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Psikolojik iyi olusunuza katki saglamak ve gunluk hayattaki islevselliginizi
artirmak i¢in 6z bakim becerilerinden faydalanabilirsiniz. Deprem ve
sonrasinda yasanan afetle iliskili stres tepkileri veriyorsaniz, 6z bakim
becerileri sizin icin daha da énemli hale gelir. Oncelikle, 6z bakimin ne
oldugunu tanimlayalim.

0z BAKIM NEDIR?

Oz bakim, stresle bas etme ve stres ydnetiminin énemli bir adimidir.
Ayrica psikolojik, bilissel, duygusal ve fiziksel sagligi korumanin ve
surddrmenin de anahtaridir.

NEDEN 6z BAKIM?

Travmatik stres tepkileriyle bas etmenin en énemli yollarindan birisi
insanlarin ihtiyaclarini ve kendilerindeki degisiklikleri suarekli takip
etmesidir. Diger bir deyisle, 6z farkindalik gelistirmek, travmatik stres
tepkileri ile bag etmenin temelidir. Bireylerin psikolojik dayanikliliklarini
gelistirmesi, travmatik stres tepkilerinin olusmasini 6nlemek veya bu
tepkiler ile saglikli bir sekilde bas edebilmek icin gereklidir. Psikolojik
dayanikliligl gelistirmenin ve desteklemenin yollarindan biri de etkili 6z
bakim becerilerine sahip olmaktir.

NASIL BIR Oz BAKIM?

Oz bakim 6znel ve kisiden kisiye degisebilen stratejilerin bir bitind olsa
da, herkese iyi gelebilecek bazi stratejilerinden soz edilebilir. Ozellikle,
zorlu yasam olaylariyla bas etmede bireylerin kendi stres tepkilerini
bilmeleri ve bu tepkiler ortaya ciktiginda onlari fark etmeleri dnemlidir.
Bu tepkiler bedeninizin size uyarilaridir. Kaygl veya stres duzeyinizin
normalin Ustune c¢iktigini, yoruldugunuzu ve 6z bakima ihtiyaciniz
oldugunu size haber verir. Diger bir deyisle bu tepkiler sizin
dostunuzdur. Onlari fark edip gereken dnlemleri almaniz sadece sizin
degil, size ihtiyaci olanlarin da iyi olusuna yardimci olacaktir. Ozellikle
afetler gibi toplumsal travmalarda ©énce kendi iyi olusunuzu
korumalisiniz. Ancak o zaman sevdiklerinize destek olabilirsiniz. Bunu,
ucaktaki “Acil durumlarda maskeyi 6nce kendinize, sonra ¢ocugunuza
takin” énerisi gibi dusunebilirsiniz.

Nedir Oz Balim Stratejileri?

Hepimizin halihazirda kullandigl bazi stratejiler zaten vardir. Ancak,
afetler gibi zorlu yasam olaylarinda bu stratejileri daha da
guclendirmek gerekebilir. Bu esnada kisa dénemde ise yarar gibi
gorunse de uzun vadede zararli olacak stratejileri de tanimak ve daha
saglikli stratejilerle yer degistirmek gerekebilir.
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Bunlari yapin

Duzgun beslenmeye ve yeterli su
icmeye 6zen gosterin

Yeterli uyku almaya calisin

GUn icinde dinlenmeye zaman
ayirin

Rahatlamaniza yardimci olacak
etkinlikler yapin (6rn. egzersiz,
muzik dinleme, meditasyon, nefes
ve gevseme egzersizleri)
Duygularinizi ifade edecek
kendinize uygun yollar bulun
(6rnegin gunluk tutmak)
Sagliginiza 6zen gosterin

Stres tepkilerinizi bilin ve bas
etme becerilerinizin farkina varin
(6rnegin bazen yalniz kalmak
bazen sosyallesmek)

Guclt yanlarinizin farkina varin ve
onlari kullanin

ihtiyaclarinizin farkinda olun ve
onlari gormezden gelmeyin
Sevdiklerinizle zaman gecirin
GUnlak rutinlerinizi devam
ettirmeye c¢alisin

