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2> Haftalik Psikolojik Saglik Kontrolii

Asagida yer alan alanlarda haftalik olarak kendinizi gézlemleyin. Bu alanlar ile ilgili
godzlemlerinizi “Ek 1: Haftalik Kisisel Psikolojik Saglik Kontrol Listesi”’ne ekleyin.

Duygusal

Telefonunuza kuracadiniz bir alarm veya hatirlatici/animsatici sayesinde her hafta
belirli bir saatte kendinizi nasil hissettiginizin kontrolini yapabilirsiniz. O’dan 10’a
kadar giden bir skalada kendinizi ne kadar stresli, endiseli, (zgtn, kizgin veya
caresiz hissettiginizi puanlayarak haftalik duygu durumunuzu takip edebilirsiniz.

Her hafta kendinize vereceginiz puanlarda inis ve cikislar olmasi olduk¢a normaldir.
Ancak puanlarinizin giderek arttigini ve haftalar boyunca yiksek kaldigini fark
etmeniz halinde profesyonel destek almayi g6z 6éninde bulundurmalisiniz.

Bedensel

Durun ve bedeninize odaklanin. Bedeninizde herhangi bir gerginlik hissedip
hissetmediginize bakmak icin bedeninizi tarayin. Ornegdin, omuzlarinizda gerginlik
hissedebilirsiniz veya ylUz kaslarinizi siktiginizi fark edebilirsiniz. Kendinizi stresli
hissettiginide ortaya cikabilecek diger bedensel tepkileri gdsterebilirsiniz. Ornegin,
adiz kurulugu, hizli nefes alip verme, nefes almakta zorluk cekme veya kalp
carpintisi gibi bedensel tepkiler gdsteriyor olabilirsiniz.

Uyku

Son bir haftada uyku dizeninizde herhangi bir degisiklik oldu mu? Uykuya
dalmakta guclik cekiyorsaniz, geceleri uykunuzdan uyaniyor veya normalden daha
erken bir saatte uyanip tekrar uyumakta zorlaniyorsaniz, zihninizi rahatlatmakta
gucluk cekiyor olabilirsiniz.

Bilissel

Her zaman en kotl durum senaryolarini mi distntyorsunuz? Bir seylerin iyiye
dogru gideceginden endise duyuyor musunuz? Veya zorluklarla basa cikmak
konusunda basarill olup olmayacadinizi merak ediyor musunuz? “Ya olursa” ile
baslayan cUmleler kurmak ve en koétl durum senaryolarina odaklanmak stres
seviyenizin daha fazla artmasina sebep olabilir. Bu tir dusinceleri mdmkin
oldugunca sinirlandirmaya calismak zihninizin rahatlamasina yardimci olacaktir.




Davranissal

Her glin bircok zorlukla bas etmek durumunda kaliriz. Kimilerimiz saglikli bas etme
yontemleri kullanarak bu zorluklarla ve zorluklarin yarattigi stres ile etkili bir
bicimde bas eder. Ancak kimileriyse sadlikli olmayan bas etme ydntemlerine
(madde kullanimi, saldirganlik gibi) basvurarak sireci kendileri ve cevrelerindeki
diger kisiler icin daha da zor hale getirebilirler. Hayatinizdaki zorluklar ile bas
etmek icin siz neler yapiyorsunuz? Bu zorluklarla bas etmek icin kullandiginiz
yontemler etkili mi? Yoksa isleri daha da karmasik hale mi getiriyor?

Kullandiginiz bas etme yontemleri siklikla sagdliksizsa ve sadlikli bas etme
yontemleri edinmekte giclik cekiyorsaniz, profesyonel destek almay1 g6z déniinde
bulundurabilirsiniz.

Bas etmekte giicliik cekiyorsaniz
neler yapabilirsiniz?

Yukarida yer alan adimlari takip ederek haftalik psikolojik saglik kontrolinlzi yaptiysaniz ve bas
etmekte glclik yasadiginizi fark ediyorsaniz asagidaki adimlari takip edebilirsiniz:

1. 6z bakim plani yapin.

