genel iyi olma
halini olumsuz sekilde etkileyebilir. Meditasyonun veya herhangi
baska bir ydntemin stresi ortadan kaldiracagini disinmek gergekgi
olmaz ¢iinkli tamamen stressiz bir hayata kavusmak mimkin
degildir. Esasen stres, onsuz hayatimizi iyilestirme ve koruma
ihtiyacini hissetmeyecegimizden evrimin ¢cok dnemli bir parcasidir.
Mindfulness meditasyonu, stres tepkisinin tersi olan gevseme
tepkisine ulasabilmemiz ve glindelik stresi bilingsiz davranislar
yerine bilingli cevaplarla yonetebilmemiz icin bize yardimci olabile-
cek yollar sunar.

Stres altinda oldugumuz zaman:

Metabolizma hizlanir,

Kalp atiglari hizlanir ve kaslar gerilir,

Nefes siglasir ve terleme baslar,

ic organlara ve ug bélgelere kan akisi azalir,

Bagisiklik ve sindirim sistemlerinin calismasi durdurulur.

Stres tepkisi yararlidir ve acil durumlarda gereklidir. Modern
hayatta siklikla ve sirekli tetiklenen stres tepkisi, -Ozelikle bu
tepkiyi dengeleyecek bir gevseme tepkisinden yoksunsak-
birtakim hastaliklara ve semptomlara yol acabilir.

Neye direnirseniz, daha da kalici olur!

Norobilimcilerin bir sézi var: “Neye direnirseniz, daha da kalici
olur”. Diger bir deyisle, bedenin ve zihnin size gdnderdigi mesajlara
direnirseniz, bu mesajlar siz onlari kabul edene kadar



gonderilmeye devam eder. Bu sadece aci mesajlar icin gegerli
degil, ayni zamanda disiinceler, hisler, duygular, anilar ve
yargilar icin de gecerli. Eger bu mesajlari farkindalikla hisseder
veya kabul ederseniz, gérevlerini tamamlamis olduklari icin
kendiliginden yok olacaktir. Bizim aciya verdigimiz bu icgtidu-
sel tepkiyi su basit denklem net sekilde anlatiyor:

Aci x Direng = lzdirap

Herhangi tip aci (fiziksel veya zihinsel) bizim birincil deneyimi-
mizdir ve 1zdiraba ya da tzlintiye sebep olabilir. Aciya neden
olan durum Uzerinde hicbir kontrolimiz olmayabilir ancak
aciya direndigimizde daha cok aci ve izdiraba yol acariz.
Yasamda aci hep olmasina ragmen, farkindalikli bir yasam
aciya aci ekleyerek izdirabimizi artrmamizin 6niine gecer.
Farkindalik ile aciya daha arkadasca, merakla yaklasabilir ve
durumu akisina birakarak devamindaki i1zdirabi azaltabiliriz.
Aciyr goriir ve tanir ama onun tarafindan kirlmadan ayakta
kalabilir ya da kinlsak da Mindfulness pratiklerinden yardim
alarak yeniden dengemizi bulabiliriz.

Aci; karsimiza cikan, énleyemedigimiz sikintilardir. Kaza, hasta-
lik ya da sevdigimiz birinin 6limi gibi... Direng; bu aciy
uzaklastirmak icin harcadigimiz cabadir. Gerilmek ya da aciyi
nasil yok edebilecegimiz lizerine diisiinlip durmak gibi... Yani
“1zdirap” aciya direng gosterdigimizde ortaya gikar. Yukaridaki
denklemde, aciya nasil yaklastigimizin ne kadar izdirap ¢ekece-
gimizi belirledigini gériyoruz. Aciya olan direncimiz sifirlandi-
ginda, 1zdirap da sifirlanir. Aci garpi sifir esittir sifirdir. Inanmasi
gug, degil mi?

Kabul etmek, 6ncelikle zorluklarin timiyle farkina varmamizi
sonra da otomatik tepki vermek yerine eger gerekiyorsa
becerikli bir sekilde cevap vermemizi saglar.

Farkinda Bir Hayat: Giinliik Farkindalik icin Oneriler:

® Uyandiginiz zaman daha yataktan c¢ikmadan o&nce,
dikkatinizi nefesinize ydnlendirin. Merakli ve nazik bir
tavirla bes nefes aligverisi izleyin.

® Giin icinde bedensel durusunuzdaki degisikliklerin
farkinda olun. Uzanmaktan oturmaya gectiginizde,
ayaga kalktiginizda, yiirimeye basladiginizda, bede-
ninizin ve zihninizin ne hissettigine bakin. Bir pozis-
yondan &6tekine gecerken farkinda olun.Bedensel
hislerinize, diisiincelerinize ve duygulariniza baglanin.
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® Ne zaman bir telefonun caldigini, bir kusun 8ttigiind,
bir ucagin veya arabanin gectigini, bir giiliisti, araba
kornasini, riizgari, kapt kapanma sesini duyarsaniz
bu sesleri Mindfulness alarmi gibi diistiniin. Sesleri
gercekten dinleyin ve uyanik bir sekilde icinde bulun-
dugunuz anda olun.

