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Krizle Basa Cikabilmek, Dayamkhlik, Miidahaleler ve Egzersizler

Ulkemizde meydana gelmis olan deprem felaketi tiim toplumumuzu derinden
etkilemistir. Bu denli biiyiik bir felaketin, insanlarda psikolojik olarak zorlanmaya yol agmasi ise
son derece normaldir. Daha 6nce toplumun 6nemli bir kisminin, etkisinin bu derece yogun
oldugu bir felaket ile karsilasmamis olmasi sebebiyle; bu durum iilkemiz i¢in olaganiistii bir
durumdur diyebiliriz. Bu olaganiistii durum karsisinda ise insanlarda bir takim psikolojik
etkilerin ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir. Kisinin daha dnce kendisinde gézlemlemedigi bazi
psikolojik belirtileri bu donemde kendinde gozlemliyor olmasi, kendisinin her zamankinden
farkli tepkiler gosterdigini fark etmesi normaldir. Yasam icerisinde her zaman karsilagilmayan
biiyiik olaylar meydana geldiginde, zihnimiz de her zamankinden farkl: tepkiler verebilmektedir.

Giinlimiizde, icerisinde bulundugumuz zor zamanin etkisiyle psikolojik olarak sizi
rahatlatacak Oneriler ariyor olabilirsiniz. Gergeklestirmis oldugumuz bu ¢alismada, iy1 olus
halinize katkida bulunmak amaciyla kendi kendinize ve ailenizle birlikte uygulayabileceginiz ve
dayanikliliginiz1 artirabileceginiz birtakim egzersizler bulunmaktadir. Ayrica yasanan olayin
etkisini bir uzmanla birlikte degerlendirmeye karar verirseniz, uzmanlarin tercih ettikleri terapi
ekolleri hakkinda fikir sahibi olmaniz adina bu terapi ekolleri hakkinda da bilgileri calismamizda
bulabilirsiniz.

Afet Sonrasi Donemde Terapilerin ve Cesitli Miidahalelerin Etkililigi

Deprem, sel, tsunami gibi dogal afetlerden sonra bireylerin yasamlart olumsuz olarak
etkilenmekte ve mental sagliklar1 zarar gérmektedir. Bu nedenle afet sonras1 donemde yasanan
travma sonrasi stres bozuklugunun 6nlenmesine yonelik miidahaleler, grup terapileri ve okul
bazli miidahaleler oldukca 6nemli hale gelmektedir. Afet sonrasi yasanan travma sonrasi stres
bozuklugunun tedavisine ve dnlenmesine yonelik Tiirkiye’de ve uluslararast alanda birgok
caligmaya rastlanilmistir.

Tiirkiye’de gergeklestirilmis derleme ¢alismalarindan biri olan Tokglinaydin ve Siitcii
(2016) tarafindan travma sonrasi stres bozuklugunun tedavisinde uygulanan biligsel davranisei
grup terapisi programlarimin etkililigini degerlendirmek amaciyla on {i¢ ¢alisma gézden
gecirilmistir. Caligmanin sonuglari, travma sonrast stres bozuklugu tedavisinde bilissel
davranis¢1 model temelli grup terapilerinin travma sonrast stres bozuklugunun belirtilerinin ve
eslik eden diger sorunlarin (depresyon, anksiyete) azalmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Cal
(2019) tarafindan gergeklestirilen bagka bir derleme ¢alismasinda ise, okul bazli miidahalelerin,
savas veya dogal afet kaynakli travmaya maruz kalmis cocuk veya ergenlerdeki travma sonrasi
stres bozuklugu, depresyon ve anksiyete semptomlar1 lizerindeki etkililigi on iki ¢alisma gézden
gecirilmistir. Calismalardaki miidahalelerin biligsel davranis¢1 kuram, stres yasayan 6grencilerde
dayaniklilig1 artirma temelli ve ergenler icin travma ve yas birlesik terapisi lizerinde durdugu
gorilmiistiir. Calismanin sonucu, ¢alismalarin ¢ogunda travma sonrasi stres bozuklugu,
depresyon ve anksiyete semptomlarinda diisiisler oldugunu gostermistir.



