Bu proje Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir.

-

A
X

D
@ WEglebal




C+

Bu proje Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir.

| iCiNDEKILER

iCINDEKILER 1
GiRiS 3
STRES VE TUKENMISLIK 4
STrES NEAIr? c..uiiiiiiiieiieiiiiiiiiiirersiiieeitreresssssessttrsesssssssssssstreessssssssssssneeesssssssssssssseranssssssssssnnns 4

K] L 1T o T =T o Rt 4

(] =T =T o] (] =T N 4
Stres Ve Bag EtMe. . it tses e tassrassesssessaestass et snssanssanssanssanes 6
TUKENMISLIK NEDIR? 9
TUkenmigliZin BOYULIArI.......cveuiieeiriiiriicreereeereeeeerenereenereasetenserensessnsssnsssssnsssensessnssssnsesansasnns 9
Tikenmisligin RiSk FAKEOIIEri.....cccueieeniiieiiieeiireniienereeneereneereeerenseernseesnserensesensessnssssassssnnseranns 10
TUkenmigligin Belirtileri....c. v et rteerreeeerenereonerenseernsesensserensesensesensessassssnssesanns 11
Tikenmisligin ASAMAIArT ... veeeiiieiieiiiirrnereeerreeteeeeereneressereaseesnsessnsserensssensessnsssrassssnssesanns 11
TUkenmigliBin SONUGIANI...ccu ittt rreerreeeereneerennereasessnsesenssesensssensesensssrassssnssesanes 12
STRES iLE TUKENMISLIK FARKI 13
TUKENMISLIK VE STRES iLE MUCADELE 14
Oz BaKim BeCerilerini ArtIrMakK.......cccveeieeeeeeeieeeiisesiseesssesssnesssessssesssessssesssessssessssssssessssssssessanes 14
EtKili Zaman YONetimi ......cceeeeiiiiieiieeiicccecieccreecncesseene e s e enne s s e san e sesasssssennssssnenasssssennsnnsnennnns 15
Sosyal Destek Kaynaklarini Harekete Gegirmek........cc.ccireeeeeiiieenceiiiencerreenncesneenseseeenssessennsnenns 17
SaBlIKIi SINIFIAr CIZMEK....ceeeeeieeeeeeieeecec e rreere e e reeee e seras e s e e eassessennssessennssessennssesaennnsesnennsnnnes 18
Kigisel Alan YaratmakK ... .ccccieiiieniiieeiiienniiinetteierenereeerenseeenseesnsserensssensersnssssnssssnssessnssssnsessnsens 18
Olumsuz Diisiince Tiirleri ve Biligsel Carpitmalari Fark Etmek .........cccooviirirmeniiiiiniinnnnnniininnnnnn 19
Indirim Yapmaktan KagiNmaK.........ceecverreecreeeseeenuensescssessseesssesssssessessssssssesssessssessssssssessassnns 20
Pasif Davraniglardan KaginmakK........ccceuuiiiiimiiiiimiiiiieiieiiiieissesienseessssenesssssenssssssenesssssensnns 20
Ego Durumlarini Fark EEmMeEK .....cccuueiiiimiiiiiiiiiiiiiicinceiesesenisnsseessesssassssnennsssssenssssssenssssssenenns 21
Geribildirim Vermeye ve Almaya Aglk OIMak ........cccveeiiiiimiiiiiiiciiieicniieennreeeesnesnesessennsnenns 21
Zorlayici Mesajlari Fark Etmek ve Bunlardan Kaginmak ........cccceeeiiiiiiniiiiinniiiiieencnnienncnnennnenn 21
Anda Kalma (Mindfulness) Uygulamalari Yapmak .........ccccoireirmeeeiiciiiiiiiennnenccennnenenenensnsensnnnn 22
Rahatlama EZZerSizZIeri .....cccuuuuiiiiieiiiiiiiiciiiiicircesc e seene e rseaesssesasssssennssssssnasssssenesssssanenas 22
Ornek Nefes Egzersizi Uygulamasi (Harris, 2009): .........ceeeveueeerereeeeereeeeeteseeeesesesesessssesessssesessesesessssesensanas 22
Progresif Kas GeVSETME EGZEISIZIENi....cccuuiiiiieee et ettt et e ettt e et e e et e e e e e aa e e e etbeeeesabaeeeeasaseesaseeaans 23
Zihinde Canlandirma GEVSEME EQZEISIZi...uuuuiiiiiiiiiiieieee ettt e e st e e e e e sesrtr e e e e e s e statre e e e e e sesnntaaseeeasenaes 24
DOLAYLI TRAVMA VE iKiNCIL TRAVMA 25
[0 TeTE: V1 [ [ 1Yo T- T 26
Dolayl Travma ve ikincil Travmaya Yonelik Risk Faktorleri ve Koruyucu Faktorleri ................... 28
Dolayli Travmaya Yonelik Olumlu ve Olumsuz TepKiler .......ccciieeiiieniiiiiiiiciiiccnrcereecneeenenenns 28
Dolayli Travmaya Yonelik Tedbirler ve Midahaleler.........cooeuiiieeiiieniiiiiiiiriiicniecenencnennenenanes 29
TKINCIl TRAVIMA ..vveeieeeeceeeeeeceeetesseesaessseeseesssessesssessessesssessesssessssssssssesssessssssessassssessessesssensesnns 31
TKINCil Travma SEMPLOMIAII.....cccueeeeicreeiteeereeieeesressseeessessseesssesssesessesssessssesssessssessssssssesssssanns 32
ikincil Travmaya Yonelik Tedbirler ve MiGdahaleler ........c.uecueeeveereereseesieeeseeessessssesssnesssesssesnns 33
NELER OGRENDIK? 36
SORULAR 37
KAYNAKLAR a1

WEglebal




C+

Bu proje Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir.

Ogrenme Ciktilan

o Stres, tikenmislik, dolayli travma ve ikincil travma tanimlarini bilir, bu terimler arasindaki farklari
ayirt edebilir.

Stresle bas etme yontemlerine dair cesitli siniflandirmalari yapabilir.

Stres tepkilerini (fiziksel, davranigsal, duygusal) saptayabilir.

Takenmisligin boyutlarini ve asamalarini tanimlayabilir.

Tlkenmisligin risk faktorlerini tespit edebilir.

Tukenmislik ve stresle miicadele ydntemlerini bilir ve uygulayabilir.

Dolayli travma ve ikincil travmaya yonelik risk ve koruyucu faktorleri bilir.

O 00O O OO

Dolayli travma ve ikincil travmayi azaltmak icin stratejiler gelistirebilir.

Anahtar Sozciikler
Stresle bas etme, tiikenmislik, ikincil travma, dolayl travma
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| GiRris

Stresin; ruh saghg, fiziksel saglk, sosyal iliskiler ve profesyonel hayat tzerindeki olumsuz etkilerine dair
bulgular glin gectikge artmakta ve bu durum stres ydnetiminin dnemini ortaya koymaktadir. Stresin
kaynaklari, etkileri, sonuclari ve stres yonetiminde etkili olan ydontemler hakkinda bilgi sahibi olmak,
bireyin stresi yonetebilmesi ve hayat standardini yikseltebilmesi icin gerekli kosullar arasindadir.

is ortamlarindaki stres kaynaklari arasinda; calisilan ekip, yoneticiler, fiziksel ortam gibi faktorlerin yani
sira hizmet verilen hedef grup ile ilgili parametreler de bulunmaktadir. Savunmasiz ve hassas gruplara
dogrudan sosyal hizmet saglamaya yonelik ¢alismalar, bircok stres kaynagini ve buna bagli sonuglari da
beraberinde getirir. Bunlardan bazilari, travmayla iliskili stres ve mesleki tlikenmisliktir. Profesyonel
tikenmislik, herhangi bir sosyal hizmet ortaminda meydana gelebilecek daha genel bir durum iken,
dolayh travma ve ikincil travmatik stres, 6zellikle travma populasyonlariyla calisma sirecinde ortaya
¢tkmaktadir (Newell ve MacNeil, 2010). Bu sebeple, tiikenmislik, dolayli travma ve ikincil travma; travma
yasamis topluluklara hizmet veren sosyal hizmet, psikoloji, saghk ve hukuk gibi alanlardaki
profesyonellerde siklikla goriilmektedir.

Stres gibi tikenmislik, dolayli travma ve ikincil travma da kisinin ginlik hayatini, is hayatindaki
verimliligini etkiler ve ruhsal sagligini tehdit eder. Kisi, kronik stres veya travmaya maruz kaldiginda
uykusuzluk, asir uyarilmislik, irkilme tepkileri, umutsuzluk, asabiyet gibi cesitli fiziksel ve psikolojik
tepkiler gosterir. Bu tepkileri anlamak; dogru tedbirleri almak ve miidahalelerde bulunmak igin ilk
adimdir.

Dolayli stres, ikincil travma, stres ve tiikenmislik ile micadele etmek icin kurumsal ve bireysel tedbirler
alinabilir. Kurumsal tedbirler arasinda stipervizyon destegi almak, akrandan akrana stipervizyon gruplari
olusturmak, bireysel danismanlik destegi saglamak, egitimler diizenlemek ve is yiki dagiliminda dengeli
olmak gibi tedbirler bulunmaktadir. Bireysel olarak ise, biyodavranissal, bilissel, duygusal, manevi ve
iliskisel boyutlardaki 6z bakim en temel ve en etkili tedbirlerdendir. Bu risklere karsi en iyi savunmanin,
olgunun kendisinin, risk faktorlerinin ve semptomlarinin net bir sekilde anlasilmasini iceren, onlar
hakkinda (sebepler, risk faktorleri, dnleyici tedbirler vb.) bilgi sahibi olmak oldugu da vurgulanmaktadir
(Newell ve MacNeil, 2010; Zimering ve ark., 2003).

Travma yasamis toplumlarla calismanin, bu alanda calisan profesyoneller icin olumlu etkileri de
bulunmaktadir. Bu zor deneyimler dogru yonetildigi taktirde kisiyi etkilememekte veya psikolojik
saglamlik, dolayli donlsim ve sefkat memnuniyeti gibi bu alanda ¢alismanin olumlu etkilerini ifade eden
tepkilere de neden olmaktadir. Bu gibi olumlu etkileri arttirmak ve olumsuz etkileri azaltmak igin
kurumsal ve bireysel atilacak adimlar bu egitimde detaylandirilmaktadir.
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| STRES VE TUKENMISLIK

Stres Nedir?

Stres, cevresel bir olayla basa ¢itkmada kendini yetersiz géren ve bu olayi
zorlayici ya da tehdit edici algilayan kiside meydana gelen, psikolojik ve
fizyolojik boyutlari olan bir siirectir. Bu noktada stres, kisinin yasadiklari
ile bas edebilme gliciini zayiflatarak kisinin duygu, distince ve fiziki
sartlarini tehdit eden gerilim durumu olarak goérilmektedir (Lazarus ve

Folkman, 1984). Stres, hastalik gibi fiziksel bir sekilde goriilebilecegi gibi
hiziin ve keder gibi duygusal bir sekilde de gorilebilir (McEven ve Sapolsky, 2006).

Stres Faktorleri

1. Fiziksel Stres Faktorleri: Cevreden kaynakli her tirli fiziki etki olabilir (glriltl, havanin asiri sicak
veya soguk olmasi, nem diizeyi, 151k, kalabalik).

2. Sosyal ve Ekonomik Faktorler: icinde bulunulan toplumsal cevre, aile, arkadas ortami.

3. Bireysel ve Psikolojik Stres Faktorleri: insanlarin insanlarin kendileriyle ilgili bir takim bireysel ve
psikolojik 6zellikleri de stres UGzerinde etkili olabilir: Yas, cinsiyet, algilama, tecriibe, inanglar, kisilik,
genetik yapi, huy, karakter.

4. Isle ilgili Stres Faktorleri: isin cok fazla/az olmasi, travma yasamis kisilerle calisma, destek alacak
kisilere hizmet sunma konusunda hissedilen zaman baskisi, uzun calisma saatleri, hizmet sunumunda
yasanan koordinasyon eksikligi, kurum igi rol catismalari veya yoneticilerle olumsuz iliskiler de strese
sebep olabilir.