Hobilere/sizi iyi hissettiren
etkinliklere zaman ayirin
Baskalarina yardim etmenin etkili
yollarini kesfedin. Baskasina
yardim etmek size de iyi gelir
ihtiyaciniz oldugunda destek alin
Stres tepkilerinin ve bas etme
becerilerinin kisiye 6zgl oldugunu
hatirlayin

Bunlari yapmayin

Cok az veya ¢ok fazla yemek
yemeyin

Kendinizi asiri yormayin

Asiri alkol ve sigara tiketiminden
kaginin

Olasi afetlere yonelik felaket
senaryolari kurmayin

Depremle ilgili haberleri surekli
izlemeyin

Kendinizi izole etmeyin

Kendi kendinize veya ikili
ruminasyon yapmayin

Afetle ilgili sosyal medya
paylasimlarina surekli bakmayin
Surekli yasanan afete
odaklanmayin

Bu dénemde hayatinizla ilgili
buyuk ve ani kararlar almayin
Afetleilgili emin
olmadiginiz/teyitsiz bilgileri
paylasmayin

Sizin ve gevrenizdekilerin stres
tepkileri ve bas etme yollarina
yonelik yargilayici tavir almaktan
kaginin

HEPIMIZIN SAGLIKLI 6Z BAKIM EYLEM

PLANI OLMALI

Afetler sonrasi gosterilen travmatik stres tepkileri 6znel olduguna gore,

6z bakim becerileriniz de size 6zgu olmalidir. Oz bakim, sadece sorun
ortaya ciktiginda basvurulan bir yontem degildir. Saglikli 6z bakim
becerilerine sahip olmak sorunlarin ortaya c¢ikmasinda &nleyici rol
oynar. Bu nedenle 6z bakim eylem planiniz olmali ve psikolojik iyi olusu
desteklemenin bir araci olarak kullaniimalidir. Oz bakim &zellikle afet

gibi zor zamanlarda 6ncelik haline getirilmelidir. Kendi stres tepkilerimizi
bilmeli ve tepkilerin ortaya c¢iktigini fark edip 6zbakim planinizi hizla

devreye sokmalisiniz.

iYi BIR 8z BAKIM PLANI iGIN NELERE

DiKKAT EDILMELIDIR?

Oz bakim plani icerisinde bireylerin kendi ihtiyaclarinin ve gucli
yanlarinin farkina varmalarina yardimci olacak yéntemler yer almalidir.
Boylece bireyler travmatik stres tepkilerini yonetmelerine yardimci
olacak saglikli bas etme becerileri gelistirebilirler.

Oz bakim plani kisinin fiziksel ve psikolojik sagligini destekleyecek
sekilde, bireyin kendisi tarafindan génulli olarak yapilan davranislari

iceren stratejilerden olusmalidir.

Oz bakim plani olustururken gecmiste stresle bas etmeye yardimci olan

ve bireylerin psikolojik dayanikliigini

artiran yontemleri gobézden

gecirmek simdiki stresle de bas etmek igin etkili yollar gelistirilmesine

yardimci olur.

Peki sizin o2 eylem balam planmiz var m?

Eder yoksa size ba2: onerilerimiz olabilir.
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Oz BAKIM

EYLEM PLANIM

BIRINCI ADIM: PROBLEMIN TANIMLANMASI )

( ) Travmatik olaylar gunluk hayatimizda yer alan durumlardir.

Travmatik olaylar karsisinda kimileri hi¢ etkilenmeden
01 hayatlarina devam edebilirken, kimileri i¢cin bu durumlar
travmatik stres tepkileri vermek ile sonuglanabilir. Sizin
\_ J icin travmatik olan durumlari asagida yer alan kutucuga

yaziniz. w
O O o O O

( IKING] ADIM: TETIKLEYICILERIN BELIRLENMEST

( )