® Bedeninizi yiirlirken veya ayakta dururken fark edin.
Durusunuzu fark etmek icin zaman ayirin. Ayaklarini-
zin yerle temasina dikkat edin. Yiiriirken, yiiziiniizde,
kollarinizda ve bacaklarinizda riizgari hissedin. Acele
mi ediyorsunuz? Eger cevabiniz “Evet” ise, bir an icin
durun ve nefesinize odaklanin.

® Giin icerisinde ara ara dikkatinizi nefesinize yénlendi-
rin ve bes nefes alisverisi farkindalikla izleyin.

® Bir sey yiyip ictiginizde, kisa bir an durun ve nefes
alin. Yemeginizi bilin¢li bir sekilde gériin, koklayin,
tadini alin, ¢igneyin ve yutun.

® Dinlemeye ve konusmaya farkindalk getirin. Kargi-
nizdaki kisiyle anlasma veya anlasmama egiliminde
olmadan, duyduklarinizin hosunuza gidip gitmedigini
diisinmeden veya kendi sdyleyeceklerinizi planlama-
dan onu dinleyebiliyor musunuz? Konusurken sadece
sdylemeniz gereken seyi abartmadan veya eksiltme-
den sdyleyebiliyor musunuz? Zihninizin ve bedenini-
zin nasil hissettigini fark edebiliyor musunuz?

® Bir yerde siraya girmis bir sey beklerken, bu zamani
ayakta durusunuzu ve nefesinizi fark etmekte kulla-
nin. Ayaklarinizin yerle temasini ve bedeninizi hisse-
din. Nefesin karnimizdaki hareketine dikkat edin.
Sabirsizlaniyor musunuz? Bu size yardimci mi oluyor
yoksa sizi tiiketiyor mu?
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Sanatin lyilestirici Giicii

Hilya AKMAN / Psikolojik Danisman
Narlidere Merkez Anaokulu

Yasamimizin i¢inde bazen olumlu bazen de olumsuz deneyimler
yasariz. Bununla beraber cogunlukla bu deneyimleri nasil ¢ozecegi-
mizi biliriz ama bir glin dyle bir olay olur ki hayatimizi kisa ya da
uzun sireli ciddi bir kesintiye ugrati. O ana kadar bdyle bir
problemle karsilasmadigimiz ve nasil ¢oziimleyecedimizi bilmedi-
gimizicin kisa ya da uzun siire ne yapacagimizi bilmez halde dolasi-
riz. Bu noktada eger kisisel kaynaklarimiz gliclii ise, aile destegi ve
sosyal destek de varsa kolaylikla bu durumu atlatabiliriz.

Yasama, viicudun biitlnligiine, sevdiklerimize ve inang sistemimi-
ze gelen bir tehdit sonucunda kisilerde ciddi psikolojik 6rselenme
yaratan duruma psikolojik travma denir. Travmalar iki ana baslik
altinda incelenir. Buyuk “T" fiziksel tehdit sonucu olusur, kiicik “t”
ise genelde psikolojik tehdit sonucu olusur. Bunlar bazen i¢ ice de
gecebilir. Blylk “T"ler yani biylk travmalar genellikle dogal afetler
deprem, sel, kasirgalar, yanardag patlamasi gibi felaketlerdir.
Travma bir anda ortaya ¢iktig icin sok etkisi yaratir, insanin kontrol
duygusu ve giivende olma hissi kaybolur. Ozellikle yasanan
deprem felaketi sonrasi felaketten kurtulan kisilerin, donuk yilz
ifadesi yasanan felaketin etkisi ile beynimizin verdigi tepkidir.
Duygu bedende sikisip kalir. Felaket sonrasinda kisilerle, beden ve
duyguiileilgili calismalar yapmak ¢ok dnemlidir. Bu noktada travma
sonrasinda beden ve zihni iyilestirmeye yonelik farkl yaklasimlar

Sanat ruhu giinliik yasamin kirlerinden arindurir.
Picasso

bulunmaktadir. Bu yaklasimlar arasinda en zarif ve estetik olan hig
sliphesiz sanat terapisidir.

Amerikan Sanat Terapileri Birligi sanat terapisini; hastalik, travma,
yasaminda glcliik ceken kisilerin ya da kisisel gelisimini artirmak
isteyen kisilerin, bir profesyonel esliginde sanati iyilesme amaciyla
kullanmalari seklinde tanimlamistir.

Sanat; insanin yaratici gliclinli ortaya ¢ikarmasini saglayan, destek-
leyen ve gelisimine yardimci olan bir aractir. Kisinin kendi yetenek-
lerini kesfetmesini, korku ve kaygisini yenerek 6zgiir olmasini ve
pasif durumdan aktif duruma ge¢mesini saglamaktadir. Beynin
aktif duruma gecebilmesi ise sag ve sol yarim kirelerini bir arada
calistirmasiyla olur. Dailey, sézel sekilde ifadeye gore sanatin,
insanin biling ve biling alti duygu ve diistincelerini disa vurmada,
insanlarin duygularini sanat yoluyla ifade etmelerinde, zihinsel ve
duygusal sorunlarin ¢éziiminde etkili bir yéntem olabilecegini
belirtmistir.