Karsilasabileceginiz zor durumlarla nasil bas edebilecedinize ve 6z bakiminizi yaparak
ivilik halinizi arttirmaniza yardimci olmasi amaciyla kendinize bir 6z bakim plani olusturun.
Oz bakim planinizi olusturmak icin “EK 2: Afetlerde Destek Hizmeti Sunan Saha Calisanlari
fcin Oz Bakim Plani” calisma kagidindan faydalanabilirsiniz.

2. Stresinizi azaltacak aktiviteler yapin.

Temiz hava almaniza ve bedensel tepkileri kontrol altinda tutmaniza yardimci olacak
fiziksel aktiviteler yapabilirsiniz.

Size kendinizi iyi hissettirecek bir seyler yapmaya calisin. Kendinize glzel bir yemek
Ismarlayabilir, kitap okuyabilir, arkadaslarinizla gtizel vakit gecirebilir, mizik dinleyebilirsiniz.
islevsel olmayan dustince bicimlerinizin farkina varmaya calisin. Olumsuz disiincelerinizi

fark ettiginizde kendinize “Bu durumun olasi baska aciklamasi ne olabilir?” diye
sorabilirsiniz.

3. ihtiva¢c duydugunuzda profesyonel destek alin.

Kendinizi stresli, kaygili veya (zgln hissediyor ve bunlarla bas etmekte glclik cektiginizi
fark ediyorsaniz profesyonel destek alin.

OZ BAKIM PAKETI KILAVUZU -
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EK 1: Haftalik Kisisel Psikolojik Saglik Kontrol Listesi
...... Hafta Tarih: ....../....../20.....

Bu hafta kendinizi nasil
hissettiginize dair herhangi bir
degisiklik fark ettiniz mi?
Kendinizi ne kadar stresli, endiseli
veya Uzgin hissettiginize dair
sahsiniza O (hi¢) ile 10 (oldukca
fazla) arasinda bir puan verin.

Duygusal

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

Bedensel

Uyku dizeninizde degisiklikler oldu
mu?

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

Uyku

“Ya olursa” gibi olumsuz durumlari
distinddginiz oldu mu?

Siklikla kendinizi en k6t durum
senaryolarini distintirken buluyor
musunuz?

Bilissel

Cevrenizdeki kisilere kendinize
davrandiginizdan daha farkl
davraniyor musunuz?

Sevdiginiz kisilere kolayca
alinganlik gésteriyor musunuz?
Basa cikmak icin saglikli olmayan
bas etme yontemlerine basvuruyor
musunuz?

Davranissal




Bu hafta deneyecegim yontemler

Oz bakim plani yapmak.

Fiziksel aktiviteyi arttirmak.

Her glin temiz hava almak.

Kendimi iyi hissettirecek bir seyler yapmak.
Arkadaslarim ve sevdiklerim ile konusmak.

OOodoot

Profesyonel destek almak.

EK 2: Afetlerde Destek Hizmeti Sunan
Saha Calisanlari icin Oz Bakim Plani

Afetlerde destek hizmeti sunmanin 6n kosulu, destek hizmetini sunacak saha calisanlarinin
kendi 6z bakimlarini é6n planda tutmalaridir. Afet calisanlarinin fiziksel ve psikolojik sagliklarini
korumalarina yardimci olacak bazi énemli adimlar bulunmaktadir. Asadida yer alan 6z bakim
plani, afetlerde destek hizmeti sunan saha calisani olarak stresinizi ydnetmenize ve travmanin
etkilerinden etkilenme dlzeyinizi disirmenize yardimci olacak bazi adimlar bulunmaktadir. Bu
adimlari afet bodlgesine gitmeden &6nce doldurabilirsiniz. Boylece stresli bir durum ile
karsilastiginizda neler yapabileceginize iliskin bir plana da sahip olursunuz.