Stres Tepkileri

Stres kaynaklarina (stresor) karsi gosterilen fizyolojik ve davranissal tepkilerin
tamamina stres tepkileri denir. Stresorler bazen gercek olabilecegi gibi bazen de
bireysel algilardan olusur. Stres tepkisi ilk olarak, karsilasilan gticliklerle basa
¢lkmak icin uyum saglamayi amaclar. Stresoér yogun veya uzun sireli ise stres
tepkisi uyumsuz hale gelerek insan viicuduna zarar verir (McEven ve Sapolsky,
2006; Chu ve ark., 2022).

Strese verilen olumsuz tepkiler ve stresin etkisi cesitli faktorlere gore sekillenir: Strese neden olan
durum iizerinde ne kadar kontrol hissedildigi, stres etkeninin ne kadar dngdriilebilir ve yogun
oldugu ve strese yonelik bireysel bakis acisi bu faktorler arasinda yer almaktadir (Baqutayan,
2015).
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Genellikle kisa sireli stresle iliskili duygular kaygu, sinirlilik, dikkat daginiklidi, endise ve baskidir. Stres
seviyesi artarsa veya daha uzun sirerse, fiziksel veya duygusal etkiler yasanabilir, bunlarin timi saghk
icin ciddi sonuclar dogurabilir. Boyle bir durumda, stres viicudun tim sistemlerini etkileyebilir. Stresin
fiziksel etkileri asagida detaylandirimistir:

Sindirim sistemi: Stres, gidanin badirsaklardan ne kadar hizli hareket & a
ettigini, sindirimi ve bagirsaklarin hangi besinleri emdigini etkileyebilir
(Chu ve ark., 2022). Mide agrisi ve ishal gorilebilir veya istah artisi ve kilo

alimina neden olabilir (McEven ve Sapolsky, 2006).

Bagisiklik sistemi: Bagisiklik sisteminin zayiflamasi ile soguk alginligi ve diger enfeksiyonlara yakalanma
olasiligr artar (McEven ve Sapolsky, 2006; Cohen ve ark., 2012).

%)
Sinir sistemi: Anksiyete, depresyon, uyku bozukluklari, bellek problemleri
ve karar vermede zorluk gorilebilir (Marin ve ark., 2011; McEven ve
Sapolsky, 2006).

Kardiyovaskiiler sistem: Stres, kan basincinda, kalp atis hizinda, kan yadlarinda, kan sekeri (glikoz)
seviyesinde ve istahta artisa neden olur. Kalp hastaligi, inme, obezite ve diyabet icin risk olusturur
(McEven ve Sapolsky, 2006).

Ureme sistemi: Kronik stres; cinsel istegi, sperm dretimini/olgunlasmasini, hamileligi olumsuz
etkileyebilir ve adet donemi diizensizliklerine neden olabilir (Chu ve ark., 2022).

Solunum sistemi: Akut stres hava yolunu daraltarak nefes darligina ve hizli nefes almaya yol acar (Chu
ve ark., 2022).

Bu etkilere ek olarak su belirtiler de gorilebilir:
o Halsizlik, yorgunluk,
o Gogls agrisi veya basinci,
o Bas donmesi, titreme
o

Uyku diizeninin bozulmasi (Gece uyuyamama, erken uyanma vb.)

Stresin neden oldugu bu farkli fizyolojik degisiklikler lg farkli asamada gergeklesir: alarm-reaksiyon,
direng ve tiikenme asamalari (Chu ve ark., 2022).

Alarm-reaksiyon asamasi: Vicudun akut stres altindaki ilk asamasidir ve "savas ya da kac¢" tepkisini
icerir. Stresli olayin ilk sokundan sonra vicut, kortizol seviyelerini distrerek ve fizyolojik tepkileri (yani
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kan basinci ve kalp atis hizi) normallestirerek kendini onarmaya baslar. Eger stresli olay uzun siire devam
ederse viicut daha yuksek stres diizeyiyle basa ¢ikmak igin uyum saglayacaktir.

Direnc asamasi: Stres karsisinda uyum saglayabilmek icin stres hormonlari salgilanarak fiziksel tepkinin
ylksek tutuldugu asamadir. Zayif konsantrasyon ve sinirlilik gibi semptomlar bu asamada gorulir.

Tiikenme asamasi: Tukenmislik, yorgunluk, depresyon ve kayginin artarak ve strese karsl toleransin
azaldigi asamadir. Stresli olay devam ettikce viicudun bagisikhk sistemi zayiflamaya devam eder.

Stresin belirtilerini bilmek, olumsuz etkilerinden korunmak icin uyumlu ve etkili basa ¢cikma stratejilerini
kullanma konusunda yardimci olmaktadir.

Stresin Duygusal ve Davranissal Belirtileri:
o Asin tedirginlik, kaygi, korku
Hayattan zevk alamama, her seyin anlamsiz gelmesi
Cabuk sinirlenme, alinganhk
Yalniz kaldiginda, kapali yerde oldugunda panikleme

Yapacagi isleri, insanlari ve olaylari hatirlamada zorlanma

O O 0 0O

Odaklanamama, isleri yarim birakma

Stres ve Bas Etme

Cevre ve birey arasindaki iliski strese sebep olabilir (Lazarus ve Folkman, 1984). Eger birey, ¢evreden
gelen talepleri, tehdit edici olarak degerlendirir ve bu taleplere cevap verebilecek bas etme kaynaklarina
sahip olmadigini dustnirse stres olusur (Dolbier ve ark., 2007). Bu bakis acisina gore, basa ¢ikma
stratejileri problem odakli basa ¢ikma ve duygu odakl basa ¢ikma olarak ikiye ayrilir:

o Problem odakli basa cikma: Problem ¢6zme, karar verme ve/veya dogrudan eylem yoluyla
stresli durumlarn degistirmek icin caba sarf edilir. Durumun degistirilebilecegi varsayilr.
Genellikle kontrol duygusunu artirir. Stresi ve olumsuz sonuglarini azaltir.

o Duygu odakli basa ¢cikma: Durumu fiilen degistirmeden stresli durumun anlamini bilissel olarak
degistirerek, rahatsiz edici duyguyu dizenlemeye yonelik girisimlerde bulunulur. Duruma olan

bakis acisi degistirilerek stres azaltilir (Baqutayan, 2015).

Problem odakl ve duygu odakli bas etme yollarinda kullanilan mekanizmalara Tablo 1'de yer verilmistir.

WEglebal




* X x

* *
* * x
* *

* 4 *

Bu proje Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir.

Tablo 1. Bas Etme Yollari Kullanilan Mekanizmalar (Lazarus, 1985, akt. Baqutayan, 2015)

Problem odakli bas etme Duygu odakli bas etme

e Yizleserek Bas Etme e Sosyal Destek Aramak
e Sosyal Destek Aramak o Uzaklastirmak
e Sorun C6zme Otokontrolind Planlamak e Olumlu Degerlendirmek

e Sorumlulugu Kabul Etmek
o Kacgis/Kaginmak

Stresle bas etme yontemlerinin siniflandirmasi cesitlilik gostermektedir (Carver ve ark., 1989; Tobin ve
ark., Obrien ve Moorey 2010). ikinci bir siniflandirmada stresle bas etmek icin sekiz temel basa ¢cikma
stratejisi belirlenmistir (Tobin ve ark., 1989):

1. Ozelestiri: Kisinin kendisini elestirdigi bilissel stratejidir.
2. Problem ¢6zme: Durumu degistirerek stres etkenini ortadan
kaldirmak icin tasarlanmis bilingli ve davranissal stratejileri icerir.

3. Bilingli yeniden yapilandirma: Bir stres kaynagini daha az tehdit
edici olarak algilamak icin anlamini degistirmeyi ifade eder.

Duygular ifade etme
Sosyal destek: Aileden ve arkadaslardan duygusal destek aramayi icerir.
Hiisniizan: Gergegin daha iyi olma arzusunu yansitan bilingli stratejilerdir.

Sosyal izolasyon: Sosyal ortamlardan geri ¢ekilmeyi ifade eder.

o N.foreuy b

Kacinma: Sorunlari inkar ederek stres kaynagiyla ilgili diisiince ve davranislardan kaginmay: ifade
eder.

Bir baska siniflandirmaya goére basa ¢ikma stratejileri uyumlu ve uyumsuz stratejiler olarak ikiye ayrilir.
Uyumlu basa c¢ikma stratejileri “sagligi koruyucu” ve uyumsuz stratejiler “sagliga zararli” olarak
tanimlanmistir (Holton ve ark., 2016, Obrien ve Moorey, 2010).
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Tablo 2. Uyumlu ve Uyumsuz Basa Cikma Stratejileri (*Holton ve ark., 2014; Lee ve ark., 2013; McEven
ve Sapolsky, 2006; O'Halloran ve O'Halloran, 2021)

Uyumlu Basa Cikma Stratejileri* Uyumsuz Basa Cikma Stratejileri*

Dizenli, orta diizeyde egzersiz, ylriyus
Rahatlamak, saglikli bir uyku diizeni

Aile ve arkadaslardan duygusal destek
Saglikl, az yagli beslenme

Yoga

Masaj

Nefes egzersizleri

Meditasyon, manevi/dini faaliyetlere katilim
Bir danisman, psikolog veya saglik uzmaniyla
iletisim

Muzik dinlemek

Kitap okumak

Yapboz yapmak, oyun oynamak

Bahce ya da bitkilerle ugrasmak

Bir hobi edinmek

WEglebal

Asiri yeme/az yeme

Alkol

Sigara

Uyusturucu

Kumar

Alisveris yapmak

Asin kafein ya da seker tlketimi
Birisine bagirmak

Bir yerleri veya esyalari tekmelemek, firlatmak
Hizli araba kullanmak

Tirnak yemek

Sakinlestirici ilag kullanmak
Hicbir sey yapmamak
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| TUKENMISLIK NEDIR?

Tukenmislik; disiik motivasyon, diisik performans ve kendine ve
baskalarina karsi olumsuz tutumlarin eslik ettigi fiziksel, duygusal
veya zihinsel tiilkenme olarak tanimlanmaktadir. Tikenmislik asiri ve
uzun sureli fiziksel veya zihinsel efordan veya asiri yik getiren bir isten

kaynaklanan stresin sonucu olarak ortaya cikar. “Tikenmislik” kelimesi
ilk kez 1975'te ABD'li psikolog Herbert J. Freudenberger (1926-1999)
tarafindan agir vaka yukl olan kliniklerdeki personel icin kullanilmistir. Gliniimizde ise hizmet odakli
mesleklerde calisan (sosyal hizmet uzmanlari, psikologlar, 6gretmenler vb.) ve yiiksek kronik dizeyde
stres yasayan profesyoneller icin kullanilmaktadir (American Psychological Association (APA), 2023).
Dinya Saglik Orgiitii (2019) ise tiikenmisligi basarili bir sekilde yénetilemeyen kronik is yeri stresinin bir
sonucu olarak gérmektedir.

ewv e

Tiikenmisligin Boyutlar

Tuakenmisligin ¢ boyutu bulunmaktadir:

1. Duygusal Tiikenme: Bireyin hizmet verdigi kisilerin, Ustlerinin ya da calistigi kurumun kronik
ihtiyaglari, talepleri ve beklentileri nedeniyle duygusal kaynaklarinin ve enerjisinin tikendigini
hissetmesidir.

Ornek: Bir calisanin kendisini bitkin, yorgun ve duygusal acidan yipranmis hissetmesi.

1. Duyarsizlasma: Tukenmisligin kisiler arasi boyutlarindandir. Bireyin hizmet sundugu kisilere,
meslektaslarina ve kurumuna olumsuz tutumlar beslemesini, zihinsel mesafesinin artmasini ve
empatisinin kaybini ifade eder. Kisi gérevlerini yapmasi gerektigi gibi yerine getirirken, insanlarla
duygusal iliski kurmaktan kacinmak igin duyarsizlasmayi kullanabilir (Maslach ve ark., 2001).
Ornek: Bir calisanin hizmet sundugu kisilere ve meslektaslarina karst duygusuz, umursamaz, alayct
ve katt bir tutum sergilemesi.

