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LORLAYICI YASAM OLAYLART SONRASI | ceincic ormaoru
OGRETMEN PSIKOEGITiM PROGRAMI



Travmatik olay; asiri derecede orseleyici,
basa ¢ikmasi zor olan, kisinin varligini ve
beden bitinligini tehdit eden, deger sistemini
ve temel inanglarini sarsan normal yasamin
disindaki olay olarak tanimlanmaktadir.



| Travmatik Olaylarin Siniflandirilmasi

8 DOGAL YOLLARLA
'- OLUSAN TRAVMALAR

%Deprem, sel, kasufga, YSné} R %
dag patlamasi, tsunami vb.

KAZA iLE OLAN & KASTEN YAPILAN
TR TRAVMALAR TRAVMALAR :

is kazalan, trafik, ucak, Savaslar, soykirimlar,
gemi vb. kazalar; iskence, taciz, tecaviiz,
yangin, tup patlamasi; teror eylemleri, cezaevi ve
nikleer kazalar gozalty uygulamalan

Sema 1. Travmatik Olaylarin Siniflandirilmas: (MEB, 2022)



Psikolojik travma olarak tanimlanmasi, zorlayici yasam olayiyla
karsilasan kisinin olaya iliskin algisi ve degerlendirmesiyle iliskilidir.
Lorlayic yasam olaylari ile karsilasan bireyler ayni olaya farkh tepkiler
osterebilir veya ayni sekilde etkilenmeyebilirler.

gibi faktorler tarafindan
belirlenir (MEB, 2022).



Bedenin harekete gegcmesi
Adrenalin/noradrenalin salgisinda degisim
Fiziksel harekete gecme

Hizh ve ani tepki verme

Tehlikeyi bertaraf etmevye hazir olma

Agriyil, aciyr engelleme veya azaltma

Zihnin harekete gegcmesi

Faydali olabilecek 6nceki tecrubelerin ve
bilgilerin zihne cagrnilmasi

Duyusal farkindahgin artmasi
Dikkatin odaklanmas:

Zihnin ve hafizanin canlanmasi
Bilgiyi haizh islemeye hazir olma

Duygular bastirma

Travmatik olay sonrasi gosterilen tepkiler ise sosyal-davranissal, duygusal, fiziksel ve bilissel boyutlarda ola-
bilir. Bireylerden bazilari bu tepkilerden bir ya da bir kacini gosterebilirken bazilari da tamamina yakinini
gosterebilirler.



ANORMAL BIR
OLAYA VERILEN
NORMAL
TEPKILER




W Tedirgin ya da panik olma

W Kendini glivende
hissetmeme

m Ofke, gerginlik, sinirlilik,
huzursuzluk

m Kendine ya da sevdiklerine
yonelik endise, korku ve
kaygilar

m Uzgiin olma

m Kendini su¢lama, utang
duyma

" Asirt umursamazhk

m Kendini kat ve duygusuz
hissetme

W Karamsarhk
W Degersizlik

W Umutsuzluk, caresizlik,
cokkunluk



m Vicut kaslarinin surekli
gergin olmasi

W Bas ve karin agrisi gibi
bedensel sikayetler

™ Yorgunluk, bitkinlik,
tikenmislik

W Uykusuzluk, uykuya
dalmakta gugluk,
uyanmakta guclik, asiri
uyuma, uykuyu strdirme
istegi

m istah sorunlari

m Bagisiklik sisteminin
bozulmasi

i Surekli bas donmesi

m Sersemlik hissi

I Olayi yeniden yasiyormus
gibi tepkiler gosterme

™ Sik sik terleme, titreme ve
urperme



Travmatik Yasam Olaylarina Verilebilecek Ortak Stres Tepkileri

n

-

Biligsel Tepkiler

Her seyin kontrolden
ciktigini distinme

Ne olup bittigini
anlayamama

Baskalari tarafindan
anlasiimadigini disiinme

Dlnyay! anlamsiz ve
bos gorme

Dikkat eksikligi, dikkatin
daginik olmasi

Karar verme guglugu

Hatirlama glglugu

Organize olamama

Istenmeyen anilari siirekli
hatirlama

Sorumluluklar hatirlamada
gucluk

Isleri tamamlamakta
kararsizlik

Yeni gorevleri almakta
gucluk
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™ ice kapanma ve asiri
sessiz kalma