Tarihte, sanatla tedavinin sakinlestirici ve yatistirici bir yaklagim ile
yapildigi gorilmektedir.Freud, Jung, Rogers gibi psikiyatrlar, sanat
terapisinin kisinin kendini kesfetmesine ve 6z giiveninin artmasina
buyik katki sagladigi konusunda fikir birligine varmigslardir. Bir
terapi yaklasimi olarak sanatin ortaya ¢ikmasi 1950’li yillarda kum



<5~ 0z Bakis

terapisi ile birlikte olurken, ardindan dans terapisi gelmistir.
1970’lere kadar olan siirecte sanat terapisi ayni zamanda heykelti-
ras olan Jung'un psikanalitik yaklasiminin etkisinde kalmistir. Takip
eden yillarda ise calismalar giderek profesyonellesmeye baslamis-
tr.

Sanat terapisi ile her yastan bireyle calisilabilir. Ozellikle kendisini
sozel olarak ifade etmekte glicliik ceken kisiler i¢cin bu terapi cok
degerlidir ve en 6nemli 6zelligi biling disinda olanlari biling diizeyi-
ne getirebilme gtictidiir. Bilingli olarak hatirlanamayan anilar,
bastirilmis ve rahatsiz edici gudler, &fke, korku, kaygi gibi duygular
sanat etkinligi ile birlikte disa aktarildiginda kiside rahatlamayi
sadlar. Bu sekilde duygularin ifade edilme ihtiyaci karsilanmis olur.

Sanat terapisinin en temel amaci kisinin kendi kendini yorumlama-
sini saglamaktir. Ornegin kisiye sorulan “yaptiginiz resim konusabil-
seydi size ne sdylerdi?” sorusu ile kisinin kendi stireci ile ilgili distn-
mesi saglanir. Benzer sekilde yapilan grup calismalarinda ayni
temayi isleyen farkh drlinlerin degerlendiriimesi ile kiside icgori
gelistirmek amaglanir.

Mevlananin deyisiyle “Testide ne varsa disart o sizar.” iste
sanatla terapi ile yapilan, testinin disina sizanlari gézlemleyerek
insan ruhunun sanatsal, estetik ve zarif bir sekilde ifade edilmesidir.

Sanat terapisi ile zorlu yasam deneyimlerinden kalan anilar belli
sinirlarin icinde glvenli bir alan yaratilarak yeniden yapilandirilir.
Bu anilarin islenmesinden sanatsal bir Girlin ortaya ¢ikar ve hissedi-
len duygular somut bir sekilde ifade edilmis olur. Terapide yapilan
uygun geri bildirimler ile kisinin benlik degerini onarmasina,
icgord, farkindalik kazanmasina ve iletisim becerilerini gelistirmesi-
ne yardimci olur (Coskun, 2018).

Gunumizde duygularin disavurumu sirasinda resim, muzik, dans
ve hareket, drama, bibliyoterapi, siir, edebiyat, heykel vb. bircok
sanat yonteminden yararlanilir. Bunu yaparken de belli malzemeler
kullanilir. Bu malzemeler bazen bir kuru boya, bir siirin misralari, bir
dans figuirdi, bir kitabin sayfasi, bazen de bir miizigin melodileridir.
Cevremizde gordugimiz bircok nesne sanat malzemesi olarak
kullanilabilir. Sanat terapisi bir ugras terapisi olarak diisiinilmeme-
lidir ¢linki ugras terapisi yapilinca kisiyi rahatlatan bir terapidir.Tip-
ki uzun zaman 6nce Osmanli'da kullanilan mizikle tedavi gibi...
Sanat terapisi ise kisinin kendini ifade ederken dil yerine sanatsal
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bazi imgeler, renkler, sekiller gibi farkl kanallardan faydalanmasina
olanak tanir.

Sanatin zihinsel ve duygusal saghgr iyilestirmede ara¢ olarak
kullaniimasi son yillarda daha fazla ilgi gérmektedir. Sanat, bireyler-
de olumlu gelismeye destek olmak, stresi azaltmak, catismalari
¢6zmek ya da travmanin etkilerini ortadan kaldirmak icin kullanilan
yaklasimlardan birisidir. Sanatin, zihinsel ve duygusal saglik tizerin-
de olumlu etkileri olabilecegi fikrini destekleyen bircok arastirma
bulunmaktadir. Ayrica calismalar yaratici faaliyetlerde bulunmanin;
travmadan kurtulanlarda kaygi, depresyon ve Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (TSSB) belirtilerini azaltmaya yardimci olabilecegini
gozlemlemistir. TSSB'si olan gazilerle yapilan bir arastirma, sanat
terapisi programina katilanlarin, programa katilmayanlara kiyasla
TSSB belirtilerinde 6nemli oranda azalma yasadigini saptamistir
(Mangold, Giorgi ve Karle, 2017). Benzer sekilde aile ici siddet
magdurlar Gzerinde yapilan bir arastirma, sanat terapisinin depres-
yon ve kaygi belirtilerini azaltmada etkili oldugunu bulmustur
(Grainger, 2016).