2. Kisisel Basarida Diisme Hissi: Bireyin kendisini isinde ve
iliskilerinde basarisiz ve yetersiz olarak degerlendirmesini ifade
eder. Kisi isinde gelismedigini, yaptiklarinin ise yaramadigini ve
basarisiz oldugunu duslinir.  Profesyonel olarak kendisini
yetersiz goriir. Bu durum, bazen sosyal hizmet calismalarindaki
blrokratik streclerde (gerekli idari belgeleri tamamlamak,

kayitlari girmek gibi) ortaya cikabilir (Newell ve MacNeil, 2010).
Ornek: Bir sosyal hizmet uzmaninin kisilere yardim etmeye yénelik cabalarina ragmen siirecin
diizelmedigi durumlarda kendisini yetersiz hissetmesi.

WEglebal




C+

Bu proje Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir.

Asin is yiikii ve sosyal catisma, personeli duygusal tiikenme ve duyarsizlasmaya iterken ilgili
kaynaklarin eksikligi, kisisel basarida diisme hissine neden olmaktadir (Maslach ve ark., 2001).

ewve

Tiikenmigligin Risk Faktorleri

® Tlkenmisligin belirtileri, semptomlari ve risk faktorlerine dair farkindalik eksikligi,
calisanlarin bu riske karsi savunmasizligini artirir (Newell ve MacNeil, 2010).
Mesleki tlikenmislige sebep olan faktorler, bireysel, kurumsal veya hizmet
saglanan kisi diizeylerindedir (Maslach ve ark., 2001; Barak ve ark., 2001, West ve
ark., 2018). Bazen de bunlarin kombinasyonu halinde ortaya cikabilir.

is yerinde kurumsal ve bireysel faktérlerin birkag tanesinin yasanmasi bazi durumlarda kolayca bas
edilebilir olabilir. Ancak calisan icin 6nemli olan faktorlerin yasanmasi veya bu olumsuz deneyimlerin
sayisinin artmasi tikenmislik riskinin artirir.

Tablo 3. Tiikenmisligin Kurumsal ve Bireysel Risk Faktorleri

Kurumsal Risk Faktorleri Bireysel Risk Faktorleri

Asiri is yuka (hizmet sunulan kisi sayisi vb.)
Yararlanicilarin hizmet hakkinda sikayeti
Zaman baskisi

Kurum igi rol karmasasi

isin gereklilikleri (zor vakalarla calismak gibi)
Yeterli kaynagin olmamasi

Supervizér desteginin olmamasi veya disik olmasi
Yetersiz meslek ici egitimler

Karar verme sureglerine dahil olmama

Kurum politikalari ve proseddirleri Gizerinde kontrol
veya etki eksikligi

Kurum iginde adalet ve esitligin olmamasi
Birlikte calisilan kisiler ve kurumla degerlerin
catismasi

Olumsuz liderlik 6zellikleri gésteren yénetici
Kariyerde ilerleme ile ilgili imkanlarin olmamasi
Hizmet verilen kisilere dogrudan temas etme
Gorev taniminin belirsiz olmasi

Takdir ve 6dul sisteminin olmamasi

Monoton ve zorluklari olmayan is yapmak

Etik catismalar

Saygisizlik iceren bir is ortami

Maasin ise gore yetersiz kalmasi

WEglebal

Sosyal Sosyal kaynaklarin eksikligi

Yas*

Evlilik**

Duslik 6z gliven

Kacinmaci bas etme stratejileri kullanma
Dusuk psikolojik dayaniklilik seviyesi

Dis kontrol odagi***

isten beklentiler****

Meslektaslar ile catisma

Kisilik 6zellikleri

Basa cikma tarzlari

Hizmet verilen kisilerle iletisim ve onlarin
durumlarini anlamadaki zorluk
Mukemmeliyetcilik

iskolik olmak ve dinlenmeye veya
sosyallesmeye zaman ayirmamak

Yetersiz uyumak

Cok fazla sorumluluk Gstlenmek
Digerlerinin ihtiyaglarina asiri duyarhlk
iletisimde zorluklar (yardim isteyememe, hayir
diyememe, duygu ve distncelerini ifade
edememe)

Esnek olmama

Kendisi ve diinya ile iliskisinde karamsar olma
Hizmet sunumundaki duygusal beklentiler
Empatinin kronik kullanimi
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* Yas: Tukenmislik, 30-40 yas Usttindeki calisanlarda, daha geng yastaki calisanlara gére daha az gézlemlenmistir, is deneyimi ile
ters orantili oldugu sdylenebilir. Bunun sebebi tiikenmislik yasayan kisilerin isten ayrilmis olmalari da olabilir.

** Evlilik: Bekarlarin, evlilere ve bosanmislara gore daha fazla tikenmislik sesmptomlar gosterdigi gézlemlenmistir.

*** Dis Kontrol Odagi: Olaylarin ve basarilarin baskalarina ve sansa atfedilmesi, yetenek ve cabaya atfedilmemesidir.

**%% [sten Beklentiler: Isin dogasi ve basarili olma ile ilgili beklentiler de tiikenmisligi dogrudan etkileyebilmektedir. Ornegin,
isten yuksek beklentileri olan kisi, ¢cok calisip basarili olmayr umarken bu ¢abalarinin meyvesini alamadiginda tikenmislik
yasayabilir.

Is yasami ile ilgili kisinin beklentileri ve is yasamindaki deneyimlerinin uyumlu olmasi kisinin isine
baghligini artirmaktadir. Diger taraftan, deneyim ve beklentilerin uyumsuz olmasi tiikenmislik

yasama riskini artirmaktadir.

ewve

Tiikenmisligin Belirtileri

Mesleki tikenmisligin belirtileri sunlardir:

o Kronik yorgunluk, enerji kaybi

o Sik devamsizlik yapma, ise sik sik ge¢ kalma ./D

o Islerin eksik veya 6zensiz yapilmasi . J

o Qz glivenin ve 6z saygl.n.m ?zalma5| o ) / ‘

o lIse ve calisilan kuruma iliskin olumsuz duygular f

o Hizmet sundugu kisilere karsi duyarliligini kaybetme
ve kayitsizlasma

o Umitsizlik ve caresizlik iceren sdylemlerin artmasi

o Ani ve uygun olmayan &fke patlamalari

o Hosgorisulzlik, sik sik catisma yasama, elestiriye karsi asirt duyarhlik, stirekli suclama ve inkar
hali

o Kurallarda katihgin artmasi ve esnekligin azalmasi

o Sosyal iliskilerden kaginma ve ice kapanma

o Sik hastalanma

o Bas ve diger bedensel agrilarin ve fiziksel problemlerin artmasi (Maslach ve ark, 2001).

ewv e

Tiikenmisligin Asamalari

Tukenmislik, birdenbire ortaya ¢ikan bir durum degildir. Tikenmislik asagida yer alan asamalardan
gecerek zamanla gelisir:

1. idealist Cosku: Kisiler genellikle biyiik bir cosku, motivasyon ve enerji ile ise baslar. ise ve

kendisine dair beklentileri, umutlar ve idealizmi yiiksektir. isinin beklentilerini karsilayabilecegine
ve kendisinin de her seye basarabilecegine dair inanci fazladir.

WEglebal
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Farkindalik: Kisi, gercekgi olmayan beklentileri karsilamaya calisirken isi hayatinin blyiik bir kismini
kaplar. Sosyal iliskilerine veya 6zel alanina pek zaman kalmaz. Ancak bu kadar ¢ok calismak onu
basariya da gotlirmez, bireyleri de dedistirmez. Beklentileri ve ihtiyaclari karsilanmaz hale gelir.
Kendisini adadigi isin yeterince gorilmemesi ya da 6viilmemesi nedeniyle hayal kirikligi yasamaya
baslar.

. Basarisizlik ve Yetersizlik Hissi: Kisi, hayal kirikliklari neticesinde tiim enerjisini ve motivasyonunu

yitirmeye baslar. Yeterince takdir almamasi da yetersizlik ve basarisizlik dislincelerini ortaya
cikarir. isine karsi olumsuz tutumlar géstermeye ve isten uzaklasmaya baslar. Kronik yorgunluk,
sinirlilik gibi tikenmisligin belirtileri kendini gdsterir.

llgisizlik ve Umutsuzluk: Kisi, olumsuz duygu ve dusinceler déngisiinde bir cikis yolu
bulamayinca caresiz hissetmeye baslar ve ¢abalamaktan vazgecer. Artik hayati anlamsiz gelmeye
baslar ve yasam motivasyonu azalir. Olumsuz tutum ve davranislari is performansinin da diismesine
neden olur.

5. Miidahale: Kisi, tikenmislik yasadigi icin bir destek arayisina girer ya da yardim almayi kabul eder.

ewve

Titkenmisligin Sonuclan

Tuakenmisligin, is yasami ve kisisel hayat tizerindeki olumsuz sonuglari asagidaki sekilde 6zetlenebilir (Lee
ve ark., 2013; Maslach ve ark.,2001; Tawfik ve ark., 2018):

Tablo 4. Tiikenmisligin Sonuclar

isle ilgili Sonuglar Saghkla ve Kisisel Hayat ile ilgili Sonuglar

isten uzaklasma e Psikolojik problemler (kaygi ve
Devamsizlik ve geg kalma depresyonda artis, 6z glivende azalma)
Isten ayriima niyeti e Tatin/madde kullanimi

Daha dustk tretkenlik e intihar diisiincesi

Azalan is tatmini e Surekli yorgun olma hali

ise veya kurulusa baglhligin azalmasi e Aile hayatinda sorunlar

Kisiler arasi catismalarin artmasi
Sorumluluklarin yerine getirilmesinde
sorunlar

e Hizmet verilen kisilerin sikayetlerinde
artis

WEglebal
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| STRES iLE TUKENMISLIK FARKI

Stres ve tiikenmislik siklikla karistirilan iki kavramdir. Tikenmislik, bireyin strese karsi gdsterdigi karmasik
bir tepkidir. Asiri stresli olmak kisinin mutlaka tikenmislik yasayacagi anlamina gelmez. Stres durumunda
fiziksel ve psikolojik olarak ¢ok fazla talep ve baski vardir. Stresli kisiler, her seyi kontrol altina alabilirlerse
kendilerini daha iyi hissedeceklerini hayal edebilirler. Diger taraftan tikenmislik kendini bos,
motivasyonsuz ve umursamaz hissetmek anlamina gelir. Tikenmislik yasayan insanlar genellikle
durumlarinda olumlu bir degisiklik umudu gdrmezler. Bu agidan asiri stres, sorumluluklar arasinda
bogulmaya, tiikenmislik ise bu sorumluluklardan tamamen elini cekmeye benzetilir.

Tablo 5. Stres ve Tiikenmislik Arasindaki Farklar

ise baghlik isten uzaklasma

Duygularin asiri faal olmasi Duygularin kdrelmesi
Kaygi bozuklugu Motivasyonun, ideallerin ve umudun kaybi
Enerjinin kaybi Caresizlik ve umutsuzluk duygulari yogun

Aciliyet hissi Uzaklagma ve depresyona neden olur.

O 0 0O 0O O O

Hiperaktivite Daha ¢ok duygusal hasara yol acar..

O 0O 0O OO O O

Daha ¢ok fiziksel hasara yol acar.

WEglebal
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| TUKENMISLIK VE STRES iLE MUCADELE

o Stres ve tlkenmislikle micadeleye dair midahaleler, stresle iliskili saglik

n S sorunlarini 6nlemede etkilidir (Dolbier ve ark. 2007; La Montagne ve ark,

= b +  2007; Tetrick ve Winslow, 2015). Farkli bireyler farkli bas etme stratejileri

.9 ~ tercih edebilirler. Bazen de bir birey; farkli sorunlara yonelik, farkli

‘y o M zamanlarda farkli basa ¢ikma stratejileri kullanabilir. Hangi mekanizmalarin

VAR . % ! kullanilacag kisisel tarza ve stresli olaylara gére degisir. insanlar stres

“® kaynagi olayl degistirebileceklerine inandiklarinda problem odakh basa

¢ikma stratejisini, stres faktorlerini kontrol edemediklerini diistindiiklerinde (saglik sorunlari gibi) duygu

odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanirlar. Kullanilan her stratejinin etkileri de ¢esitlilik gosterir. Ornegin,

isle ilgili olumsuz bir deneyimden (yonetici tarafindan uyariima gibi) sonra uyumsuz bas etme yontemi

(soylenmek, sikayetlenmek gibi tepkisel disa vurum) kullanildiginda olumsuz duygularin arttigi ve is

tatminin azaldigini gozlenir. Diger taraftan goreve odaklanma gibi uyumlu basa ¢ikma stratejileri
secildiginde, is performansi tizerinde dogrudan olumlu etkisi olur (Baqutayan, 2015).