" Kendini toplumdan
uzak tutma

I Tetikte olma (Etrafi kontrol
etme, ani bir ses veya isikta
dikkatini ona yoneltme veya
irkilme)

™ {liskilerde stirekli catisma yasama

i Kisilerarasi iliskilerde
supheci olma

0 Gunluk aktivitelerini
yapmama

" Cok az ya da asiri yemek yeme

w Olayi hatirlatan kisi ve yerler-
den kagma ya da kaginma

m Cok alingan ya da sinirli
davranma

"% Tutdn, alkol ya da
madde kullanma



AKUT TEPKILER VE TSSB
_zorlqylu yasam olaylari ile karsilasan neredeyse

herkeste gorilebilecek evrensel tepkilerdir. Travmatik olay sonrasi verilen

akut tepkiler normal tepkilerdir. Travmatik olayi yasayan bireylerin bu
repkiert neden yasadgina coir SIENSEINSISTNSNSSISSIEIE

travma sonrasi tepkilerle basa ¢ikmasina yardimc olmaktadir. Akut
donemin ardindan travmatik olay sonrasi gosterilen tepkilerin
azalmamasi, sikhginin ve siddetinin artarak devam etmesi Travma Sonrasi
Stres Bozukluguna -d6n0§mesinde belirleyicidir. Boyle bir durumda
ruh sagligi uzmanindan destek alinmasi gerekmektedir.



PROGRAMIN GENEL AMACLARI

* Travmatik yasam olaylari sonrasinda 6gretmenleri travmanin psikolojik
etkileri hakkinda bilgilendirmek ve farkindalik kazandirmak.

* Lorlayici yasam olaylari sonrasinda gosterilen tepkileri normallestirmelerine
katki sunmak.

* Olumlu basa ¢ikma yéntemleri konusunda 6gretmenleri giigclendirmek.

* Ogretmenlerin travmatik olaya iliskin yasantilarini paylasmasini saglayarak
iletisimlerini giglendirmek.

*Ogretmenlerin psikolojik saglamliklarini giglendirerek iyi oluslarina katki
saglamak.



TEMA VE KAZANIMLAR

Sekil 2 Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi I
Ogretmen Psikoegitim Programi Temalari

Stres Olumlu
Farkindahg Basa Cikma

Umut/Gelecege

‘ Yonelik iyimserlik ’



Stres Farkindahigi

Zorlayici Yasam Olavylari

Kendini ifade Etme

Stres Tepkileri

-

Olumlu Basa Cikma

Bilissel, Duygusal ve Bedensel Rahatlama Yollari

Guclua Yonler

Sosyal Destek Kaynaklari
Olumlu Bas Etme Yollan

Oz Bakim

Umut/Gelecege
Yonelik ilyimserlik

Oz Sefkat

Gelecesge iliskin Olumlu Bakis Acisi




NEFES EGZERSIZI

Stresli durumlarda vicudumuz farkh tepkiler gosterir. Zihinsel, duygusal ve
fiziksel acidan kendimizi gergin hissedebiliriz. Bazen, kaygilandigimizda,
korktugumuzda, 6fkelendigimizde ya da ¢cok Uzgin oldugumuzda hizh hizh, kesik kesik
ya da yetersiz nefes alip verir ve soluksuz kalabiliriz. Bu durumda vicudumuza
yeterli oksijen gitmez ve bedenimizde az dnce konustugumuz gesitli tepkiler meydana
gelir. Sonrasinda ise nefes alip verisimiz daha da dizensizlesir ve kendimizi daha
kaygil ve korkmus hissederiz. Vicudumuzun rahatlamasi ve stresimizin azalmasi igin

kullanabiliriz. Bu egzersiz yasanilan zorlayici yasam olayi
sonrasi kaybettigimiz kontrol duygusunu tekrar ele almamiza yardimcr olabilir.”