Sanat terapisinin etkisi cok giiclii ve estetiktir. En aci veren konulari
dahi rahatsiz etmeden nazikge ele alir ve bu 6zelligi nedeniyle her
birey kendisini tek ve biricik hissederek kendi kisisel yolculuguna
cikar. Sanat terapisi yaratici slirece ve sanatsal Gretime iyi olus
haline de katki saglar ve ortaya c¢ikan Uriinin niteligi dnemli
degildir. Daha cok yaratici stirecin kendisi ve kisi icin anlami 6nemli-
dir. Farkli sanat trleri farkli iyilestirici glcleri de harekete gegirir.
Sanat, iyilestirme guictinii s6z disi ve hareket odakli olmasindan alir.
Boylece beynin saglikli ve tretken tarafini harekete gecirir. Kisinin

sanat malzemelerini kullanarak icinde dogru veya yanlisin olmadi-
g1, kendisini akisa biraktigi ve dogaclamalar esliginde oyun oynadi-
g1 bir stirectir

Gunumuzde sanat terapisi; kronik pek cok hastaligin tedavisinde,
mesleki gelisim programlarinda ve cocuk gelisiminde, otizmli
bireylerde, TSSB tedavisinde kullanilabilmektedir. Deprem gibi
dogal afetlerin ardindan sanatin iyilestirici glicli Uzerinde yapilan
arastirmalarda ise sanatin etkili ve dnemli olduguna dair bulgular
tespit edilmistir.

Bu arastirmalardan biri Japonya'daki 2011 depremi ve tsunaminin
ardindan yapilmistir. Deprem ve sonrasinda olusan tsunaminin
ardindan hayatta kalanlarin travmayla basa ¢ikmalarina yardimci
olmak icin sanat terapisi programlari olusturulmustur. Bu program-
lar, resim ve kolaj yapma gibi cesitli sanatsal etkinliklerin yani sira
hareket ve dansi iceren grup terapi seanslarini iceriyordu. Katimci-
lar, bu faaliyetlere katildiklari icin rahatlama ve stres atma duygusu
hissettiklerini bildirmislerdir. Katihmcilarin bircogu destekleyici bir
ortamda duygularini ifade edebildiklerini ve baskalariyla baglanti
kurabildiklerini belirtmislerdir. Bir diger calisma ise Cin'deki 2008
Sichuan depreminden sonra yapilan, travma yasamis cocuk ve
ergenlere yardim etmek icin acilan sanat terapisi programlaridir.
Resim ve heykel yapma gibi etkinliklerin yer aldigi bu programlarin
kaygi, depresyon ve TSSB belirtilerini azaltmada etkili oldugu
gorilmistir. Benzer sekilde Yeni Zelanda'nin Christchurch kentin-
de, 2010 ve 2011 yillarinda meydana gelen bir dizi depremden
sonra Rezilyans Sanati (The Art of Resilience) adli bir sanat projesi
yapilmistir. Bu proje ile bir topluluk ve dayanikhlik duygusunu
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tesvik etmek amaclanmis ve bircok katilimci, katilimlarinin bir
sonucu olarak topluluklari ile ilgili gurur ve bagliik duygusu
hissettiklerini bildirmistir.

Depremlerin ve diger dogal afetlerin ardindan sanatin kullaniimasi,
duygusal ve psikolojik iyilesmeyi tesvik etme araci olarak umut vaat
ediyor. Bu baglamlarda sanatin iyilesmeyi saglayabilecedi mekaniz-
malar tam olarak anlamak icin daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulsa da kanitlar, sanatsal faaliyetlerin ve terapilerin bireylerin ve
topluluklarin duygularini islemlemesine ve travmatik bir olaydan
sonra iyilesmeye baslamasina yardimci olma agisindan degerli bir
arac olabilecegini gosteriyor.

Sonug olarak sanat; zorlu yasam deneyimlerini geride birakarak
yasama kaldigi yerden devam edebilmek icin kullanilan kaynaklar-
dan biri olma 6zelligine sahiptir. Bu kaynagi hem kendimiz hem de
cocuklarimiz icin kullanarak, duygularimizi farkl yollarla agiga
cikararak iyilesebilmek miimkun...
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Travmadan

Sonra
Iyilesmeye
Giden Yol

Aysegiil DOGRU / Rehber Ogretmen
Konak Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Travmatik yasantinin ardindan hayata devam eden kisilerin
deneyimlerine bakildiginda, ortak kaliplarin oldugu ve bu
kisilerin belli kaynaklardan faydalandigi gérilmdstir. Travma-
dan sonra iyilesebilmek icin, kisinin kendi icinde olan kaynakla-
rini kesfetmesi ve bu kaynaklar kullanarak tekrar yasama
donebilmesi dnemlidir. Bazi insanlar kaynaklarn kesfetmeyi
icglidiisel olarak yapabiliyorken bazi insanlar da bu konuda
yardima ihtiya¢ duyar.