Bir arastirmaya gore (Koopman ve ark., 2021), ABD'de egitimli is giiciniin ruh saghginin, ABD niifusunun
ortalamasina kiyasla daha kéti oldugu saptanmustir. is ve ev hayatinda daha fazla strese maruz kalmanin
ve bu stresle miicadele icin alkol kullanmak gibi uyumsuz basa ¢ikma mekanizmalarini kullanmanin bu

durumla ilgili oldugu saptanmistir.

Stres ve tlkenmislik ile micadele konusunda bircok basa ¢ikma mudahalesi bulunmaktadir. Bilissel-
davranisgl ve gevseme temelli miidahaleler bunlara 6rnek olarak verilebilir (Holman ve ark., 2018). Her
bir  mudahalenin amaci farklidir ve birbirini destekler niteliktedir. Ornegin, gevseme odakli tekniklerde
amag algilanan stresi azaltmak iken bilissel davranis¢i midahalelerde amag farkindalik artirmak ve basa
¢ikma becerilerini gelistirmektir (Stachele ve ark., 2020). Asagdida, stres ve tikenmislikle miicadelede
yaygin kullanilan midahale yontemlerine yer verilmektedir.

Oz Bakim Becerilerini Artirmak

Profesyonel 6z bakim, calisanlarin; hizmet verdikleri kisilerin ihtiyag ve talepleriyle
ilgilenirken kendi kisisel, ailevi, duygusal ve ruhsal ihtiyaglarini siirdiirmek icin bir
takim beceri ve stratejilerin kullaniimalarini ifade eder (Figley, 2002, akt. Newell
ve MacNeil, 2010). Tukenmisligi 6nlemek ve tikenmislikle bas etmek icin 6z
bakim 6ncelenmelidir.

Calisanlarin 6z bakim becerilerini artirmak igin bireysel ve kurumsal stratejiler bulunmaktadir. Bu konuda
yapabileceklere dair 6rnekler asagida yer almaktadir.
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Bu proje Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir.

Tablo 6. Oz Bakim Stratejileri

Bireysel Oz Bakim Stratejileri Kurumsal Oz Bakim Stratejileri

Sunulan hizmetler ile ilgili gercekci hedefler
belirlemek

Kahve ve 6gle yemegi molalarindan
yararlanmak

Yeterli dinlenme ve rahatlama saglamak

Meslektas ve slpervizorlerden profesyonel
ve sosyal destek almak (Meslektaslardan
gelen sosyal destek uzmanlik alanint asan
zor bir dantsani/vakayt almak gibi somut
destegi veya kabul, geri bildirim ve mizah
gibi duygusal destegi icerebilir.)

Fiziksel saglhgin strdirilmesi, dengeli
beslenme, yeterli uyku veya egzersiz gibi
genel biyodavranissal stratejiler

Manevi baglantilar sirdiirmek (ibadet,
meditasyon, yoga, hayrseverlik faaliyetler:)

Yeterlilik ve yetenekleri artirmaya yonelik
egitimler almak

Yasam oOncelikleri ve degerleri tizerine
distinmek/farkinda olmak

Stres yonetimi, psikolojik saglamlik, bilingli
farkindalik egitimleri almak ve uygulamak

s ylikiini adaletli ve uzmanhiga gére dengeli
dagitmak

Mesai ve nobet saatlerini sinirlandirmak

isteki rol ve sorumluluklari acik ve net sekilde
dagitmak/takip etmek

Gerekli egitimleri vermek

Karar alma siireclerinde calisanlarin katilimini
artirmak

Profesyonel gelisim icin firsatlar sunmak

Tikenmislik ile ilgili farkindalk calismalari
yapmak

Tikenmislik ve travmayla ilgili stresi tespit
etmek amaci ile diizenli olarak dlgekler
uygulamak

Tukenmislik ve travmayla ile calismaya dayali
stresin tespit edilmesi durumunda iyilestirici
adimlar atmak (akrandan akrana stipervizyon
grubu kurmak gibi)

(Barak ve ark., 2001; Geller ve ark., 2004; Kounenou ve ark., 2023; Lakey ve Cohen, 2000; Maslach, 2003; Newell ve
MacNeil, 2010; O’Halloran ve O’Halloran, 2001; West, 2018; Zimering ve ark., 2003)

Tiikkenmisligi onlemeye yo6nelik kurumsal ve kisisel tedbirlerin birlikte alinmasi daha etkili

sonuglar saglayacaktir (West, 2018). Ornegin, Amerika ve Avrupa’daki calisanlari karsilastirarak yapilan

bir arastirmada, kurum kulttra (glivenlik, kalite ve is stireclerinin belirli olmasi ve uygulanmasi), kariyer

firsatlari gibi kurumsal faktorlerin yani sira kisilerin problem c6zmeye dayali bas etme stratejileri

uygulamasinin daha az tikenmislik orani ile iliskili oldugu ortaya koyulmustur (Lee ve ark., 2013).

Etkili Zaman Yonetimi

Psikolojik ihtiyaclari gidermenin bir yolu da zamani yapilandirmaktir. Zaman y&netimi 6 sekilde yapilabilir
(Berne, 2011):
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Geri Cekilme: Zamani Zamani yapilandirirken kisinin enerji toplayabilmesi i¢in bazen kendine
zaman ayirmasl, kendine bakmasi ve kendini &dullendirmesi gerekir. Bunun igin kisi; bir
ortamdan fiziksel olarak veya zihinsel olarak geri ¢ekilip yeniden enerji toplayabilmek icin
dinlenebilir, gevseyebilir ve rahatlama saglayabilir.

Ritiieller: Giinlik Gunlik hayata dair, dini ya da kultlrel rittelleri sirdirmek amaciyla zaman
ayrilmalidir. Ornegin: insanlarla selamlasarak veya nastl olduklart hakkinda kisa sohbet etmek icin
zamant aytrmak.

Vakit Gecirme: Kisisel konulara girmeden spor, sanat, kitaplar ya da sosyal medya gibi glinliik
konular hakkinda sohbet etmeye vakit ayirmayi icerir.

Etkinlik: Sadece "konusmak”tan ziyade bir lrlin ortaya T ™~ o
¢ikarmaya yonelik bireysel ya da grup olarak bir etkinlige Frﬂ' "'"
zaman ayirmayi kapsar. Ornedin: bir hobi grubuna katilmak. Hﬂ‘

Psikolojik Oyunlar: Sonunda taraflardan en az birisinin L m'
kendisini kot hissetmesiyle son bulan ve kisilerin suclayici, e
kurban ya da kurtarici roliine girmesini iceren oyunlardir. Kisiler, bazen kurtarici pozisyonuna
girerek kendisinden talep edilmeyen isi bile “memnuniyetsiz ve takdir etmeyen” insanlar icin
yapar. Sonucta, herhangi bir olumlu geri doniis almadiginda ise zamanla kendisini “kurban” gibi
hisseder ve tukenir. Bu nedenle, zamani yapilandirirken bu psikolojik oyunlar ve rollere sebep
olacak planlar ve sorumluluklardan kacinmak gerekir. Ornegin, evlilik siirecinde oldugu icin
islerini yetistiremedigini ileri siiren ve meslektaslarindan siirekli yardim talep eden bir kisi
distniin. Arkadasinin islerini yapan meslektast, bu stirece “kurtarict” olarak baslasa da stirecin
sonunda “kurban” pozisyonuna diisebilir.

Samimiyet: Digerleriyle samimi ve acik iletisim kurmayi; duygu, disiince ve ihtiyaclari ifade
edebilmeyi; olumlu ya da olumsuz geri bildirim alabilmeyi ve verebilmeyi icerir. Zaman
yapilandirilirken burada ifade edilen “samimiyet” icin de zaman ayirmak gerekir.

Zaman yonetimi icin ipuclan - 1:

Her giin icin bir plan olusturabilirsiniz. Bu planlar haftalik olarak, Cuma giiniinden bir
sonraki haftanin islerini icerecek sekilde yapabileceginiz gibi, bir giin 6ncesinden giinliik
de yapabilirsiniz.

Hem is yerinde hem de 6zel zamaninizda neler yapacaginizi yazabilir ve hangilerini
gerceklestirebildiginizi takip edebilirsiniz. Planinizdaki her seyi yapmak zorunda degilsiniz. Plan
yapmak hayatinizda neleri yapip yapamadiginiz ve hangi alanlarda destek istemeniz gerektigi
konusunda fikir verebilir.

Ornegin, mesaiye kalmaniz gerektigi giin mutfak alisverisi yapmaniz ve arabayi yikatmaniz
gerekiyorsa alisverisi disaridan siparis etmeyi secebilir, araba yikamayi gelecek haftaki planiniza
alabilir veya bir arkadasimizdan bu konuda destek isteyebilirsiniz.

Zaman yonetimi icin ipuglan - 2:

N WEglebal
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Zamaninizi etkili yonetmek icin, ABC zaman yonetimi metodu gibi gesitli yontemler
kullanabilirsiniz. Bu yontemde:

o A grubu: Birinci derece dnemli ve vazgecilemeyecek islerdir.

o B grubu: Orta derecede dnemli islerdir. Belli bir stire ertelenebilse de yerine getirilmesi
gereken islerdir.

o C grubu: Sona birakilabilecek islerdir. Yapilmamasi belli bir zarar dogurmayabilir.

Listenizde yer alan ve A grubundaki isleri dnceleyip digerlerini erteleyebilir, bagskasindan yardim
isteyebilir veya delege edebilirsiniz (Ankara Universitesi, 2023).

Sosyal Destek Kaynaklarini Harekete Gecirmek

Aile ve arkadaslar ile olumlu baglar stirdiirmek kisinin giinlik stres seviyesinin azalmasina yardimci olur.
Sosyal destek kaynaklarini kullanmak, tipki agacin kokleri gibi kisiyi sirekli besler. Birey ihtiyag
duydugunda, saglikli ve gicli iliskileri olan kisilerden destek alabilir. Ayrica, is yerindeki meslektaslarla
iyi iliskiler kurarak onlardan hem profesyonel hem de sosyal destek alabilir.

Sosyal destek kaynaklarinin gui¢lendirilmesinin iki sekilde faydali oldugu vurgulanmaktadir (Lackey ve
Cohen, 2000):

1. Sosyal destek bas etmeyi artirmakta ve béylece stresin saglik lizerindeki olumsuz etkilerini
azaltmaktadir.
Ornegin, is yerinde yasanan bir problemle ilgili bir meslektasin destekleyici sekilde tavsiye
vermesi, bu stresin sagliginiz Gzerindeki olumsuz etkisini azaltir.

SOSYAL DESTEK

BAS ETME

2. Sosyal destegin varligina olan inang, strese dair degerlendirmeyi ve boylece stresin saglik
tizerindeki olumsuz etkilerini azaltmaktadir.
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Ornegin; kisi, is arkadaglarindan birisi ile bir problem yasadiginda yéneticisinin kendisine destek
olacagina ve adil bir degerlendirme yapacagina dair inanca sahip olabilir. Bu destegi kullanmasa
bile varligini bilmesi kisi Gzerinde stresin olumsuz etkilerini azaltir.

ALGILANAN
SOSYAL DESTEK

DEGERLENDIRME

Saglikli Sinirlar Cizmek

18

Hem 6zel hayatta hem de is hayatinda sinirlari belirlemek, tiikenmisligi dnlemek
acisindan énemlidir. isin gereklilikleri disinda, kisinin kapasitesini asan talepleri
fark etmesi ve bunlara hayir diyebilmesi kendisini korur.