GUVENLI YER

“Bedenimizi ve zihnimizi \1 ol 4
rahatlatmanin bircok yolu R %\/\ = §§/ .
vardir. Bunlardan birisi de \ S d /Q\g \//@*‘
kendimizi givende, mutlu e ,q’@/
hissettigimiz bir yeri AN -
disinmek veya hayal Cormey |

tmektir. Ave‘_,
cime ’%




GUCLU YONLER

Lorlayici yasam olaylarindan sonra toparlanmamiz zaman alsa
bile bu olaylar sonrasinda ve sonrasinda bizi hayata baglayan, normale
donmemize destek olan yonlerimiz vardir.



iigi Alanian:
Genis
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Darast

Alcakgonulla

e

NMerhametli

Kolay iletisim
Kuran

is birligine
Yatkin

Sogukkanh

Kararh

Tedbirli Duyarh

Yasam Sevinci
Yuksek

e ¥

Affedici




BAS ETME-BASIC-PH 6D

Bas etme; bireyin yasaminda karsilastigi sikinti ve problemleri ele alma seklini ve
zorlayici yasam olaylarinda bireylerin basvurdugu yéntemleri kapsamaktadir. Bas etme
kaynaklarini basaril bir sekilde kullanabilen bireyler, giunlik yasamda karsilasilan zorlayici
durumlar karsisinda bas etme becerilerini gelistirmektedir. (Geldard ve Geldard, 2013).
Arastirmacilar zorlayici bir yasam olayini deneyimlemis olan bireylerin bu durumla nasil bas
edebildiklerini incelemisler ve bu bireylere zorlayici herhangi bir yasam olayi ile nasil bas
edebildiklerini sorarak insanlarin siklikla basvurdugu bas etme becerilerini agiklayan
modeller gelistirmislerdir. Bu modeller arasinda 6ne ¢ikanlardan biri de BASIC —PH (6 D)
modelidir (Mooli Lahad ve ark., 1997).



HAYAL GUCU

DUSUNCE

DUYGU

DAVRANIS

DAYANISMA

-

-



INANC BOYUTU




DUYGU

DUYGU BOYUTU

ZORLAYICI YASAM OLAYLARINDAN SONRA

Duygu (Affect) DUYGULARINIZI NASIL IFADE EDERSINIZ?

Boyutu:




DAYANISMA BOYUTU




HAYAL KURMAK

ZORLAYICI YASAM OLAYLARINDAN
(imagination] Boytu: SONRA HANGI HAYALLERINiZ

TOPARLANMANIZI YARDIMCI
OLUR?




DUSUNCE BOYUTU

Diisilince (Cognition)
Boyutu:




DAVRANIS BOYUTU

Davranis (Physiology)
Boyutu:

v
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RUTINLER

“Toparlanmamiza katki saglayacak diger bir nokta da mimkin oldugunca ginlik
rutinlerimize; isimize, evdeki dizenimize, sosyal aktivitelerimize devam ediyor olmamizdir.
Okul, bu kapsamda dnemli bir rutin saglayicidir. Sosyal destek kaynaklarimizdan olan
ailemiz, arkadaslarimiz, 6grencilerimiz ve velilerimiz ile birlikte olmak bize, hayatin olagan
akisi icinde oldugumuzu hissettirecektir.