Beynimizin farkli calisan ii¢c bolgesi vardiwr. Siiriingen ve
memeli beyinden olusan duygusal beynimiz duyu dili ile
konusurken, mantikl diigiinen beynimizin dili farkhdw. Cogu
zaman farkinda olmasak da bir duyu diinyamiz ve bu duyulari-
mizin  birlesiminden olusan duygulariniz vardir. Hayatta
kalmamizi ve dengemizi korumanmuzi saglayan duygusal beyni-
mizin konustugu bu duyu dilini 6grenmemiz, bizi travmanin
zorlayic etkilerinden koruyan ve iyilesmemize yardimct olan
bir kaynak olacaktir. Duyu dilini ogrenmek, yabanct bir dili
ogrenmekten daha basit ve kolaydir. Bunun icin gerekli olan
sey; sadece zaman, istek ve biraz dikkattir.

Yukaridaki paragrafta anlatilan durumu somutlastiracak
olursak; duyularimiz “trperme, titreme, kalbimizin daha hizl
carpmasi, kaslarimizda yasadigimiz gerginlik ve kasilmalar,
stkisma, ferahlama, vb!” seklinde hissedilir. Hissedilen bu
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...Elleriniz agilir ve kapanir ve a¢ilir ve kapanir.
Her zaman yumruk ya da apagik olsaydilar, fel¢ olurdunuz.
En derin varliginiz her kiigiik kasilma ve esnemededir.

Bu ikisinin dengesi kus kanatlar: kadar giizel ve uyumludur.”

Mevlana

duygular “bogazimda sanki bir sey var, yutkunamiyorum’,
“anlatacak kelime bulamiyorum’, “kalbim sanki yerinden ciktr",
“dondum kaldim, bacaklarima sanki beton doktuler, hareket
edemedim’, seklinde climlelerle séze dokilir. Bu sézclkler,
anladigimiz dilin ifadeleridir. Herhangi bir stresin olmadigi
mutlu ve huzurlu hissedilen zamanlarda ise bedenin gerginlik,
kasilma, sikisma duyulari yerine gevseme ve ferahlama duyula-
rint hissettigi gézlenmektedir.

Kendi duyu dilinizi 6grenmek aligtirmalar gerektiren ve zaman
alan bir siirectir. Kisi neler duyumsadigini, hissettigini, kendi-
ni hangi kaynaklarla rahatlatacagim kesfettiginde travmaya
karst kendini koruma konusunda da giiclenmis olacaktir
(Levine & Kline, 2022).

Mooli Lahad ve arkadaslari 1997 yilinda stres yasayan ve bu
stresi yonetebilen insanlarla yaptiklari gériismelerden sonra
icerisinde 6 kaynagin oldugu bir model gelistirmistir. Bu model
kriz zamanlarinda kisilerin kendilerini iyi hissetmelerine neden
olan bir dizi davranisi icermektedir. Sizlere 6rnek teskil etmesi
ve kendinizi kesfetmenizi saglamak amaciyla kisaca BASIC-PH
modelinden de bahsetmek istiyorum;
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B S | (@ Ph
Belief Social Imagination Cognition Physical
DEGER DUYGU DAYANISMA DUS DUSUNCE DAVRANIS
Bireyin inang ve Bireyin Bireyin kendisini Bireyin hayal Bireyin mantikli Bireyin
deger sistemlerin- duygularini bir gruba ait guclini ve analitik bedensel
den olusur. cesitli yollar hissetmesini ve kullanarak diisinme ve etkinliklerde
bularak disa sosyal destek yaratici fikirler problem ¢ézme bulunarak
vurmasini, almasini ifade Uretmesini stratejileri rahatlamasini
yansitmasini eder. icerir kullanmasini icerir.
kapsar. icerir.

® DEGER: Bireyin deger sistemleri, anlam arama ve kendine
olan guvenini icerir. Her kilttirde tehlike anlarinda yardim
ve yol gosterici olarak kullanilan dualarin bulunmasi buna
ornek olarak verilebilir. Bunun yani sira savas durumlarinda
gosterilen vatanseverlik de degerler sisteminin bir GriinG-
diir. Inang, kisiyi zor zamanlarda ayakta tutan giiclii deger-
lerden biridir. Dine, icinde yasanilan topluma ve kendine
inanc¢ seklinde karsimiza cikabilir. Bu ytzden cocuklarla
yapilan psikososyal ¢calismalarda deger sistemlerinin gelisti-
rilmesi ve kendine gliven calismalari yer almaktadir.