Uluslararasi alanyazinda yapilan ¢aligmalara bakildiginda ise, Salloum ve Overstreet
(2008) tarafindan afet sonrasi ¢ocuklara yonelik toplum temelli bir yas ve travma miidahalesinin
etkililigi incelenmistir. Orta ila siddetli diizeyde travma sonrasi stres belirtileri bildiren 56
cocuga (7 ila 12 yas) 10 haftalik toplum temelli bir miidahale uygulanmistir. Travma ve kayiplari
ele almak icin biligsel davranisei terapi ve dykiisel terapi tekniklerinden yararlanilmistir.
Miidahalenin ana hedefleri, cocuklarin (a) yas ve travmatik tepkiler hakkinda daha fazla bilgi
edinmelerine (egitim), (b) olanlarla ilgili diisiince ve duygularini ifade etmelerine (tutarli anlati,
diisiince ve duygularin ifadesi, anlami ifade etme) ve (C) travmatik stres belirtilerini
azaltmalarina yardimci olmaktir. Calismanin sonuglari, ¢ocuklara yonelik okul temelli yas ve
travma odakl1 bir miidahalenin, travma sonrasi stres, depresyon ve travmatik yas belirtilerini
etkili ve 6nemli dl¢lide azalttigim1 gostermektedir. Zang vd. (2014) tarafindan gerceklestirilen
Oykiisel maruz birakma terapisinin travma sonrasi stres bozuklugu igin kisa stireli bir tedavi
olarak etkililigi Cinli depremzedeler {izerinde incelenmistir. Bu seanslar sirasinda danisan,
terapistin yardimiyla, travmatik deneyimlerine 6zel olarak odaklanarak kendi biyografisinin
ayrintili bir kronolojik raporunu olusturmus ve sonraki her okumada oykii diizeltilmistir.
Danisanlar olaylar1 rapor ederken duygularini yeniden yasamalari igin tesvik edilmistir. Son
oturumda, katilimciya biyografisinin yazili bir raporu verilmistir. Calismanin sonuglari, 6ykiisel
maruz birakma terapisinin deprem sonrasi travmatik semptomlarin tedavisinde etkili oldugunu
gostermektedir. Chen vd. (2014) tarafindan Cin'in Sichuan Eyaletinde 2008 yilinda meydana
gelen depremde ebeveynlerini kaybeden 32 ergen ile kisa stireli biligsel-davranis¢i terapinin
etkililigi, genel bir destekleyici miidahale ve tedavi uygulanmayan bir kontrol grubu ile
karsilastirilarak incelenmistir. Biligssel davranisei terapi, travma sonrasi stres bozuklugu ve
depresif semptomlar1 azaltmada ve psikolojik dayaniklilig1 artirmada etkili olmustur. Kisa siireli
biligsel davranisci terapi grup miidahalesi, depremde ebeveynlerini kaybetmis ergenler arasinda
psikolojik dayanikliligi artirmada ve travma sonrast stres bozuklugu ve depresyonu azaltmada
genel destekleyici miidahaleden ve tedavi almayan gruptan daha etkili olmustur.

Bu arastirma sonuglarindan da anlasilabilecegi tizere grup terapileri ve farkli yaklasimlar
kullanilarak gergeklestirilen miidahaleler ve terapilerin afet sonrasi yasanan olumsuz duygular
lizerinde iyilestirici etkilerinin oldugu ve travmatik yasam olaylartyla kars1 karstya kalan
bireylerin mental sagliklarina olumlu yénde katki sagladigi sdylenebilir. Ozellikle de bu
calismalarin her yas grubundan bireyler i¢in olusturulmasi ve uygun miidahalelerin
yayginlastirilmasi boyle bir felaket sonrasinda giiclii kalabilmek ve iyilesmek adina hem
bireylerde hem de ailelerde dayanikliligr artirmada oldukg¢a 6nemli hale gelmektedir. Kriz
donemlerinde aile dayanikliliginin esnekligi bireylerin krizle basa ¢ikma becerileri i¢in ¢ok
Oonemlidir.

Dogal Afet ve Aile Dayamkhihig:
“Zorluklardan kendini toparlama yetenegidir.” (Stuart, 2004)
Aile dayanikliligin1 Walsh (1998) zorluklar baglamindaki giiglenme ve kaynaklarini
arttirmak seklinde tanimlamaktadir. Dayaniklilik 6grenilebilen, gelistirilebilen ve 6gretilebilen



bir beceridir. Bir bireyin ve ailenin zorluklari nasil algiladigy, siireci 6nemli 6l¢iide etkiler. Aile
iiyeleri stres faktorlerini bunaltici olarak gordiiklerinde, iyilesme siirecinin yollarinda hareketsiz
hale gelebilirler. Bu aileler zamanla daha az islevsel hale gelme riski altindadir. Bunun yani sira,
aile iiyeleri zorlugu kabul ettiklerinde ve ayn1 zamanda kendi kaynaklarini zenginlestirdiklerinde,
aile sistemlerini zorluk dncesinden daha da iglevsel bir hale getirme olasiliklar1 ¢ok daha
yiiksektir. Zor bir stres etkenini gelisme olasilig1 olarak ele almak, bir ailenin sahip olabilecegi
en iyi algidir (McCubbin, & McCubbin,1991). Bu sirada ailenin sahip oldugu kaynaklar ¢ok
onemlidir. Kaynaklar, bireyin veya ailenin krizle basa ¢ikabilmesi i¢in sahip oldugu her seyi
icerebilir. Bu da aile dayaniklilig1 gliglendirir. Kitapgigin egzersizler kisminda dayaniklilig
arttirabilecek giinliik calismalar bulabilirsiniz.