Ornegin, 6gle arasinda yemek saatinde toplanti yapiimak istenildiginde, kisinin
bedensel veya psikolojik olarak bu durumdan olumsuz etkilenebilecegini

ongorerek bunu kabul etmemesi ve mesai saatleri icerisinde toplanmayi istemesi
saglikli bir sinir ¢cizme eylemidir.

Kisisel Alan Yaratmak

is yasami ile 6zel yasami arasinda denge kurulmasi bir ihtiyactir. Calismak, aileye ( . f

ve sosyal hayata ayrilan zamani azaltacagi icin uzun dénemde kisinin kendisine

O
@Q%@
ayirdigi alanin azalmasina sebep olabilir. Bu nedenle, kisinin kisisel alanini \

olusturmaya ve korumaya 6zen gostermesi gerekmektedir. Ancak kendisine
bakabilen birey, digerlerine iyi bakabilir ve hizmet sunabilecek kadar iyi kalabilir.

Ornegin, kisinin giin icerisinde kendisine zaman ayirmasi ve bu siirede TV izlemek, spor yapmak, hobi ile
ilgilenmek gibi kendini mutlu eden bir aktivite yapmasi gibi.
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Olumsuz Diisiince Tiirleri ve Bilissel Carpitmalar Fark Etmek

A

4,

-

—
c.""'l""o

— Kisinin kendisini kot hissetmesine neden olan distince, fikir ve bakis acilarini fark etmesi

ve stres tetikleyicilerini bulmasini icerir. Bilissel davranis¢i mudahale yaklasimlari,
katiimcinin  stresli durumlarn degerlendirmesi ve bu durumlara verdigi tepkileri
degistirmesi icin tasarlanmistir (Richardson ve Rothstein, 2008). Uyumsuz bilissel hatalar
fark edilerek yeni tepkiler gelistirilebilir. Asagida, en sik yapilan bilissel hatalara ve

orneklere yer verilmistir:

Bilissel Hatalar (Tiirkcapar, 2009):
iy

Hep ya da hi¢ biciminde diisiinme (siyah beyaz veya ikili diisiinme): Her Her tlrli deneyim ve
yasantinin iki asiri uctan birisi gibi degerlendirilmesi s6z konusudur. Bir sey ya tam olmustur ya da yoktur;
bu iki uc arasinda yer alan noktalar goriilmez. Yaptigi iste ufak bir hatasi olan birinin “"Eger mikemmel
degilsem basarisizim.”; iliskileri oldukca iyi olan bir arkadaginin “isleri geciktiriyorsun.” demesi lizerine
“Beni elestiriyorsa sevmiyor demektir.” diye diisinmesi gibi.

Etiketleme: Kisinin kendisine veya digerlerine genel etiketler yapistirmasi: Hata yapan birinin
"Ben aptalim”; hizmet sundugu birinin yeterince hizli gliclenememesi nedeniyle kendisini
“basarisiz” diye nitelemesi gibi.

Kiiclimseme veya biiyiitme: Bir seyi oldugundan cok buyik veya ¢ok kiictik gérme. Bu dustince
hatasinda kisi, yaptigi isleri kigimser ve degersizlestirirken hatalarini veya hatali olarak
degerlendirdigi davranislarini abartir: “Bir kisi sundugum hizmetten memnun kalmamis, ¢ok rezil
bir durumdayim.” (blyttme)” veya “Herkes bir cocugun travmasi ile ¢alisabilir, bu bir basari degil.”
(kigimseme) gibi.

Zihin okuma: Diger kisinin diistincelerini okudugumuza inanma: “ikinci gériismemize gelmedigine
gore beni begenmedi.”, “Soruma cevap vermedi ¢linkl beni yetersiz gérdi.” gibi.

Asir1 genelleme: Kisinin bir veya birkac olaya bagli olarak tim durumlari kapsayan sonuglar

cikarmasi. Ornegin, “Seni bu konuda haksiz buluyorum.” denilen kisinin “Kimse beni

desteklemiyor” diye disiinmesi.

Kisisellestirme: Her seyi kendimizle ilgili gormek. Kisinin kendisiyle ilgili olmayan veya cok az ilgili
olan bir olayi kendisiyle baglantili gérmesi. Ornegin, toplantiya birisi gelmediginde “Ben varim diye
gelmedi.” diye dusinmek gibi.

meli, -mali ifadeleri: Kisinin Kisinin kendisinin veya digerlerinin nasil davranmasi gerektigi konusunda
sabit fikirleri olmasi ve bunlarin gerceklesmemesi halinde olacak kétl sonuclari abartmasi: “Hi¢ hata
yapmamaliyim.”, “Hizmet sundugum herkes buradan yizi gilerek ayrilmali.” gibi.

Ya olursa: Sirekli kisinin kendisine ya olursa sorusunu sormasi ve verdigi cevaplarla tatmin olmamasi:
“Ya elimdeki isi bitiremezsem” gibi.

Gelecegi okuma (kehanetcilik): Gelecekte olacak olaylari 5ngérme. Bununla ¢cok benzer olan bir
diger dustince 6zelligi “Felaketlestirme”dir. Felaketlestirme olmasi muhtemel diger sonuglari
hesaba katmaksizin gelecegi hep olumsuz olarak 6ngérmedir. Okudugu bir vakayi anlayamayan
bir meslek elemaninin “Bunu asla 6grenemeyecegim.” diye diisinmesi ya da izerine aldigi bir isi
bitiremeyen birinin "isi yetistiremedim, benim hakkimda disiplin cezasi verecekler." diye diisiinmesi
bu dustince 6zelligine drnektir.
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Duygusal cikarsama: Tersine kanitlar olmasina ragmen bunlari yok sayarak ya da ihmal ederek
sadece 6yle hissedildigi icin (aslinda inanildigi icin) bir seyin dogru olduguna inanma: Ornegin, “lyi
yaptigim seyler var ama dyle hissediyorum ki ben basarisiz biriyim.” gibi.

Keyfi cikarsama: Kisinin yasantilarindan o sonucu destekleyen herhangi bir kanit olmaksizin ya da
aksine kanit olmasina karsin tam ilgisiz veya tam tersi bir sonuc cikarmasi. Ornegin, arkadagimizin
olumlu ve destekleyici sozlerini ilgi yerine acima belirtisi olarak gérme: “Bana acidigi i¢in benimle
ilgileniyor.”, “Benimle ilgilendiginden degil, isi oldugu icin konusuyor." ya da “Beni adam yerine
koymad:.” diye distinme..

Secici soyutlama (zihinsel filtreleme): Belli bir ortamin ya da baglamin genelini yok farz ederek
sectigi bir detayi 6ne cikartip durumun daha belirgin yonlerini goz ardi etmek ve biitin olayr bu
ayrintiyla tanimlamak. Ornegin, yaptigi bir konusma bircok kisi tarafindan begenilen kisinin konusmay:
dinleyen ancak elestiren bir arkadasini stirekli dustinerek kendisini koti hissetmesi..

Stresli bir diisiinceyi fark ettikten sonra uygulanacak adim, diisiincelerin kaniti iizerine diisiinmeye
baslamaktir. Bunun icin su sorularin cevaplari aranabilir:

o

0O0O0OO

Bu distincenin bir kaniti var mi? Destekleyecek bir sey var mi?

Bu dislinceye karsi bir kanit var mi?

Durumun gergcekleriyle uygunluk halinde olan alternatif bir bakis mimkin ma?
Daha asiri olmayan bir bakis miimkin ma?

Daha az stresli olan birisi, durumu nasil gérirdi?

Baskalari bu durumda olsaydi, onlara ne soylerdim?

indirim Yapmaktan Kacinmak

isle ilgili yasanan herhangi bir sorunun varligini ve &nemini kabul ederek bu sonunu ¢ézebilme
potansiyeline indirim yapmadan kisinin kendi sorun ¢6zme becerilerine glivenmesini ifade eder. Kisiler
¢ogu zaman kendi becerilerine indirim yaparak sorunlarla bas edecegine dair inancini kaybeder ve
muicadele etmeyi birakarak sorunlardan kacmaya baslar. Bu noktada kisinin kendi becerileri fark etmesi

ve bu becerileri kicimsememesi gerekir.

Pasif Davranislardan Kaginmak

Kisinin bireysel sorunlarini, baskasi tarafindan ¢ozilmesini beklemesidir. Kisinin, hicbir sey yapmayip
durumu ajite etmesindense sorunlari ¢cézme konusunda bireysel sorumluluk almasi gerekir. Ornegin, kisi
yOneticisinin is yukinu fark etmesini bekleyerek her gin hayal kirikhidi ile ise gitmek yerine bu pasif
davranistan kurtularak is yiki hakkinda ydneticisi ile konusabilir, ¢6zim konusunda aktif rol ve

sorumluluk alabilir.
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Ego Durumlarini Fark Etmek

Kisinin, kendi icinde olumsuz elestiriler yapan ebeveyn sesini ve onun
mesajlarini fark ederek o sesi koruyucu ebeveyn mesajlari ile degistirmesi
dnemlidir. Ornegin, "Yine yapamadin.”, “Zaten sen neyi becerdin ki?" gibi
olumsuz mesajlari, “Her seyi basaramayabilirsin, bazen basarisizliklardan da

"non

blyuk dersler alinabilir.”, “"Eglenmeye/dinlenmeye de zaman ayirmaya hakkin

var.” gibi mesajlarla degistirmek gibi..

Geribildirim Vermeye ve Almaya A¢ik Olmak

Kisinin, ihtiya¢ duydugunda, yoneticisinden ya da meslektaslarindan geri bildirim istemesi ve onlarin
verdigi olumlu geri bildirimleri sahiplenerek kabul edebilmesi gerekir. Diger taraftan, olumsuz geri
bildirimleri de degerlendirerek kendisine uygun olmadigini disindigl noktada sahiplenmemesi ve
reddetmesi gerekir. Ayrica, baskalarina olumsuz geri bildirim verirken bunu bir durum ya da davranis ile
sinirlandirarak kisinin kisiligi ile genellemekten kaginmak ve olumlu geri bildirim verirken daha
kosulsuz, olumlu ve genel ifadeler kullanmaya 6zen gdstermek gerekir.

Zorlayic1 Mesajlarn Fark Etmek ve Bunlardan Kaginmak

Bazen cocuklar etraftan aldigi mesajlar dogrultusunda belli sekilde davrandiginda daha ¢ok sevilecegi ya
da kabul gorecedi ile ilgili inang gelistirmis olur. Bu mesajlara zorlayici mesajlar ismi verilir ve genellikle
yetiskinlikte de fark etmeden strdirilir. Zorlayici mesajlar, “Eger ....olursam/davranirsam, iyi olabilirim”
anlamina gelir. Oysa bu kisi bu mesajlari takip etse de etmese de "iyi” olabilir. Zorlayici mesajlar temel
olarak 5 tanedir: miikemmel ol, beni ve digerlerini hosnut et, ¢abala, glicli ol, acele et (Hay, 2013).

Kisi, zorlayici mesajlarin etkisi altinda kalmaktan kacinarak tiikenmisligini 6nleyebilir.
o "Mikemmel ol.” yerine “Kendin gibi olabilir ve hata yapabilirsin.”

"Hosnut et.” yerine "Kendi istek ve ihtiyaclarina dnem verebilir ve hayir diyebilirsin.”

"Cabala.” yerine "Bunu yapabilirsin, bu senin yapabilecegin bir sey.”

"Guglu ol.” yerine "Kendi ihtiyaglarini dikkate alabilir ve yardim isteyebilirsin.”

O 0 0O

"Acele et.” yerine "Acele etmeden zamanini etkin sekilde kullanabilirsin.” mesajlari
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Anda Kalma (Mindfulness) Uygulamalar Yapmak

Anda kalma igsel ve digsal deneyimleri fark ederek su anin icinde olma

~ pratigidir. Bu, nefes egzersizlerini veya sadece dislinceleri ve duygular
' yargilamadan farkinda olmayi icerebilir. Anda kalma temelli muidahaleler,

y
*( mesleki stresi ve tiikenmisligi dnlemek igin kullanilan tekniklerdendir (Michel ve
¢ [ | ark., 2014). Anda kalma temelli mldahaleler, bireylerin kabul edici bir sekilde

calisanlarin mesleki ve kisisel stresini azaltmak igin de yararlidir (Michel ve ark., 2014; Schutte, 2014).