Travmatik yasam deneyimlerine maruz kalmanin

ardindan, bazi durumlar olay! yeniden yasiyormussunuz
02 gibi tepkiler vermenize sebep olabilir. Sizin igin
travmanin hatirlaticilari olabilecek tetikleyicileri asagida
\. ~/ yeralan kutucuga yaziniz. Bu tetikleyiciler sesler, kokular,
yerler, insanlar, belirli tarihler, gunun belirli zamanlari

veya bazi hisler olabilir.
O O o O O W

UCUNCU ADIM: STRES TEPKILERININ FARKINA )
VARILMASI

Yogun stres iceren durumlara maruz kalmanin ardindan

kisiler farkli stres tepkileri gosterirler. Bu stres tepkilerini
03 belirlemeniz ve fark etmeniz, 6z bakim eylem planinizi ne
zaman uygulamaniz gerektigi konusunda size yardimci
\ ~/ olur. Asagida sik gorulen stres tepkileri siralanmistir.
Sizin i¢in uygun olanlari isaretleyiniz ve stres tepkilerinizi
gozlemleyiniz. Asagida siralanan tepkiler disinda
kendinizde fark ettiginiz diger stres tepkilerini asagidaki
kutucuga yaziniz.

O Uzintd

CJ Sinirlilik

0 Hissizlik, kayitsizlik

(J Kolaylikla hayal kirikligina ugramak

() Bagkalarini suglama

(J Yorgun, bitkin ve bunalmis hissetme

() Odaklanma guclugu

O Yaptiginiz  hicbir seyin yeterli olmayacagini
dustnmek

(J Alkol/sigara kullanimina ihtiya¢ duymak ve
kullanimda artis

() Kisisel bakima yeterli 6zeni géstermemek

() Kotu bir sey olacagl konusunda asiri endise veya

0 0 o 0O korku duymak
() Surekli tetikte olma hissi
() Psikosomatik stres belirtileri (6rn., kalp atisinda
artis, gogus agrisi, nefes almakta gucluk, mide

agrisi, gibi.)

(J Travmatik olayla ilgili kabuslar ve yinelenen
dusUnceler

() Diger (Lutfen belirtiniz.) )
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DERDUNCU ADIM: ISLEVSEL BAS ETME
YONTEMLERININ BELIRLENMES]

Travmatik stres tepkileri gostermenize neden olan durumlarla bas
etmekte yardimci olabilecek seyleri dusunun. Bu durumlarla
karsilastiginizda neler yapabileceginize iliskin ¢6zum yollari
belirleyin ve asagidaki kutucuga yaziniz. C6zUm yollarinizi
belirlemeki¢cin asagida yer alan sorulardan da faydalanabilirsiniz.

e Uzgiin veya kizgin oldugunuzda kendinizi sakinlestirmek igin
neler yaparsiniz?

e Gecmiste benzer durumlarla karsilastiginizda size yardimci
olan ve olmayan seyler nelerdi?

e Kendinizi daha iyi veya rahatlamis hissetmek icin neler
yaparsiniz?

¢ Kendinizi daha iyi hissettirecek neler séyleyebilirsiniz?

e Neler sizin kendinizi daha kéti hissetmenize sebep olur?
Neleri yapmaktan kagcinmaniz gerekir?

O O o O O

Asagida ayrica stresle bas etmede faydalanabileceginiz bazi
drnek “Oz Bakim Stratejilerine” yer verilmistir (daha fazla strateji
Onerileri i¢cin  yukaridaki tabloyu inceleyebilirsiniz). Bu
yontemlerden kendinize uygun oldugunu dusundugunuz bir veya
birkacini deneyebilirsiniz.

e Stres tepkilerinizin farkinda olun ve bunlan erken uyar
isaretleri olarak kullanin.

e Stres tepkilerinizin zamanla arttigini ve rutinlerinizi
surdirmeyi zorlastirdigini hissetmenin profesyonel destek
ihtiyacina isaret edebilecegini aklinizda bulundurun.

o Afetlere dolayli olarak maruz kalmak kendi travmalarinizin
da tetiklenmesine sebep olabilir. Bu durumun travmatik
stres tepkileri gostermenize sebep olabileceginin farkinda
olun.