SOSYAL DESTEK

Sosyal destek, bireylerin aile, arkadas, akraba ve topluluk Uyeleri dahil olmak Uzere
sosyal aglarindan aldiklari yardimi ifade etmektedir. (Aydin, 2023). Alanyazinda yapilan
calismalar sosyal destegin bireylerin zorlayici yasam olaylarina ydnelik olumsuz

deneyimlerini yargilanmadan agikca ifade edebilmeleri icin bir alan sagladigini
gostermektedir. Bunun sonucu olarak bireylerin deneyimledigi *
_e bas etme sireglerini kolaylastirmaktadir.

Sosyal destek; bir insanin gereksinim duydugunda etrafindakilerden alabilecegi sosyal,
duygusal, bilgisel ve aragsal yardimlarin timi olarak ifade edilebilir



e Farkli grup etkinliklerine katilmak,

e Saglikh iliskiler e Sosyal faaliyetlerde yer almak,

* Sosyal cevreye zaman ayirmak  Hayir diyebilme becerisini gelistirmek,
* Sosyal destek almak e Yeni insanlar tanimak,

« Yardim etmek/ yardim istemek » Sosyal cevreyle nitelikli vakit gegirecek

aktiviteler planlamak,
e Yardim alinabilecek kisi ve kurumlari
Sosval ogrenmek ve destek istemek










OZSEFKAT

Kisinin kendisine karsi

olmasidir. Bireyin kendisine sabir ve
nezaketle yaklasmasi, baskalarina karsi
da yargilayici olmadan
davranabilmesini saglar.

©z§evkqt Uzerine yapilan

arastirmalar ESENGSNON duzeyinin

dismesinde de onemli bir role sahip
oldugunu gdsterir.




GELECEGE YONELIK HAYALLER

Umut insan hayatina yon veren motivasyonel bir gictir. Belirli hedefleri olan
bireylerin, bu hedeflere ulasmak igin gesitli ¢6zim yollar olduguna inanmasi ve bu
yollari denemek igin inanca sahip olmasi olarak tanimlanir.

Umudun insan yasamini sirdirmesi ve insanin iyilik halini sirdirmesini saglayan
onemli bir kavram olarak agiklanir.

HEDEF +YOLLAR+PLAN+ ‘BUNU YAPABILIRIM DUSUNCESI



KAYIP-YAS

Yas hayattaki onemli kayiplar
sonrasinda deneyimlenen uyum
sUrecidir. Yas sonrasi bireyler ortak
tepkiler verseler de 6znel bir
deneyimdir. Kacinilmasi degil
yasanmasi gereken bir durumdur.




KAYIP-YAS

6 aydan 24 aya kadar devam
eden yas sireci normal olarak
kabul edilir. Patolojik yasta
kayipla yizlesme gecikir. Hayatin
anlaminin sorgulandigi, yasama
da olime de anlam bulunamayan,
bosluk hissinin olustugu,

baskalarindan vzaklasilan siregler
. yasin sagliksiz bir boyut aldigini
gOsterir.

® O
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GUCLENDIRICI YONTEMLER




* Uygulamayi yapacak olan 6gretmen psikoegitim oturumlarina baslamadan énce etkinlikleri
dikkatle okumali ve gerekli arag-geregleri etkinlik 6ncesinde hazirlamalidir.

* Programa katilimda &grencilerin goénilliligu esastir. Etkinlikler sirasinda paylasimda bulunmak
istemeyen S8renciler tesvik edilmeli fakat zorlanmamahdir. ,

* Programda 6grencilerin duygu ve disiincelerini rahat bir sekilde ifade etmeleri 6nemlidir. Bu
nedenle etkinliklerde olabildigince fazla kisiye séz hakki verilmesi, zaman kaygisiyla
paylasimlarin eksik birakilmamasi faydali olacaktir.

* Psikoegitim programina dahil olan 8grenciler, travmatik olay sonrasi akut dénemde
gosterdikleri tepkilerin azalmamasi veya artarak devam etmesi durumunda yardim almalari
konusunda bilgilendirilmeli ve ilgili kurumlara yoénlendirilmelidir.