Rahatlama Egzersizleri

Rahatlama egzersizleri, dikkati stres kosullarinin merkezinden uzaklastirarak bedendeki ve zihindeki
gerilimin farkindaligini artirmayr amaclar. Stresli durumlarda, nefes egzersizleri, kaslar gevsetme
egzersizleri ve zihinde canlandirma egzersizleri gibi bazi teknikler kullanilarak bu gerilim azaltilir (Holman
ve Johnson, 2018).

Ornek Nefes Egzersizi Uygulamasi (Harris, 2009):

“Litfen ayaklariniz yere diiz basacak sekilde oturun, surtinizt diklestirin,

goézlerinizi bir noktaya sabitleyin ya da tamamen kapatin. Dikkatinizi nefes h

alisiniza verin ve bunu daha énce nefes almakla hic karsilasmamis merakli E

bir bilim insant gibi gbzlemleyin (5 saniye bekleyin). Burun deliklerinizden

havanin girdigini fark edin ve cigerlerinizden asagt dogru gittigini (5 saniye

bekleyin). Bu akisin tekrarladigint fark edin (5 saniye bekleyin). Havanin A0

burun deliklerinizden iceri ve disart hareket ettigini fark edin. Cikarken nasil A ;\Q
hdfifce isindigint ve girerken nasl hafifce sogudugunu, omuzlarinizin hafifce '

yiikseldigini ve indigini fark edin, bes saniye bekleyin ve gbglis kafesinizin nazikge yiikseldigini ve indigini
(5 saniye bekleyin) ve karninizin yiikselmesinin ve inmesinin huzur vericiligini (5 saniye bekleyin),
dikkatinizi tercih ettiginiz bu alanlardan bir tanesini sabitleyin: burun deliginizden havanin girmesi ve
ctkmast, gogls kafesinizin ya da karninizin yiikselmesi ya da inmesi gibi (5 saniye bekleyin).

Dikkatinizi bu noktada tutun ve nefesin iceri ve disart hareketini fark edin (20 saniye bekleyin). Ortaya
ctkan her tiirlii duygulari, diirtiileri ya da hisleri hos olsun olmastn, yolda yaninizdan gecen birini basinizla
selamlamaniz gibi kibarca tasdik edin. Bes saniye bekleyin. Varliklarint nazikce tasdik edin ve orada
olmalarina izin verin (5 saniye bekleyin). istedikleri gibi gelip gitmelerine izin verin ve dikkatinizi nefesinize
tutun (20 saniye bekleyin). Ara swra disiincelere daldiginizdan dikkatiniz kaybolur. Bu her oldugunda
dikkatinizi dagitanin ne oldugunu fark edin ve dikkatinizi tekrar nefese yonlendirin (20 saniye bekleyin).
Ne siklikta oldugu, yiizlerce ya da binlerce kez olmast 6nemli degildir; sizin amaciniz dikkatinizi dagitan
seyin ne oldugunu fark etmek ve tekrar nefesinize odaklanmaktir (10 saniye bekleyin). Tekrar ve tekrar ve
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tekrar distincelerinizin icinde kaybolup gideceksiniz. Bu normal, dogal ve herkese olan bir seydir. Zihnimiz,
dikkatimizi dogal olarak yaptigimiz seyden baska bir yere cekiyor. Bu yiizden dikkatinizin kayboldugunu
anladiginiz her an kibarca bu durumu kabul edin, dikkatinizi dagitanin ne oldugunu fark edin ve dikkatinizi
nefesinize geri dondiiriin (20 saniye bekleyin). Eger hayal kiurtklig, can stkintisi, kaygi, sabursizlik ya da
baska duygular ortaya ctkarsa basitce bunlart fark edin ve dikkatinizi nefesinize tutmaya devam edin (20
saniye bekleyin). Dikkatinizin ne siklikta kayboldugu énemli degil, nazikce bunu fark edin, dikkatinizi
dagitan seyi fark edin ve dikkatinizi tekrar nefesinize verin (10 saniye bekleyin). Ve hazir oldugunuzda
kendinizi odaya geri getirin ve gézlerinizi agin.”

Progresif Kas Gevsetme Egzersizleri
“Derin bir nefes alin... Nefesinizi tutun... Yavasca verin... Tim
viicudunuz gevsiyor... Sakin, rahat ve huzur dolusunuz..

Nefesinizi her veriste, sizi kaplayan gevseme duygusunu .
hissedin...Gerilimin yerini alan derin huzuru hissedin.... V| /

o

Kaslarimizi gevsetme calismasina gegelim. En rahat oldugunuz \\\ '

sekli alin, oturun veya surt Ustii yatin. Baslangicta bu calismayt N ﬁ
surt dsti yatar durumda yapmaniz sizin i¢in daha kolay olacaktur. |

Yatar durumdayken kollarinizin iki yanda olmasina dikkat edin. Bacak bacak Ustiine atmayn. Gozlerinizi
kapatin... Daha 6nce égrendiginiz gibi derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve verin... iki yumrugunuzu da
stkin... lyice stkin...Yumruklarinizin ve ellerinizin gerginligini hissedin... Simdi gevsetin... Bu gerginligin yavas
yavas ortadan kalktigint hissedin... Cok iyi. Ellerinizin ne kadar gevsedigini hissedin... Yavasca derin bir
nefes alin... Nefesinizi tutun ve birakin... Simdi kollarinizt ve yumruklarinizi birlikte stkacaksiniz. Baslayin
ve lyice stkin... Ellerinizdeki ve kollarinizdaki gerginligi hissedin... Serbest birakin.. Tamamen gevsek
birakin... Ne kadar gevsediginizi hissedin... Cok iyi! Yavasca derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve birakin...
Sag omzunuzu kulaginiza dogru kaldirmaya calisin, iyice kaldirin... Simdi gerginligi hissedeceksiniz. Yavas
yavas serbest birakin... Tamamen gevsemesini saglayin... Omzunuzdaki gevsemeyi hissedin... Simdi sol
omzumuza aynt seyi yapacagiz. Sol omzunuzu kulaginiza dogru kaldirmaya caligin. lyice kalduirin gerginligi
hissedin... Yavas yavas serbest birakin, gevsemesini saglayin... Omzunuzdaki gevsemeyi hissedin... Yavasca
derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve birakin.. Sag ayaginizdaki kaslart germeye c¢alisin, ayak
parmaklarinizt iyice kwvirin ve bu gerginligi hissedin... lyice hissedin... Yavas yavas birakin. Tamamen
gevsemesini saglayn...Biitiin gerginligin akip gitmesini saglayin. Simdi de sol ayaginizdaki kaslart germeye
calisin. Sol ayaginizin parmaklarwn iyice kwvirin ve bu gerginligi hissedin. lyice gerin. Yavas yavas burakun,
tamamen gevsemesini saglayin. Cok iyi! Yavasca derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve birakin. Simdi aynt
seyi kalcalar ve bacaklarla yapacagiz. Sol bacaginizt ve kalcanizi gerin. lyice gerin. Bu gerginligi hissedin.
Birakin simdi. Yavasca gevsetin, gevsemeyi hissedin. Sol bacaginizi ve kalcanizi gerin. lyice gerin. Bu
gerginligi hissedin... Simdi birakin. Yavasca gevsetin ve gevsemeyi hissedin. Biitiin gerginlik viicudunuzda
akip gidiyor. Yavasca derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve biwrakin. Simdi yumruklarinizi, kollarinizt
omuzlarinizt ayaklarinizi ve bacaklarinizt hep birlikte ve aynt anda gereceksiniz. Yumruklarinizt sikin.
Kollarinizi omuzlarinizt gerin. Ayak parmaklarinizi, bacaklarinizt iyice gerin. Daha kuvvetli gerin. Oylece

tutun... Simdi burakin... Tamamen burakn... lyice gevsetin... Tim viicudumuzu tatlt bir gevseme kapluyor...
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Simdi karin kaslarinizi kastin, iyice kastn, karninizdaki gerginligi iyice gerginligi hissedin. Serbest burakun,
tamamen gevsetin. Karin kaslarinizin tamamen gevsedigini hissedin. Karninizin giderek yumusadigint
hissedin... Cok iyi! Yavasca derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve birakin. Basinizt ceneniz gdgsiiniize
degecek sekilde éne dogru biikiin. Boynunuzdaki gerilimi hissedin. Yavasca serbest birakin. Gevsetin,
gevsemeyi hissedin. Dudaklarinizi olabildigince stkin. Daha kuvvetli gerginligi hissedin. Tamamen gevsetin.
Bu gevsemeyi hissedin. Dislerinizi iyice stkin. Daha kuvvetli...Gerginligi hissedin...Simdi birakin. Tamamen
gevsetin... Cene kaslarinizda gevsiyor... Cok iyi! Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve birakin. Simdi alin
kaslariniza dogru ilerleyin. Bir seye caniniz stkimis gibi alninizt iyice kuristinin. Alninizdaki gerginligi
hissedin. Simdi birakin. Tamamen gevsetin. Glizel. Sizi saran gevsemeyi, rahatlamay: hissedin. Gézlerinizi
stkt stk kapatin. lyice sikin. Gézlerinizin etrafindaki gerilimi hissedin. Simdi gézlerinizi gevsetin. Tamamen
birakin. Cok iyi. Yavasca derin bir nefes alin. Yavasca derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve birakin. Simdi
son kez tiim viicudunuzu gereceksiniz. Kollarinizi, bacaklarinizi, ayaklarinizi, dudaklarinizi, alninizi hep
birlikte gereceksiniz. Tiim viicudunuz gerilmeli. Baslaywn. lyice gerilin. Tiim viicudunuz gerilsin. Simdi
yavasca burakin. Tiim viicudunuzu gevsetin. lyice gevsetin. Cok iyi. Yavasca derin bir nefes alin, nefesinizi
tutun ve buwrakin. Viicudunuz tamamen gevsedi. Sakin, rahat ve huzur dolusunuz. Tim gerginlikler
viicudunuzdan akip gitti. Enerji dolusunuz. Zihniniz purd puril ve berrak. Kendinizi formda hissediyorsunuz.
Simdi artik gbzlerinizi yavasca acabilirsiniz.”

Zihinde Canlandirma Gevseme Egzersizi
o Gozlerinizi kapatin. f 2.}
o Kendinizi rahat ve glivende hissettiginiz bir yer hayal edin. Bu
yer daha once gittiginiz, bildiginiz bir yer olabilecegi gibi
hayali bir yer de olabilir. Onemli olan kendinizi rahat
hissedeceginiz bir yer olmasi. *
o Huzurlu vyerinizi go6zinizin ©6nline getirin ve orada
oldugunuzu distnln. Burasi sizin 6zel yeriniz. Orada olmasini istediginiz her seyi orada hayal
edebilirsiniz. Kendinizi orada gorebiliyor musunuz?
o Cevrenize bakin. Neler goriyorsunuz? Ayrintilara bakin ve o ayrintilarin neden orada oldugunu
dusinin.
Degisik renkleri fark edin. Uzanarak onlara dokundugunuzu hayal edin. Bu, size neler hissettiriyor?
Simdi uzaklara bakin. Neler goriyorsunuz?
Ciplak ayakla yere bastiginizi hayal edin. Yere basmak size neler hissettiriyor?
Yavas yavas ylrlyin ve etrafinizdakileri fark edin. Neye benziyorlar ve size ne hissettiriyorlar?
Neler duyabiliyorsunuz? Yiziintizde giines ihkhigini, rizgarin degmesini hissedebiliyor musunuz?
Nasil bir koku aliyorsunuz?