Mini Egzersizler

Kriz durumlan karsisinda kaygi, tiziintii, korku gibi duygusal tepkilerin yaninda
isteksizlik, 6fke patlamalari, ani asir tepkiler gibi davranigsal tepkiler de deneyimleyebiliriz.
Kriz durumlarina verdigimiz tepkiler gibi hepimizin bu olaylara kars1 bas edebilme giiciine de
sahip oldugumuzu unutmamaliyiz. Bas edebilme giiclimiizi en iyi sekilde kullanabilmek i¢in
bize en uygun kanali kesfetmemizi saglayacak olan “BASIC Ph” modeline goz atabiliriz. Bu
modelin kanallari sirasiyla su sekilde siralanabilir:

1) Deger (Inang) Sistemi: Inang, deger sistemleri, anlam arama ve bireyin kendine olan
giivenini kapsar. Ornegin; her kiiltiirde, tehlikeli anlarda yardim ve yol gdsterme ihtiyacini ifade
eden dualar kullanilir.

2) Duygu Kanah: Kisiler zor durumlarda duygularini aglayarak, giilerek, birisi ile
deneyimleri hakkinda konusarak, yazarak veya ¢izerek ifade ederler. Duygularin ifade edilmesi
bir¢ok nedenle dnemlidir: Duygulari ifade etmek gerginligi ve endiseyi azaltir.

3) Sosyal Destek (Dayanisma) Kanali: Bir gruba ait olma, roliiniin gereklerini yerine
getirme, destek alma ve destek vermeyi kapsar.

4) imajinasyon (Diis) Kanah: Hayal giicii ve yaraticiligi kullanimin kapsar. Disaridan
gelen tehlikeye karsi koymada hayal etkilidir. Resim yapma, yaz1 yazma, riiyalar ve i¢ten gelen
duygularla yaratici ¢oztimler bulmanin tedavi edici etkisi vardir.

5) Kognisyon (Diisiince) Kanali: Bilgi toplama, problem ¢6zme ve olumlu diisiinceyi
igerir. Yasanan kriz ile ilgili bilgileri edinmek yas tutma ve iyilesme siirecini baglatir. Olumlu
sozler ise ifade etme, problem ¢dzme ve olumsuzluklarla bas etme i¢in kullanilacak 6nemli bir
aragtir.



6) Fiziksel (Davrams) Kanali: Bireyin bedenini ve ruhunu rahatlatmasi icin giristigi her
tiirlii fiziksel eylemi igerir. Bu kanalin en 6nemli hedefi bedensel sagligin korunmasina yonelik
(1y1 uyku, beslenme, fiziksel egzersizler gibi) 6nlemler almaktir.

Dayamkhhk! Calismasi
Dogada ¢ok zor kosullarda yasamini siirdiiren bir bitki hayal edelim. Bu bitki belki ugurum
kenarinda bir catlagin arasinda biiyiiyen bir bitki, belki de ugsuz bucaksiz bir yerde kalmis ama
kokleri siki sikiya tutunmus kocaman bir agag... bu hayal ettiginiz bitkiyi ¢izelim.
Sorular:

Caligmay1 yapmak ne hissettirdi?

Cizdiginiz bitkinin kaynaklar1 nereden geliyor?

e Zor kosullar altinda nasil hissediyor bu bitki kendini?
e Sizin kaynaklariniz nelerdir veya baskalarina rehberlik ediyor musunuz?
e Bitkinin altina size destek veren kisilere ufak bir mektup yazin.

NOT: Buradaki amag kaynak olma-alma dengemiz nasil bunu gérmek ve kime kaynak oldugunu
gostererek su an ve buradaya getirmek.