* Program oturumlarinin, ardisik ginlerde yapilmamasi sarti ile ig oturum seklinde uygun
gorilen en kisa sirede tamamlanmasi esastir.

* Psikolojik danisman/rehber 8gretmen, misavirlik kapsaminda programin icerigine, ydnergelere
ve vygulamalara iliskin sinif rehber 6gretmenlerine bilgi vermelidir.

* Psikoegitim uygulamalari sirasinda yapilan paylasimlarla ilgili “gizlilik” ilkesi basta olmak
Uzere Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri Etik Yonergesi dikkate alinmalidir.



OZEL EGITIM IHTIYACI OLAN OGRENCILER iCiN
EK BILGI VE UYARILAR

* Psikoegitim programina dahil olan égrenciler arasinda 6zel gereksinimli bireyler olmasi halinde, etkinliklerin
vygulanmasinda égrencilerin 6zel gereksinimlerine uygun uyarlamalar yapilmalidir.

* Etkinlikler, kazanimlar g6z 6ninde bulundurularak gorsel ve isitsel materyallerle desteklenebilir.

* Etkinlikleri anlamakta giglik yasayan &grenciler igin tekrar yapilabilir. Ogrenciler, etkinliklere katilim
konusunda tesvik edilmeli ancak bu bir baski ve 1srar davranisi olmamalidir.

* Etkinliklerin uygulanma sirecinde ihtiyag halinde fiziksel yardim, model olma ve akran destegi alinabilir.

* Etkinlik icerisinde gecen ve 6grencinin bilmedigi kavramlar agiklanmalidir. Bu yizden 8grencilere gerekli
yerlerde anlasiimayan bir sey olup olmadigi veya herhangi bir sorulari olup olmadigi sorularak, anlasilirhk
kontrol edilmelidir.

* Imajinasyon uygulamalari icin gerekli olan gézleri kapatarak imajinasyona katilma calismalarinda, gozlerini
kapatmak istemeyen 6grenci zorlanmamahdir. Ayrica herhangi bir etkinlige katilmak istemeyen veya resim
cizmek istemeyen dgrenciler zorlanmamalidir.



Zorlayici Yasam Olaylari Sonrasi Ogrenci Psikoegitim Programi Konularinin Temaya Gére Dagilimi

TEMA KONULAR

~ . Zorlayici Yasam Olaylar
ST Kendini Ifade Etme
Stres Tepkileri

Bilissel, Duygusal ve Bedensel Rahatlama Yollari
Guigli Yonler

Olumlu Bas Etme Yollari

Sosyal Destek Kaynaklari
Yardim Arama ve Yardim Isteme

Olumlu Bas Etme

Umut/Gelecege Umut Besleme
Hedef Belirleme

Yonelik lyimserlik
Olumlu Bakis Agisi



OTURUM ETKINLIKLER TEMA | KAZANIMLAR

= Zorlayici yasam olaylarn sonrasinda duygularini,

lz;:‘l:llerlml Stres dusuncelerini, davranislarini ve bedensel

= Zorlayici yasam olaylarn sonrasinda kendini ifade
etmenin onemini fark eder.

= Zorlayici yasam olaylan sonrasinda bilissel,
duygusal ve bedensel rahatlama yollarini bilir

Guvenli Yer Olumlu Bas

Etme

T T mEee T S

) = Zorlayici yasam olaylarn sonrasinda gucla

Ilk Uzay Olumlu Bas yonlerini fark eder.

Yolculugu Etme = Zorlayici yasam olaylan sonrasinda olumlu bas
etme yollarini fark eder.

= Zorlayici yasam olaylar sonrasinda sosyal
destek kaynaklarini bilir.

Etme = Zorlayici yasam olaylar sonrasinda yardim

arama, yardim isteme yollarini bilir.