0O 0 O OO OO

Dilerseniz yalniz olabilirsiniz bu yerde dilerseniz yaniniza birini davet edebilirsiniz. Yaninizda birini
isterseniz, cok sevdiginiz birinin ya da bir kahramanin huzurlu yerinizde sizinle birlikte oldugunu
hayal edin. Bu kisi, size her tiirli yardimi yapabilecek sizi koruyabilecek gucla biri. Onunla gtivenli
yerinizde dolastiginizi hayal edin.

o Hayalinizde etrafiniza tekrar iyice bakin.
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o Hayalinizdeki bu yere bir isim verin.

o Huzurlu ve rahat ortaminizi yavasca kesfederken, rahatlama hissinin keyfini c¢ikarin. Hazir
oldugunuzda, gozlerinizi yavasca acgin ve simdiye dondn.

o Her zaman burasi sizin huzurlu yeriniz olacak, mutlu ve rahat hissetmek istediginiz zamanlarda
burada oldugunuzu hayal edin. Daha sonra kendinizi gergin ve kaygil hissettiginiz durumlarda bu
yeri ve ona verdiginiz ismi tekrar hayal ederek kendinizi rahatlatabilirsiniz.

Profesyonel Destek

Kendinizi bunalmis hissediyorsaniz, tiikkenmislik belirtileri
yasiyorsaniz, tiikkenmiglik hissinin giinliik yasaminizi
olumsuz etkiledigini ve artik bas edemediginizi
diisiiniiyorsaniz profesyonel yardim almaktan ¢cekinmeyin.
Bir terapist, stresi yonetmek ve psikolojik iyilik halinizi
iyilestirmek icin destek ve rehberlik sunabilir.

| DOLAYLI TRAVMA VE iKiNCiL TRAVMA
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Dolayli Travma

Dolayr travma, travmatik olaylara maruz kalmis kisilerle calisan
profesyonellerin kendilerine, baskalarina ve dilinyaya iliskin gorislerinde
meydana gelen olumsuz degisiklikleri ifade eder (Confield, 2005; McCann ve
Pearlman, 1990). Travmaya maruz kalmis kisilerle etkilesim kuran
profesyoneller; bazen bir kurbanin ge¢misinden gelen siddet olaylarinin
detaylarini 6grenmekte, bazen insanlarin birbirlerine karsi yaptiklari zulme
taniklik etmekte ve bazen bir travmayla ilgili canlandirmalarla karsi karsiya

kalabilmektedir. Bu durum kisa veya uzun dénemde, kisi Uzerinde zihinsel,
fiziksel, duygusal, ruhsal, isle ilgili ve/veya sosyal alanlarda cesitli etkilere neden olmaktadir (Confield,
2005; Molnar ve ark., 2020).

Dolayli travma, bes temel alandaki psikolojik ihtiyaglara dair bozulmalarla iliskilendirilir. Bunlar; gtvenlik,
gliven, itibar, yakinlik ve kontroldir (Pearlman ve Saakvitne, 1995, aktaran Zimering ve ark., 2003).
Ornegin, travma yasamis insanlarla calisan kisiye gece toplu tasimada yasanan bir taciz hakkinda
aktarilan deneyim, kisinin geceleri toplu tasima kullanmasina izin veren kisisel dokunulmazlk ve giivenlik
inancini sarsabilir.

Basta; saglk, kolluk kuvvetleri, hukuk, sosyal hizmet, psikoloji gibi alanlarda travma yasayan kisilerle
calisan profesyoneller dolayli travma semptomlari gelistirme riski altindadir. Dolayli travma yasayan
profesyonellere dair birkag 6rnek (Marschall, 2023):

Ruh sagligi uzmanlari: Pek ¢ok terapist, 6zellikle travma tedavisinde uzmanlasmis olanlar, calismalari
sirasinda duyduklari hikayeler hakkinda istemsiz duslinceler de dahil olmak Uzere cesitli travma
semptomlari gelistirirler. Ornegin, bir terapist olan R,, yillar sonra bile "Duydugum bazi hikayeleri hala
distindyorum.” seklinde bilgi vermistir.

Cocuk koruma alaninda calisan profesyoneller: ihmal edilmis ve istismara ugramis cocuklarla
calisanlar, destekledikleri cocuklarin anlatilarina ve hikayelerine maruz kaldiktan sonra siklikla travma
belirtileri gelistirirler.

Tip uzmanlari: COVID-19 salgini boyunca bir hastanede hemsire olan K., "Katimizda her yil ortalama
bir 6liime sahit olurken pandemi déneminde nerede ise giinde dort dlime sahit olduk...Uyusmus,
caresiz hissettim ve ise gitmekten korktum.” K., bu kadar aciya tanik olmanin verdigi travma nedeniyle
isten izin almak zorunda kaldigini ifade etmistir.

Ancak, dolayli travma gelistirip gelistirmeme ya da kisinin bu deneyimlerden ne sekilde etkilenecegi,

kisilik, kisisel deneyim, yasam stresleri, sosyal destek ve manevi kaynaklar gibi bircok faktore baglidir
(Jefferson Center, 2023). Travma yasamis kisilerle calisma sonrasinda her zaman olumsuz tepkiler
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go6zlemlenmemektedir. Dolayli Travma Arag Seti Modeline gore, dolayli travmaya verilen tepkiler olumlu,
olumsuz, tarafsiz olabilir ve zamanla degisebilir (Office for Victims of Crime (OVC), b.t.).

Sekil 1. Dolayli Travma Arac Seti Modeli

DOLAYLI TRAVMA
(TRAVMAYA MARUZ KALMIS
KiSiLERLE CALISMA)

Diinyaya Bakis

Acisinda Degisim fepiuSpektnnn

Olumlu
Dolayli Saglamlik
Dolayl Degisim/Donlsim

Olumsuz
Dolayli Travma
ikincil Travma

No6tr / Tarafsiz
Etkili Bir Sekilde

Sefkat Yorgunlugu VeI (¢ Sefkat Memnuniyeti

Travmaya maruz kalmis kisilerle calismak dolayl travma, ikincil travma ve sefkat yorgunlugu gibi olumsuz
tepkilere neden olabilecegi gibi dolayli saglamlik, dolayli doniisiim ve sefkat memnuniyeti gibi bu alanda
calismanin olumlu etkilerini ifade eden tepkilere de neden olabilir.

Sefkat Memnuniyeti: ilk midahale ekiplerinde veya magdurlara hizmet saglayan ekiplerde calismakla
kazanilan anlam duygusunu ifade eder. Hizmet sunulan insanlarin glgli yanlarini desteklemek ve
iyilesmeye yonelik birlikte adimlar atmak; travma yasamis kisilere hizmet sunan profesyonellerin daha
kapsamli bir bakis acisi ve sefkatli bir anlayis gelistirmelerine yardimci olmaktadir (Hernandez-Wolf ve
ark., 2014).

Dolayh Saglamlik: Profesyonellerin, travma magdurunun dayanikliigindan ilham alarak kendi zihinsel
ve duygusal metanetini gliiclendirmesidir.

Dolayli Doniisiim: Magdurlar, travma sonrasinda olumlu yénde doniisebildikleri gibi magdurlara hizmet
saglayan profesyoneller de olumlu sekilde déntsebilir. .

Notr Tepki: Travma yasamis kisilerle calismanin kisi Gzerinde hicbir etkisi olmadigi dogru degildir.
Bundan ziyade, bir kisinin dayanikliligi, deneyimleri, destek mekanizmalari ve basa ¢ikma stratejileri bu

durumu ydnetmesinde etkili olur ve olumsuz tepkileri ortadan kaldirarak durumu nétrlestirir.

Bu tlr olumlu sonuglar calisanlari motive edebilir ve travmaya maruz kalmanin olumsuz etkilerine karsi
kisiyi koruyabilir (OVC, b.t.).
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Dolayh Travma ve ikincil Travmaya Yonelik Risk Faktérleri

ve Koruyucu Faktorleri

Travmaya maruz kalmis kisilerle calisan profesyonelleri, dolayli travma ve ikincil travmadan koruyacak

bazi faktorler bulundudu gibi bu riski arttiracak faktorler de bulunmaktadir::

Tablo 7. Dolayh ve ikincil Travma-Koruyucu ve Risk Faktérleri

* Molnar ve ark., 2020

** Onceden kisisel travma &ykisi (6zellikle cocuk istismar ve ihmali), anksiyete bozuklugu ve duygudurum bozuklugu olan

profesyonellerin dolayli travma ve ikincil travma yasama konusunda daha bytk risk altinda olabilecegi 6ne stirGimustar.

Risk Faktorleri Koruyucu Faktorler

Kisisel travma oykisu**

is yuki

is-aile catismasi

Travmaya maruz kalan kisilerle uzun stre
calisma

Rahatsiz edici medyaya maruz kalma
Rol belirsizligi

Zorba/baskici yonetici

Profesyonel etkinlik/yeterlilik

Devam eden is stresorleri

Kurumdaki rol

Uyumsuz basa ¢ikma becerileri***
Geng yas

Daha az is deneyimi

Yonetici destegi

is arkadasi destegi
Orgiitsel memnuniyet

is yeri disinda pozitif sosyal destek
isle ilgili koruyucu faktérler
Oz yeterlilik

Daha fazla kontrol duygusu
Sosyal beceriler

Kisisel bakim

Manevi destek

Degerler

*** Duygulanin bastirimasi, danisanlardan uzaklasma ve istismar dinamiklerinin yeniden canlandiriimasi gibi travma galismasina

yanit olarak uyumsuz basa ¢ikma becerilerinin bireysel kullanimi, dolayli travma ve ikincil travma yasama igin uyari isaretleridir.

Dolayli Travmaya Yonelik Olumlu ve Olumsuz Tepkiler

Dolayl travma yasayan kisilerin gosterdigi olumlu ve olumsuz tepkiler bulunmaktadir:
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Tablo 8. Dolayli Travmaya Yonelik Olumlu ve Olumsuz Tepkiler

Olumsuz Tepkiler*

Midahaleci/istemsiz goriintulerin/imajlarin akla gelmesi

Fiziksel cagristiricilardan kaginma (mekan, nesne vb.)

irkilme tepkileri

Duygusal olarak uyusmus veya icine kapanmis hissetme

Diinyaya ve insanlara olan gliveni ve yardim etme yetenegine olan inancini kaybettigini hissetmek
Alaycilik

Degersizlik inanci

Kisisel kimlik kaybi

Yeterliligini sorgulamak

Baskalarina guivensizlik ve iliskilerden cekilme

Sinirli olmak

Yiksek diizeyde yorgunluk

Alkol ve tittn kullaniminin artmasi

Dikkati baska yone ¢ekmek (alisveris, internet kullanimi gibi)

Tukenmislik

Alandan/isten ayrilma istegi

Kendi cocuklarina yonelik asiri korumaci davranislar

Otoriter ebeveynlik tutumlarinin artmasi

Hizmet verilen kisinin magduriyetiyle ilgili kalici 6fke, hiddet ve Gzinti duygular yasamak
Hizmet verilen kisi ile duygusal olarak asiri ilgilenmek

Seyirci kalmaktan veya bir sey yapamamaktan dolayi sucluluk, utang, kendinden siiphe duymak
isten sonra da hizmet verilen kisiler, danisanlar hakkinda diisiinmek

Miiracaatgi ile asir 6zdeslesme (korku ve kurtarma fantezilerine sahip olmak)

Umut kaybi, karamsarlik

Uzaklastirma, uyusma, isten kopma

Hizmet verilen kisi sayisini azaltmak, stirekli mesgul olmaya calismak

Danisanin travmatik deneyimlerle ilgili hikayesini dinlemekten kaginmak

Danisanla profesyonel sinirlari korumada guiclik (profesyonel rolliniin gereginden fazlasini yapmaya
calismak, gorisme surelerinin asilmasi vb.)