Oz bakimin yararlar

® Tukenmislik, ikincil travmatizasyon ve es duyum yorgunlugu gibi afetzedelerle
calismaktan kaynaklanabilecek psikolojik sorunlarin ortaya cikma riskini
azaltir.

® Dayanikhhdi arttirir.

® lyi bir rol model olmanizi saglar.

® Mesleginizi verimli bir sekilde yapabilmenizi sadlar.
® Empati kapasitenizi arttirir.

® lliskilerinizi guclendirir.

® Oz sayginizi ve 6z glveninizi arttirr.

® Gercekci hedefler belirlemenize katki saglar.

OZ BAKIM PAKETI KILAVUZU -



Oz bakim plani olusturmadan énce
dikkat edilmesi gereken noktalar

» Oz bakiminizi dnceliginiz haline getirin.

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

» Oz bakim plani kisiye 6zgii hazirlanmalidir. Bireysel olarak ihtiyaclarimiz kisiden kisiye
farklihk gosterdiginden 6z bakim icin uygulayabilecegimiz stratejiler de kisiye 6zeldir.

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

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

> Meslektaslarinizla iletisim halinde olun. isinizin zorluklariniza iliskin birbirinizle konusun
ve gerektiginde birbirinize destek olmaya calisin.

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

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

> isiniz ve kendinizle ilgili gercekci beklentiler gelistirin. Profesyonel olarak isinizi
yapmakta zorlandiginiz zamanlarda kendinizi daha iyi hissetmek icin gerekli
dizenlemeleri yapin (Bknz. Ek 4: Stresle Bas Etme Yontemleri).

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

> icinde yasadiginiz sosyo-kultirel ortam, calistiginiz danisanlarin ézellikleri, calisma
kosullarinizi, rol ve sorumluluklarinizi, yasam kosullarinizi, kisisel travma gec¢misinizi ve
kendi incinebilirliginizi g6z 6nidnde bulundurarak gercekci ve ulasilabilir amaclar
olusturun.



Birinci adim: Problemin tanimlanmasi

/

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

P » Hazirlanmak icin kisa slreye sahip
olmak

» Yogdun is yuku

» Uzun calisma saatleri

» Zorlu yasam/barinma kosullari

» Rol ve sorumluluklarda degisiklik
> Sinirh kaynaklar

» Kisisel koruyucu ekipmanlara erisimde
zorluk

> COVID-19’a yakalanma riski

» Asina olunmayan kulttr/gruplarla
calismak

» Zorlu yoneticiler/meslektaslarla
calismak

B eeasSs—

» Sevilen kisilerden/sosyal destekten
uzak kalmak

> Kisisel olarak zarar gérme riski

> Afetzedelerin travmatik deneyimlerini
dinlemek/duymak

> Afetzedelerin acilarina tanik olmak
(siddet, yaralanma, 6lim gibi)

» Afette hayatini kaybedenlerin 61U
bedenlerini veya vicut parcalarini
godrmek

» Olum-kalim ile ilgili karar vermek
% iletisim sorunlari

» Meslektaslarin kaybi

» Diger (Lutfen belirtiniz.) ‘

OZ BAKIM PAKETI KILAVUZU -



& ikinci adim: Tetikleyicilerin belirlenmesi

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




& Uglincil adim: Stres tepkilerinin farkina varilmasi

/

Yogdun stres iceren durumlara maruz kalmanin ardindan kisiler farkli stres tepkileri gosterirler. Bu
stres tepkilerini belirlemeniz ve fark etmeniz, 6z bakim eylem planinizi ne zaman uygulamaniz
gerektigi konusunda size yardimci olur. Asagida sik gorulen stres tepkileri siralanmistir. Sizin icin
uygun olanlari isaretleyin ve stres tepkilerinizi gézlemleyin. Asagida siralanan tepkiler disinda
diger stres tepkileri icin “Ek 3: Yaygin Stres Tepkileri”ni inceleyebilirsiniz.