® DUYGU: insanlarin duygularini disa vurma sekilleri birbirin-
den farkl olabilmektedir. Bazi insanlar duygularini aglaya-
rak, gllerek, baskalari ile konusarak ya da cizerek anlatmayi
tercih edebilirler. Duygular ifade etmek, kisinin icinde
yasadigi gerginligi ve endiseyi azaltma 6zelligine sahiptir.
Travma yasayan kisilerin -tekrar tekrar bile olsa- duygularini
anlatmalarina izin verilmelidir ¢linkii ancak duygu aciga
cikarildiginda normallesme saglanabilmektedir. Cocuklar
ise hikayeler anlatarak, oyun oynayarak, sarki sdyleyerek ve
resim yaparak icindeki duygulan anlatmaya calisirlar.
Ornegin resim cizerek duygularini agiga cikaran bir cocukla,
bu resim Uzerine konusularak etkilesime gecilebilir. Agiga
¢ikan duygular, kisinin yalniz olmadidina dair inancini
glclendirme 6zelligine sahiptir.

® DAYANISMA: Bireyin kendisini yakin hissettigi kisilerle
yasantilarini paylasarak onlarla karsilikli destek aligverisinde
bulunmasini icerir. Dayanisma, birbirine sosyal destek
saglama anlaminda insana en iyi gelen duygulardan biridir.
Bu nedenle 6zellikle ¢cocuklarin travma ile bas edebilmesi
icin akranlari ile birlikte olmasi, duygularini paylasmasi ve
gerektiginde grup icindeki rolline gore sorumluluklarini
yerine getirmesine yardimci olunmaldir. Ornegin, yasca
blyilk c¢ocuklara kendinden kiiclik ¢ocuklarin 6grenme
sorumlulugu verilerek dayanisma duygusu kazandirilabilir.

® DUS: Bireyin hayal giiciini kullanarak yasadigi olayla ilgili
yaratici ve farkl ¢6ziim yollari bulmasini igerir. Bireyin resim
yapma, yazi yazma ve icten gelen duygularla yaratici ve
kendisine iyi gelen ¢6ziim yollari kesfetmesi seklinde aciga
¢ikabilir. Cocuklarda yasadigi kriz durumu ile ilgili olarak;
itfaiyecilik, kurtarma gorevlisi, doktorculuk, ambulans
soforltigu gibi oyunlar oynama seklinde gorilebilir. Bu oyun
esnasinda yasanilan durumla ilgili olarak yaratici ve farkl
¢dziimler ortaya cikabilir. Ornegin; cok katli bir binada cikan
yangina sahit olan bir cocugun olayla ilgili duygularini ifade
ettigi resimde, asadi atlayanlar icin binanin altina trambolin
cizerek hayali olarak tiim insanlari kurtarmaya calismasi bu

kaynagi kullandiginin bir gostergesidir.

® DUSUNCE: Bireyin basina gelen her olayi mantik cercevesin-
de, problem ¢6zme stratejilerini kullanarak analiz etmesini
icerir. Buradaki onemli sey ise olumlu ve ¢6zim odakli
dusuncelerin 6n planda olmasidir. Probleme degil, ¢ozimu-
ne odaklanildiginda 6niinde sonunda hem problem ¢ozilur
hem de kisi kendisini daha iyi hisseder.

@ DAVRANIS: Bireyin bedenini ve ruhunu rahatlatmasi adina
giristigi her turl fiziksel eylemi icerir. Bu kanalda ise en
onemli sey kisinin bedensel saghgr korumaya yonelik
onlemler (iyi uyku, beslenme diizeni, fiziksel egzersizler)
almasi gelmektedir. Travma sirasinda savas ve kac tepkileri
nedeniyle gerilen kaslarin rahatlamasina yardimci olur. Her
tarli ytriime, kosma ve spor faaliyetinin yani sira ev icinde
temizlik, badana boya yapmak da fiziksel olarak rahatlama-
ya neden olabilir. Bedenin rahatlamasina yardimci olmak ruh
durumunun dengelemesinde de 6nemli bir rol oynamakta-
dir.

Her birey, yukarida tanimlanan alti farkli bas etme kaynagini

kullanabilecek potansiyele sahip olmakla birlikte, agirlikl
olarak birkag tanesini kullanilir. Travma gegiren kisilere yardim
ederken ya da kendimiz travmatik bir olayla karsilastigimizda
hangi kanallar aracihg ile iyi hissettigimizi bulabilmek énemli-
dir. Kendimize iyi gelen seyleri daha fazla yapmaya &zen
gosterdigimizde iyilesme adina bir adim daha atilmis olur. Ne
kadar c¢ok farkl kanaldan bas etme stratejileri kullanilirsa,
iyilesme o kadar cabuk ve kalici hale gelebilmektedir.

Travma, yasadigimiz diinyanin en aci verici gergeklerinden
biridir. Kendimizi travmadan korumak, onu unutmaya calisarak
ya da Ustinl ortmeye calisarak gerceklesmez. Travmatik
deneyimi anlamlandirmak icin bizi iyilesmeye gétirecek bir yol
aramamiz gerekir. Ne glizeldir ki yasadiginiz travmaya ragmen
yasama devam edebilmenin pek ¢ok yolu vardir. Bu yolu kendi
basiniza yolculuk yaparak kendi bedeniniz ve zihniniz arasinda-
ki baglantiyr kurmaya yonelik i¢sel calismalarla bulabileceginiz
gibi, dogru kisilerden yardim alarak, bireysel ya da grupla
psikolojik destekle de bulabilirsiniz. Bu stirecte belki kafanizda
olusan sorularin hepsine cevap bulamayabilir ya da rahatla-
makta zorlanabilirsiniz. Ancak gerek uzmanlarin yardimi ile
gerekse yapacaginiz bireysel egzersizlerle yasadiginiz felaketin
sizi eskisi kadar rahatsiz etmeyen bir deneyime donlismesine
ve bu deneyimin yasaminizin iginde size eslik etmesine izin
verebilirsiniz.