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

e Yogun stres iceren durumlara uzun siire maruz kalmaktan
kaginin.

e Molalarinizi ve bos zamanlariniz kendinizi gliglendirmek igin
kullanin.  Ornegin, kitap  okuyabilir veya miizik
dinleyebilirsiniz. Arkadaslarinizla ve ailenizle
konusabilirsiniz.

e Stres belirtilerinizi, kaynaklarinizi, destek sisteminizi, ihtiyag
ve gliclil yanlarinizi belirleyebilmek icin asagidaki “Stres ve
lyilik Hali Agacr” etkinliginden yararlanabilirsiniz.
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Afet sonrasinda iyilik hali ve stres tepkilerinizi tanimak, bunlarin
kaynaklarini  belirlemek  6nemlidir. Kendi tepkilerinizi ve
kaynaklarinizi tanimak icin asagidaki adimlari izleyebilirsiniz:

1.Bos bir kagida genis kokleri ve dallar olan bir agac cizin. Bu
agacin bir tarafinda buyuk ve yesil yapraklar, diger tarafinda kuru
dallar olsun (yukaridaki resimdeki gibi). Agacin kuru dallar
bulunan yarisina “stres tepkileri” ve koklerine “stres kaynaklari”,
yaprakli tarafina ise “destek sistemi” ve koklerine “guclu yanlar”
basliklarini atin.

2.Kendinize “Zorlandigimda kimlerden destek alabilirim?” sorusunu
sorup akliniza gelenleri “destek sistemi” kisminda siralayin.

3.Kendinize “Bana iyi gelecek ne gibi davranislarda bulunabilirim?”,
“Zor zamanlarimi atlatmami kolaylastiran yanlarim neler?”
sorularint sorup akliniza gelenleri “gucld yanlar” kisminda
siralayin.

4.Kendinize “Afet yasandiktan sonra gosterdigim
somatik/duygusal/bilissel/sosyal ve davranissal tepkiler neler?”
sorusunu sorup akliniza gelenleri “stres tepkileri” kisminda
siralayin.

5.Kendinize “Afet yasandiktan sonra gosterdigim
somatik/duygusal/bilissel/sosyal ve davranissal tepkilerin
kaynaklari neler?” sorusunu sorup akliniza gelenleri “stres
kaynaklari” kisminda siralayin.

Bu etkinlik sayesinde hem stresinizi tetikleyen seyleri ve bu
strese verdiginiz tepkileri hem de destek icin kullanabileceginiz
kaynaklari somut olarak gorebilecek ve gerekli 6z bakim stratejilerini
\ kullanmak igin 6nemli bir adim atmig olacaksiniz. /

BESINCI ADIM: AKRAN DESTEK SISTEMI KURUN

7 ~, Arastirmalar akran desteginin travmatik stres tepkileri ile bas
etmede dnemli bir rold oldugunu kanitlamistir. Saglikli sosyal iligkiler
05 kurarak ve surdurerek de stres tepkilerinizi yonetebilirsiniz. Saglikli
sosyal iligkiler sayesinde arkadaslarinizdaki ve kendinizdeki stres
tepkilerini gézlemleyebilir ve birbirinizi destekleyebilirsiniz. Asagiya
zor  zamanlarda  ulasabileceginiz  ve  birbirinize  destek
saglayabileceginiz arkadas(lar)inizin adini ve diger bilgilerini yazin.

Arkadagsimm Adn

Telefon numarasn:

Destege ihtiyag duyarsam iletisim kurabilecegim diger kisiler:

Bana destelk olabilecek kigilerin iletisim bilgileri:

\_ J

Ankara’da kampius disi psikolojik destek alinabilecek kurumlar ‘

Ankara Universitesi Tip Fakultesi Cocuk ve Ergen 0312 595 66 30
Ruh Sagligi Afet ve Travma Poliklinigi 0 312 595 87 28

Ankara Universitesi Tip Fakilltesi Ruh SaglLigi ve

Hastaliklari Anabilim Dali 05519767798

. |
Ufuk Universitesi Ruh Sagligi Poliklinigi 0312204 40 00

Baskent Universitesi Tip Fakilltesi bunyesinde

Psikiyatri Anabilim Dali 0312212 82 82

. . o . B | kok.tedupdr@gmail.com
TED Universitesi KOK Psikolojik Danisma instagram:
| kokpsikolojikdanisma

LaikaDes Psikolojik Danisma Merkezi‘ 0312 4409175
https://www.laikapsikoloji.com 0507 688 9175

Yeni Benlik ‘ https://www.yenibenlik.com
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