» Uzinta

> Sinirlilik

> Hissizlik, kayitsizhk

» Kolaylikla hayal kirikligina ugramak
» Baskalarini suclamak

» Kendinizi yorgun,bitkin ve bunalmis
hissetmek

» Odaklanma gti¢ligu

» Yaptiginiz hicbir seyin yeterli
olmayacagini disinmek

» Alkol/sigara kullanimina ihtiyac
duymak ve bunlarin kullaniminda artis

» Kisisel bakima yeterli 6zeni
godstermemek

> Kot bir sey olacadi konusunda asiri
endise veya korku duymak

> Sirekli tetikte olma hissi

> Psikosomatik stres belirtileri (6r.
kalp atisinda artis, gégus agdrisi,
nefes almakta gtclik, mide adrisi,
gibi.)

> Travmatik olayla ilgili kabuslar ve
yinelenen dislnceler

> Diger (Lutfen belirtiniz.)

UNUTMAYIN:
Stres tepkileri
anormal bir durum

karsisinda

gésterdiginiz
normal tepkilerdir.

OZ BAKIM PAKETI KILAVUZU -



Dérdiincii adim: islevsel bas etme ydntemlerinin belirlenmesi

Ongérdugiuniz sorunlarl géz 6nlne aldiginizda, size bu sorunlarla bas etmekte yardimci
olabilecek seyleri distnin. Bu sorunla karsilastiginizda neler yapabileceginize iliskin ¢d6zim
yollart belirleyin. CoézUm yollarinizi  belirlemek icin asadida yer alan sorulardan da
faydalanabilirsiniz.

_ ]
» Uzglin veya kizgin oldugunuzda kendinizi sakinlestirmek icin neler yaparsiniz?
» Varsa onceki afet deneyimlerinizi distindligiintizde, benzer durumlarla
karsilastiginiz zaman size yardimci olan ve olmayan seyler nelerdi?
» Kendinizi daha iyi veya rahatlamis hissetmek icin neler yaparsiniz? Kendinizi daha
iyi hissettirecek neler séyleyebilirsiniz?
» Neler sizin kendinizi daha kotl hissetmenize sebep olur? Neleri yapmaktan
kacinmaniz gerekir?

Asagida ayrica kullanabilecediniz bazi bas etme ydntemlerine yer verilmistir. Diger bas etme
yontemleri icin “Ek 5: Stresle Bas Etme Yéntemleri”ni inceleyebilirsiniz.

— ]
F » 12 saatten fazla calismamaya 6zen » Kontrollintzde olan ve olmayan
gosterin. seylerin farkina varin.
» internet kullaniminizi kisitlayin. Degistiremeyeceginiz seylere

odaklanmaktan ziyade,
degistirebileceginiz durumlara
odaklanin.

> Rahatlamak icin meditasyon, yoga,
asamall kas gevsetme veya nefes
egzersizlerinden faydalanin.
> Fazla sorumluluk almaktan kacinin. » Keyif alabileceginiz mazikler dinleyin.
> Mola verin. > Asiri alkol/kafein/seker tiketiminden
» Meslektaslarinizi gbézlemleyin. kacinin.
Stresle bas etmekte gliclik ceken
meslektaslariniza destek olun.

» Duygularinizi aileniz, arkadaslariniz
veya meslektaslariniz ile paylasin.

» Saglikli beslenmeye, yeterli uyumaya
ve egzersiz yapmaya 6zen gdsterin.

> Yeterli su icin.

> Kendinizi elestirmeyin. Olumlu ve
yapici bir dil kullanin. J

e —



/

2 Besinci adim: Akran destek sistemi kurun |

Akran destedinin saglandigi bir calisma ortami kurarak da stres tepkilerinizi ydnetebilirsiniz.
Ekip arkadaslarinizdaki stres tepkilerinin farkina varmak, kendi tepkilerinizin farkina varmaktan
daha kolay olabilir. Akran destek sistemi sayesinde, sizinle eslesecek takim arkadasinizla
birbirinizin stres tepkilerini gdzlemleyebilirsiniz. Asadiya birbirinize akran destegdi saglayacagdiniz
arkadasinizin adini ve diger bilgilerini yaziniz.