Kisisel Hava Durumu

Rahatca oturun. Gozlerinizi kapatin. Sikica kapatabilir ya da tam kapatmayabilirsiniz, nasil
isterseniz. Simdi nasil hissettiginizi kesfetmek icin kendinize zaman ayirin. iginizde hava nasil?
Gevsemis mi hissediyorsunuz? I¢inizde hava giinesli mi? Bulutlu ya da yagmurlu mu? Ya da
firtinali m1? Ne gdzlemliyorsunuz? Uzerinde diisiinmeden o anda hissettiginiz seye gore hava
durumunuzun size gelmesine izin verin. Ne hissettiginizden emin oldugunuzda onlar1 olduklari
gibi kabul edin. Baska bir sey hissetmek ya da hissettiginiz seyi degistirmek zorunda degilsiniz.
Nasil digaridaki havay: degistiremiyorsaniz iginizdekini de degistiremezsiniz. Bir an i¢in
hissettiginiz seyin yaninda kalin. Nazik¢e ve merakla i¢inizdeki bulutlara, glinesli gékytiiziine ya
da yaklasan saganak yagmura dikkatinizi verin... ruh halinizi bir anda degistiremezsiniz. Ama
giiniin bagka bir aninda goreceksiniz ki hava degismis. Ama simdilik boyle... birakin dyle olsun.
Duygular degisir. Kendi kendilerine degisirler.

Dilerseniz kendi hava durumunuzun bir resmini yapin. Bunu keni basiniza yapabileceginiz gibi
aileniz, partneriniz ya da arkadaslarinizla birlikte de yapabilirsiniz. Giiniin sonunda i¢inizdeki
hava hala ayn1 m1 yoksa degismis mi diye bakin. Higbir sey tamamen sabit kalmaz. Bunu bilmek
Oonemlidir.

Kaynakla Birlesme
e Dik bir pozisyonda, ancak rahat bir sekilde oturun ve dikkatinizi yavasca nefesinize
vermeye baslaym. Bedeninizin nefes alirken genisledigini ve nefes verirken daraldigini,
ya da gevsedigini, hissedin.



e Dikkatinizin dagildigin1 fark ederseniz, ki bu pek ¢ok kez olabilir, dikkatinizi ¢eken her
seyi bir kenara birakip tekrar nefes alma duyumsamaniza odaklanin.

e Dikkatinizi, gégsiinlize ve bedeninizin iis kismina, kalbinizi ¢cevreleyen alana
odaklanacak sekilde gittik¢e daraltin.

e Kalbinizin etrafindaki nefes alma hissiyatiyla baglantida kalirken, ayn1 zamanda
bilgeligin ve merhametin en yiice seviyelerini barindiran bir varlig1 diisiinmeye baslayin.
Dini egiliminiz veya manevi bir yoneliminiz varsa, bu, geleneginizden veya
toplulugunuzdan bir figiir olabilir. Bu figiir ayn1 zamanda tarihten veya mitolojiden de
olabilir. Ornegin; sevdiginiz bir dgretmen, klinik gdzetmen veya bir akil hocasi. .. kendi
yiiksek benliginiz bile olabilir. Ya da yalnizca tek bir varlik yerine, gézleri bilgelik ve
merhametle dolu olan ve etrafinizda bir gember olusturmus bu 6zelliklere sahip bir dizi
varlik da diistinebilirsiniz.

e Simdi kalbinizin bu varlikla ya da bir ¢gember olusturmus bu varliklarla baglandigi bir 151k
demeti hayal edin. Nefes almaya devam ederken, onlarin pozitif niteliklerini ve
tyilestirici enerjilerini aldiginiz1 hissedin. Kalpleriniz arasindaki 15181n yogunlagmaya
basladigini hissedin. Kaynaginiz ile bir olana dek kalpleriniz arasindaki mesafenin
kademeli olarak azalmasina izin verin.

e Birkac dakika daha sessizce oturun ve bu yiice bilgelik ve merhamet kaynaginin tiim
viicudunuza bastan asagi niifuz ettigini hayal edin. Bu kaynagin her zaman orada
oldugunu hatirlayin.

Zor donemlerde hayatimizda onceden 6nemli yeri olan aligkanliklarimiz degiskenlik
gosterebilmektedir. Bu donemde kaybettiklerimizin yasini tutarken yeni deneyimlere ve
kaynaklara yer agabilmek bizim i¢in rahatlatic1 olabilir. Asagida géreceginiz “Kahverengi
Yapraklarim Dékmek Istemeyen Agacin Hikayesi” yasadigimiz bu duygular1 anlatmaktadir. Bu
hikaye bize kendi hayatimizda artik islevi olmayan neleri tuttugumuzu veya acgilan alanlara neler
koyabilecegimizi sorgulatmaktadir.