I BN ——

Takimyildizi Olumlu Bas

Umut/ N = Zorlayici yasam olaylarn sonrasinda gelecege
Yeseren Gelecege iliskin olumlu bakis acisi gelistirmenin onemini
Tohum’un Yonelik fark eder.
3 Mektubu lyimserlik
U Umut/ = Zorlayici yasam olaylari sonrasinda gelecege
mut = y . i e
Gelecege yonelik hedef belirlemenin onemini fark eder.
Yazicilar . . —
Yonelik = Zorlayici yasam olaylar sonrasi gelecege
lyimserlik yonelik umut beslemenin onemini fark eder.

T e ST




OTURUM 1

* “Dinyada ve ilkemizde zaman zaman bireyleri ve toplumlari
derinden etkileyen zorlayici yasam olaylari meydana gelebilir.
Sizce hangi olaylar zorlayici yasam olaylari olabilirg” Travmatik
Yasam Olaylarina Verilebilecek Ortak Stres Tepkileri sorulur,
Uzerine konusulur.

* Zorlayici yasam olaylari hakkinda aileniz ya da arkadaslarinizla
konusmak istemediginiz oluyor mu2 Oluyorsa sebepleri neler
olabilire Sorusu yéneltilir, sonrasinda konusmanin getirdigi yararlar
vurgulanir. Ardindan givenli yer etkinligi yonergesi okunur.




OTURUM 2

* “Senaryo okunur. Giclu yonler listesini dagitir. “Yasadiginiz bu olay sonrasinda
kendinizi daha iyi hissedebilmek, durumun olumsuz etkilerini en aza indirebilmek igin
basvurdugunuz islevsel yéntemlere, ‘olumlu bas etme yollari’ denir.” listeden bakip
isaretlemeleri istenir.

* “Size destek olan kisilerle birlikte bir takimyildizi oldugunuzu disinin. Once
kendinizi ortada bir yildiz olarak ¢izin. Sonra da etrafiniza, size yakin, giivendiginiz
ve sizi destekleyen kisileri de cizin. isterseniz takimyildiziniza bir isim de
verebilirsiniz. Simdi kimlerden destek alabileceginizi disinerek takimyildizinizi
olusturun diyerek ¢izim yaptirilir. Etkinligin devaminda yardim alabilecekleri
kurumlar paylasilir.




OTURUM 3

* YESEREN TOHUM’UN MEKTUBU okunur. Sorular ydneltilir.

* “Sizce umut ne demek? Umut deyince akliniza neler geliyor2” der ve
gonilli 6grencilerden kendi umut tanimlarini alir. Uzerinde yeterince
durulduktan sonra umudu konu alan bir internet sitesi icin icerik
hazirlamanizi istiyorum der. Sitey hazirlarken neler hissettikleri, Umudu
besleyen seyler ve hedefleri sorularak ¢calisma sonlandirilir.




KAPANIS

Uygulayici, “Sevgili 8grenciler, bugin sizlerle programmmizin son oturumunu
gergeklestirdik. Siregte, zorlayici yasam olaylari sonrasinda deneyimlenen duygular,
disinceler, davranislar ve bedensel tepkiler Uzerinde durduk. Bununla birlikte bu
olaylar sonrasinda kendinizi ifade etmenin 6nemine deginerek bilissel, duygusal ve
bedensel rahatlama yollarini deneyimlediniz. Ayrica, gicli yanlariniz ve olumlu bas
etme yollariniz Uzerinde durduk. Program boyunca zorlayici yasam olaylari hakkinda
disinme ve konusma cesareti gosterdiniz. Gostermis oldugunuz ¢aba ve cesaret igin
hepinizi tebrik ederim.” der ve Ek-B Program Degerlendirme Formunu uygulayarak
formlari alir ve programi sonlandirir.



CALISMANIZDA
BASARILAR DILERIM...