Sonug olarak 6 Subat'tan sonra bu bdlgede yasayan insanlar
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.o farkhiliklarimiza ragmen, hepimiz birbirimize benzeriz.

Kimlik ve arzularin otesinde ortak bir benlik ¢ekirdegi vardir.

-yapist huzur, ifadesi diigiince ve eylemi kosulsuz sevgidir.

O cekirdek ile ozdeslestigimizde hem kendimizde hem de digerlerinde bulunan bu oze

saygt duyup onurlandirarak iyilesmeyi hayatimizin her alaninda deneyimleyebiliriz,.

Joan Borysenko

¢ok yogun bir sekilde korku, Uziintl, caresizlik hislerini
yasamak durumunda kaldilar. Farkl sehirde olmamiza ragmen
ayni Uzuntuye ortaklik ettik. Felaketlerden sonra yapilan tim
arastirmalarda stres ve travmanin Ustesinden gelmede sosyal
destegin en glcli koruma oldugu ortaya konmustur. Sosyal
destek sadece baskalarinin da oldugunu bilmek degildir.
Burada dnemli olan “karsililik” kavramidir. Yani travma yasayan
kisi, diger insanlarin onu gordigiini ve duydugunu hissetme
ihtiyacr icinde olur. Yanlarinda olup olmanizla degil de kalpleri-
nizde olmakla ilgilenirler. Fizyolojilerinin sakinlesebilmesi ve
travma etkilerinin hafifleyebilmesi icin bu i¢sel giice ihtiyaclari
vardir. Ayrica unutmayin hicbir seyi tek basiniza asmak zorunda
degilsiniz, yardima ihtiya¢ duydugunuzda istemek kadar dogal
bir sey yoktur. Zaman gectigi halde yasadiginiz duygular
yogunlugunu koruyor ve artma egilimi gosteriyorsa mutlaka
bir uzmandan yardim alin.

Sanat terapisinden faydalanmak, yasadigi zorlu deneyimi bir
siir, bir resim, bir heykel ya da bir muzikle ifade etmek yasamina
bu deneyimle birlikte devam ettigini gostermenin en essiz
sunumudur.

Buraya kadar sizlerin travmayi anlamlandirabilmeniz adina
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yaptigim aciklamalar ilginizi cektiyse ve profesyonel yardim
disinda bu bireysel egzersizlerin neler oldugunu merak ediyor-
saniz; size bir dizi kitap 6nerisinde bulunabilirim.

® Travma ve beden arasindaki iliskiyi belki de en iyi anlatan
kitaplardan biri Bessel A. Van Der Kolk'un yazdigi “Beden
Kayit Tutar”,

@ Travmayi anlamlandirmak ve bu deneyimin bizde yarattigi
etkileri gorebilmek adina ise Peter A. Levine’nin yazdig
“Kaplanit Uyandirmak”, “Travma ve An1”, “Dile Gelmeyen
Bir Sesle”

® Bunun yaninda ¢ocuklarinizin travmaya duyarh ve glicli
hale gelmesi icin caba gdsteriyorsaniz; Peter A. Levine ve
Maggie Kline'in birlikte kaleme aldiklari “Ey Travma Bizden
Uzak Dur” adli kitabi okuyup, kitaptaki egzersizleri cocugu-
nuzla birlikte yapabilirsiniz.

Sonug olarak yikici deprem etkileri nedeniyle zor duygularla
bas etmek zorunda kaldigimiz bir siirecten geciyoruz ama
unutmayalim ki umut her zaman var ve yalniz degilsiniz. Hep
birlikte bu?UnIeri de asacagiz. Bitirirken de travma sonrasi
psikososyal grup etkinliklerinde sik¢a kullandigimiz ve bana
cok iyi gelen, insanlarda olumlu bir etki biraktigini distindii_
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§im “Jiya’min Oykiisii” nii paylasmak istiyorum. Travmaya
karst direncinizin yiiksek kalmas: dilegiyle...