Kahverengi Yapraklarim Dokmek istemeyen Aga¢ Hikayesi

Bir zamanlar bir an 6nce biiyiimek i¢in sabirsizlanan minik bir aga¢ vardi. Baharda yapraklar
filizlenmeye baslayan bu minik aga¢ yazin yemyesil yapraklarla donandi. Minik aga¢ kendini bu
yapraklarla ¢ok akilli ve yakisikli buluyordu. Ve sonra sonbahar geldi ve minik agacin yapraklari
muhtesem renklere biiriindii. Minik aga¢ gordii ki biiyiik agaglar da tipki onun yapraklarinin
rengi gibi muhtesem renklere biiriiniiyordu. Bir siire sonra tiim agaglarin yapraklari kahverengiye
dontistii. Minik agac biiyiik agaglarin kahverengi yapraklarina topraga diismeleri i¢in nasil izin
verdiklerini izledi. Ama kiiciik aga¢ biiyiik agaclarin yaptigini yapmak istemiyordu. Tamamen
kendi tirettigi ve kendi pargas1 oldugunu diisiindiigii kahverengi yapraklarinin diismesine izin
vermek hosuna gitmiyordu. Yagmurun ve riizgarin yapraklar1 alip gétiirmesini izlemek minik
agaci deliye dondiiriiyor, biraz korkutuyor ve hatta belki de azicik tiziiyordu.



“Yapraksiz ne yaparim? Biiyiik agaclar tekrar pek ¢ok yaprak yapabilir. Fakat ben o kadar ¢ok
yapragl yapamam. Bu yapraklar sahip oldugum her sey. Hayir, hayir onlarin dokiiliip gitmelerine
1zin veremem.” diye diisiinliyordu.

Bir siire sonra riizgar geldi ve minik agacin yapraklarini nazikg¢e cekistirdi. Fakat minik agac
yapraklarinin gitmesine izin vermedi. Yagmur geldi. Yapraklar tipir, tipir 1slatarak alip,
gotiirmek istedi. Fakat, minik agac¢ kahverengi yapraklarini sikica tuttu ve yine gitmelerine izin
vermedi. Ancak, bu ¢ok yorucu bir isti. Kisa bir siire sonra minik agac iyice yoruldu. Hatta
yorgunluktan neredeyse tam uykuya dalacakken, minik, yumusacik bir kedi yavrusu yanina
geldi.

Minik aga¢ kediye “Selam” dedi. “Selam” diye yanitladi minik kedicik. “Cok yorgun
gorliniiyorsun” dedi. “Evet ¢ok yorgunum” dedi kiiciik agag. “Yapraklarimin benden
ayrilmamasi i¢in ¢ok yogun bir ugras veriyorum” diye ekledi.

Minik kedi kikirdamaya basladi. Sonra kikirdama kahkahalara doniistii ve glilmekten yerlerde
yuvarlanmaya basladi. Minik aga¢ sinirlenerek “Bunda giilecek ne var” dedi.

Kiigiik kedi “Gayet acik, eger yapraklarinin senden ayrilmasina izin vermezsen, ¢ok aptalca
davranmis olacaksin” dedi.

“Neden” diye sordu minik aga¢. “Cilinkii ilkbaharda yeni yapraklarin ¢iktiginda onlar1 koyacagin
yerin kalmayacak, her tarafin kahverengi yapraklarla dolu olacagi i¢in onlara hi¢ yer olmayacak”
diye kikirdadi kiictlik kedi. “Bu ger¢ekten dogru mu” diye sakince sordu agag. “Elbette” dedi
kedi. “Agagclar ilkbaharda yeni filiz yapraklar verirler ve yazin yapraklar iyice biiyiir ve yemyesil
olur. Sonra sonbahar gelir ve yapraklar renk degistirirler ve sonunda kahverengiye doniiserek
dokdiliirler. Sonra agaclar kis boyunca yapraksiz olarak uyur. Boylece ilkbaharda yeni yapraklari
verebilmek i¢in hazirlanirlar. Yeni yapraklar filizlenmeye basladiginda ise bir siirii bos yeri
oldugu i¢in ¢ok sayida yaprak verirler.

“Aman tanrim” dedi minik aga¢. “Daha 6nce hi¢ kimse bana yapraklarin hikayesini
anlatmamisti. Ve aniden, tam da dogru yerde ve dogru zamanda minik agacin kahverengi
yapraklari patir, patir diismeye basladi. Artik minik agacin yeni yapraklar i¢in bir siirii yeri vardi.

“Oh rahatladim” dedi minik agac, arkadasi minik kedi ise ona giiliimseyerek “Hosca kal, yine
gorlstiriiz” dedi ve oradan uzaklasti.
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