Akranimin adi:

OZ BAKIM PAKETI KILAVUZU -
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2 EK 3: Yaygin Stres Tepkileri

* Aktivite duzeyinde artis veya azalma

* |letisim sorunlari

« Sinirlilik, 6fke patlamalari, sik tartismaya girme

* Dinlenememe veya rahatlayamama

¢ |s performansinda dusus; devamsizlik

 Sik aglama

* Asirl endise

 Anilari tetikleyici durum veya yerlerden kacinma
* Sik hata yapma

* Madde kullanimi

* Mide ve sindirim sistemi sorunlari
 Bas veya diger agri, sizilar yasama

* Kilo kaybi veya artisi

* GOrme sorunlari

* Terleme veya titreme

* Kas segirmesi

* Kolayca irkilmek

 Kronik yorgunluk veya uyku sorunlari
* Bagisiklik sistemi sorunlari

* Kahramanca hissetme
* Inkar

» Korku veya kaygl

* Depresyon

* Sucluluk

 Kayitsizhk

* Keder

 Hafiza sorunlari

* Organize olmakta gtclik

* Kafa karisikligi

* Odaklanmakta gug¢luk

* Oncelikleri belirlemede glclik
 Karar vermede zorlanma

* Objektif davranmada gticlik

* [zolasyon

* Baskalarini suclama

 Destek verme ve almada zorluk
 Keyif alamama veya edlenememe



EK 4: Stresle Bas Etme Yontemleri

* Rol ve sorumluluklarinizi gercekei bir bakis acisi ile
degerlendirin.

* GUnlUk is planinizi yaparken gérevlerin dncelik

is yiikiindn siralamasina dikkat edin.

yénetimi icin; * Yapabileceginizden fazla is ve sorumluluk almaktan

kacinin.

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

» Saglikli ve besleyici yiyecekler yiyin.

* Yeterince su icin.

Dengeli bir * Yeterince uyumaya ve dinlenmeye 6zen gosterin.
yasam igin; * Fiziksel egzersiz yapin.

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

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

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

« On yargilarinizin farkinda olun ve bunlarin birlikte
calistiginiz populasyon CGzerindeki etkisini gdézlemleyin.

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

Farkindaliginizi
arttirmak igin;

« Stresin fiziksel etkilerini nefes egzersizleri, esneme
hareketleri, manevi olarak kendinizi iyi hissettirecek seyler
yapmak gibi yaygin kullanilan stratejiler araciligi ile azaltin.

* Yogun stres iceren durumlara uzun sire maruz kalmaktan
kacinin.

Stres yonetimi icin; + Molalarinizi ve bos zamanlarinizi kendinizi gticlendirmek
icin kullanin. Ornegin, kitap okuyabilir veya mizik
dinleyebilirsiniz. Arkadaslarinizla ve ailenizle
konusabilirsiniz.

* Meslektaslarinizla stres tepkileriniz hakkinda konusun ve
deneyimlerinizi paylasin.

OZ BAKIM PAKETI KILAVUZU -









Oz Bakimin Yararlari

© Tukenmislik, ikincil travmatizasyon ve es duyum
yorgunlugu gibi afetzedelerle calismaktan
kaynaklanabilecek psikolojik sorunlarin ortaya
ctkma riskini azaltir.

© Dayaniklilidi arttirir.

® lyi bir rol model olmanizi saglar.

® Mesleginizi verimli bir sekilde yapabilmenizi sadlar.
® Empati kapasitenizi arttirir.

® iliskilerinizi guclendirir.

® Oz sayginizi ve dzgiveninizi arttirir.

® Gercekci hedefler belirlemenize katki saglar.

ZOYOP

ZORLAYICI YASAM OLAYLARINDA
PSiKOEGITIM PROJESI

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

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

Ozel Egitim ve
Rehberlik Hizmetleri
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