JIYA'NIN OYKUSU

JIYA Japonya'da okyanusun kiyisinda kiiciik bir balikci kéyiinde
yasiyordu... JIYAnin ailesi balikciyd.... Jiya bir giin kéyiinin
yakinindaki dagda yasayan arkadasi KINO'lara ziyarete gitmek
icin babasinda izin istedi.. Babasi ona dikkatli olmasini ve
ertesi giin &gleden sonra dénmesini tembihledi... JIYA biyik bir
coskuyla yollari asti ve arkadasi KINO'ya ulasti. KINO ve ailesi
ciftcilikle geciniyorlardi ve her biri daga tirmanan genis birer
basamak seklinde dizilmis tarlalarin en tepesinde evleri vardi... O
giin JIYA ve KINO cok eglendiler, sohbet ettiler, oynadilar... ve
sonunda yorulup derin bir uykuya daldilar... Sabaha karsi KINO
siddetli bir rlizgarin sesiyle uyandi... Hemen yanindaki yatakta
JIYA derin bir sekilde uyuyordu... Sessizce kalkti ve disari cikti.
KINO'nun babasi avluda oturmus, tedirgin bir sekilde gégu ve
denizi gézliiyordu... KINO tam babasinin yanina ulasmisti ki,
birden ortaligi bir girilti kapladi... Aniden okyanus gége
dogru koca bir dalga gibi yukseldi... Bu koyu, kaskati dalga
kiylya dogru dolu dizgin yaklasirken, kenarlari képuklenip
beyazlasiyor ve gittikce ylkseliyordu... Yikseldi... Yikseldi...
Sanki pencelerini kaldirmisti...Hava onun kiikremesiyle doldu...
O blyik dalga okyanusu asarak balik¢i kdytine ulasti... Bir anda
kdyl sanki binlerce kulag derinligi olan, hizla dénen, &fkeli
beyaz kdpukler ve kopkoyu bir su kapladi... Dag bir adacik gibi
kalana dek sular yiikseldi... ve ... sonra, yine ayni hizla icine
aldigi her seyi de siiriikleyerek geri cekildi... KINO ve babasi
derin bir sessizlikle, birbirlerine sarilmis bir sekilde sularin geri
cekilisini, okyanusun eski, o bildik halini alisini izlediler... Sular
tamamen ¢ekildiginde ise, balik¢t kdylniin bulundugu kumsal-
da tek bir ev, tek bir tekne bile kalmamisti...  Orada yasayan -
larin hepsi birden artik yok olmustu... KINO derin bir aciyla
aglamaya basladi... Babasi onu susturmadi... JIYA uyandiginda
ona ne diyecegiz?” diye sordu KiNO hickiriklar icinde... “Hicbir
sey sOylemeyecegiz, ona sicak yemek verip, dinlendirecegiz,
ona sicak ve glivenli bir evi oldugunu hissettirecegiz” dedi
babasi...JIYAnin bir daha hic mutlu olabilecegini sanmiyorum”
dedi KINO (iziintiiyle... “Olacak bir giin” dedi babasi... “Clinkii
yasam her zaman &liimden giiclidir. JIYA uyandiginda artik
hi¢ mutlu olamayacagini disiinecek, durmadan aglayacak...
Bizde birakacagiz onu, aglayabilmesi icin... ama sirekli aglaya-
maz, birkag giin sonra ara sira aglayacak... biz gene onun yanin-
da olacagiz. Uzgiin, sessiz oturup kalacak... Bizler onu kendi
haline birakip her gtinki gibi yasami sirdirmeliyiz... Sonra
artik gundizler degil sadece geceleri aglayacak... Bu arada
bedeni sirekli kendini yenileyecek, beyni yine dlslinmeye
baslayip onu yasatacak” “Ailesini unutamaz ki!!!” diye haykirdi
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KINO... “Unutamaz kuskusuz ve unutmamall” dedi babasi...
“Diine kadar nasil yasadiysa onlarla, kaybettikten sonra da dyle
yasayacak... Bir giin gelecek onlarin élimiiniin yasamin bir parcasi
olarak gorecek... Evet biiyiik dalga geldi, ama geri gitti, bir baksana
glines yine eskisi gibi doguyor... kuslarin sabahi karsilamasini
duyabiliyor musun, etrafina biraz dikkatli bak, ciceklerin actigini
goreceksin...Denize dogru bir bak llitfen, gdk yine mavi ve okyanus
neredeyse diimdiiz.."“Gégin bunca duru, okyanusun bunca uysal
olmasi ne kadar acimasiz olduklarin gdsteriyor” diye sdylendi
KINO.. “Hayir!’” dedi babasl... “Firtinadan sonra, okyanusun
durulmasi, g6églin yeniden mavilesmesi essiz bir sey... O ugursuz
kasirgayr cikartan ne okyanus, ne de gokyizi..” “Peki o zaman
kimdil!!” diye sordu KINO, bilemedigi pek ¢cok sey vardi... gézyaslan
yanaklarindan asagi siiziildi... Babasi gordii bunlari ve anladi
KINO'yu... “Zararli firtinalan neyin cikarttigini bilmiyorum” diye
yanitladi. “Tek bildigimiz birden patlayiverdikleri... Kasirgayi elden
geldigince yirekle karsilamamiz, dindikten sonra da yasamin ne
denli olaganisti oldugunu bir kez daha duyumsamamiz gerekli...
Yagamin her guin, simdi, kasirga 6ncesinden daha degerli... Yasami
seviyoruz, clinkii yikimlarla karsi karsiya yasiyoruz.. Oliimden
korkumuz yok... ctinkii 6limle yasamin birbirine gerekli oldugunu
biliyoruz”
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