Cok yemek-az yemek

Uyku dizeninin bozulmasi, ¢ok ya da az uyumak

Hizmet verilen kisiler ve travmalari hakkinda rilya gérmek

Baskalarini su¢lamak

Daha 6nce zevk alinan aktivitelerden hoslanmamak

Olumlu Tepkiler*

Olumlu kisisel gelisim/blyime
iliskilerin iyilesmesi

ise verilen degerin artmasi ve giiclenme
Sefkat memnuniyeti

* American Counseling Association (ACA), b.t,, British Medical Association, 2022; Molnar, 2020

Dolayh Travmaya Yonelik Tedbirler ve Miidahaleler
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Yeni arastirmalar, travma yasamis kisilerle ¢alismanin olumsuz etkilerini dnleme ve olumlu sonuglari

tesvik etme potansiyelini gostermektedir (Molnar ve ark., 2020). Bu kapsamda dolayl travma riski altinda

olan profesyonellerin, travma semptomlari gelistirme riskini azaltmak icin atabilecedi adimlar vardir. Her

bireyin ihtiyaclari farkli oldugu icin hangi ydontemin daha etkili oldugunun bulunmasi adina farkli beceriler
denenebilir (Marshal, 2023; California Department of Corrections and Rehabilitation (CDCR, b.t.).

Tablo 9. Dolayh Travma Riskini Azaltmak icin Atilabilecek Adimlar

Bireysel Seviyede* Kurumsal Seviyede*

e Dolayli travma belirtileri igin kendini
go6zlemlemek

e Genel fiziksel ve zihinsel esenlige katkida
bulunan saglikli bir is ve 6zel yasam dengesini
strdirmek

e s ve 6zel yasamda gercekci hedefler ve
sorumluluklar olusturmak ve bunlari takip
etmek

e iyilesme sorumluluklarini Gistlenmek yerine
hizmet sunulan kisileri kaynaklar ve araclarla
gl¢lendirmek

e s ylkinin dengelenmesi (daha az travma
gecirmis kisilerin dahil edilmesi)

e Akran destek sistemi ve egitim gibi
olanaklardan yararlanmak

e Meslektaslar ve/veya aile Uyelerinden sosyal
destek almak

e iskoliklikten uzak durmak
e Hobilere zaman ayirmak

e ihtiyac duyulursa bireysel terapi almak

* British Medical Association, 2021; CDCR, b.t; Pross, 2006
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travma, ikincil travmatik stres ve tiikenmislige
neden olan is akislarini diizenlemek

is yukiinii adaletli dagitmak

Kritik olaylar/vakalar hakkinda
zamaninda/kapsamli bilgilendirme saglamak

Kisisel bakim gibi konularda hizmet ici egitimler
diizenlemek

Dolayl travmadan kaynaklanan psikolojik
zorluklara yardimci olmasi igin 6zel olarak
egitilmis bir terapist destegi saglamak
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Dolayl Travmaya Maruz Kalan Kisiler igin Oneriler (Marschall, 2023; Jefferson Center, b.t.):

o
(o]

O 00O

o

(o)

ihtiyaclarinizla ilgilenin.

Duygusal durumunuza ve maruz kaldiginiz travmaya nasil tepki verdiginize dikkat edin. Zorlandiginizi
distiinmeye basladiginizda gerektigi kadar ara verin.

Uygun bir uyku diizeni olusturun ve ona bagh kalin.

iyi dinlenmis oldugunuzda, kendinize bakmaniz daha kolaydir.

Saglikli yiyecekler (atistirmalik ve yemek) tiketin.

Mdzik dinleme, resim yapma, giinlik tutma, kitap okuma, dis alanda vakit gegirme gibi aktivitelere
zaman ayirin.

Olumlu dustncelere odaklanin, gucli yonlerinizi fark edin, stres veren durumun gegici oldugunu
kendinize hatirlatin.

Nefes ve gorsellestirme egzersizleri yapin, simdiki anda kalin.

Gugclu sinirlar koyun. Dolayl travma riski tasiyan rollerdeki bircok insan, empatiktir. Ancak "mesai
disindayken" bunu bir kenara birakmak zor olabilir. is ve 6zel hayatiniz arasinda sinirlarinizi olusturun
ve koruyun.

Destek isteyin. Gerekirse uzman destegdi alin ve destek icin sosyal cevrenizle iletisim kurun.

Dolayli Travmaya Maruz Kalan is Arkadaslan icin Oneriler:

Dolayl travmaya riski altinda olan bir is arkadasi gozlemlendiginde asagidaki oneriler takip edilebilir:

o

O 0 0O

(o)

Yapilan isin calisanlar tGzerindeki etkisi hakkinda onlarla bireysel olarak konusun.

is ve 6zel hayatlari arasinda tutarli sinirlar ve bir “isten eve gecis” siireci olusturmalarina yardimci olun.
Uyku, saglikli beslenme, kisisel hijyen ve egzersiz gibi temel konulara odaklanmalarini tesvik edin.
Aile, arkadaslar ve is arkadaslariyla olan baglarini destekleyin.

Onlari, akran destek ekibi (akrandan akrana stpervizyon), calisan yardim programi gibi kurumsal desteklere

yonlendirin.
Deneyimlerini ve ihtiyaclarini amirleriyle paylasmalari icin onlari tesvik edin.

ikincil Travma

ikincil

deneyimlerine maruz kalmanin bir sonucu olarak ortaya
¢tkan bir sendromu ifade eder. Travmaya maruz kalmis

travmatik  stres, baskalarinin  travmatik

semptomlari icermektedir (Baird ve Kracen, 2006; Bride ve ark., 2009).

ikincil travma ve dolayli travma terimleri bazen birbirinin yerine de kullanilabilmekte ve bazen
kanistirlabilmektedir (Molnar ve ark., 2020; Newell ve MacNeil, 2010). Ancak bu iki terimin arasinda

belirgin bazi farklar bulunmaktadir:

o Semptomlar: ikincil travmada, dolayli travmadaki gibi bir bilissel degisim gériilmez. ikincil

travmada, Travma Sonrasi Stres Bozuklugu semptomlarina benzer tepkiler goralir.
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o Maruziyet Siiresi: Travmaya kisa slreli maruz kalmak ikincil travmaya sebep olabilir. Diger
taraftan, dolayli travmada, travma yasamis kisilerle uzun siire calisma séz konusudur. Ornegin,
tacize maruz kalmis bir ¢cocugu muayene eden bir doktor ile benzer sekilde travma yasamis
cocuklar ile uzun sure calisan psikoterapistin deneyimleri hem nitelik hem de nicelik olarak
farklidir (Baird ve Kracen, 2006).

o Gelisim: ikincil travma semptomlari hizla ortaya cikma egilimindeyken dolayli travma
semptomlari zamanla kendini gdsterir (Jenkins ve Baird, 2002).

Dolayli travma ile ikincil travmatik stres arasindaki farkliliklarin yani sira benzer bircok nokta da
bulunmaktadir. Bu benzerlikler (Nimmo ve Huggard, 2013):

o Travma magdurlar ile caismanin ve bu magduriyetlere bir sekilde
maruz kalmanin bir sonucu olarak ortaya cikar.

o Magdurlara yonelik yardim alaninda ¢alisan veya hizmet sunan
herkes (sosyal hizmet uzmani, psikolog, acil midahale ekipleri vb.)
tarafindan deneyimlenebilir.

o Kisinin kendi isini yapma becerisi Uzerinde uzun vadeli olumsuz

etkilere yol agabilir.
Bu iki durumu en iyi sekilde anlayabilmek icin dolayli travmatizasyon ile ikincil travmatik stresi birbirinden

bagimsiz ya da birlikte ortaya ¢ikabilen benzer 6zelliklere sahip iki farkli bozukluk olarak diisinmekte
fayda vardir (Newell ve MacNeil, 2010, Marschall, 2023).

ikincil Travma Semptomlar

ikincil travma, genellikle Travma Sonrasi Stres Bozukluguna benzer tepkilere neden olur. Bu nedenle
dogrudan travmaya maruz kalan kisilerde gézlenen paralel semptomlar icerir. U¢ semptom kiimesi vardir
(Bride ve ark., 2004; Dominguez-Gomez ve Rutledge, 2009):

o Travmatik olayin istemsiz bir sekilde yeniden yasanmasi
o Artan fiziksel uyariima
o Travma tetikleyicilerinden ve duygulardan kaginma

Kacinma, travmatik olaylarla ilgili ya da yakindan iliskili, rahatsiz edici anilar, dustinceler, duygular ya da
konusmalardan kaginmayi ifade eder. Travmatik olaylarla yakindan iliskili, rahatsiz edici anlari,
distnceleri ya da duygulari uyandiran dis hatirlaticilardan kaginma ya da kaginma cabalarini da kapsar.
Kacinilan dis hatirlaticilar insanlar, mekanlar, konusmalar, etkinlikler, nesneler veya durumlar olabilir
(Barlow ve ark., 2018).
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ikincil Travmaya Yonelik Tedbirler ve Miidahaleler

Ruh saghgi hizmeti sadlayicilarinda ikincil travmatizasyonun 6nlenmesi igin dért onemli alan
bulunmaktadir (Pearlman ve Saakvitne, 1995; akt. Zimering ve ark., 2003):

Profesyonel stratejiler: Vaka yiklerini dengelemek ve stipervizyon
Kurumsal stratejiler: Yeterli dinlenme siiresi ve guvenli fiziksel alan

3. Kisisel stratejiler: Kisinin kendi sinirlarina saygi duymasi ve kendine bakim
faaliyetleri icin zaman ayirmasi

4. Genel basa cikma stratejileri: Kendini gelistirme ve iliskileri gliclendirme

Bu maddelerde de belirtildigi lGzere, ikincil travmatik stresi dnleme ve muidahalede; bireyi, stipervizorleri
ve kurumsal politikay! iceren ¢ok boyutlu bir yaklasim en olumlu sonuglar verecektir (National Child
Traumatic Stress Network (NCTSN), 2011).

Dolayli travma ve tiikenmisligi 6nlemek icin dnerilen bircok strateji ikincil travmanin énlenmesi icin de
kullanilmaktadir (NCTSN, 2011; O'Halloran ve O'Halloran, 2001).

Tablo 10. ikincil Travmay: Yonelik Tedbirler

Kurumsal Seviyede

o Oz bakima dair psikoegitimler
o kincil travmayi 6nleme stratejilerini kesfetme ve kullanma konusunda calisanlari giiclendirmek
O s ylkini dengeli dagitmak

Bireysel Seviyede

Biyodavranissal stratejiler:

O Dinlenme

Beslenme

Egzersiz dlizenine dnem vermek

Eglenmek, stres azaltmaya yonelik aktiviteleri yapmak

00O

Duygusal ve bilissel stratejiler:

Olumlu benlik degerlendirmeleri

isle ilgili olumlu yénlere odaklanmak
ilham verici okumalar

Mizah

GuUnluk tutmak

Glvenilen biri ile konusmak

OO0OO0OOOO

WEglebal

33



C+

Bu proje Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmektedir.

iliskisel Stratejiler:

O Sosyal destek sistemleri gelistirmek

O Aile, arkadaslar gibi dogal destek sistemlerine ek olarak, is yerinde is arkadaslari ile olan iliskileri
glclendirmek

O Kisisel travma gecmisi hakkinda farkindalik ve bu konuda uzman destegi almak

O Evcil hayvan beslemek

Manevi Stratejiler:

O Bireysel ve/veya toplu pratiklere katilarak maneviyati giiclendirmek
O Seyahat etmek, doga yirlyust yapmak, kamp yapmak ve bahcecilik gibi rahatlatici aktivitelere yapmak

Diger 6z bakim stratejileri

ikincil travmaya yénelik midahaleler: ikincil travmaya yénelik miidahalelerin
etkinligine iliskin kanitlar sinirli olsa da bilissel-davranisci stratejiler ve bilingli
farkindalik temelli yontemler en iyi uygulamalar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ek

\

olarak, vaka yikl yénetimi, egitim, yansitici siipervizyon ve akran sipervizyonu SN F—=
ikincil travmatik stresin etkisini azalttigi gosterilmistir (NCTSN, 2011). _; ?<

Bazi meslek gruplarinda ikincil travmaya maruz kalmamak kaginilmazdir. Bununla birlikte travmatik
durumun deneyimlendigi anda, 6ncesinde ve hemen sonrasinda uygulanabilecek miidahaleler de ikinci

travmayi dnlemek icin faydalidir.

1. Travmatik bir olaya maruz kalma ile ilgili géreve baslamadan 6nce, kisinin kendini kontrol
etmesi yararli olacaktir. Calisan ge¢mis travmatik bir deneyimde takilip kalmak yerine gelecege
odaklanma yetenegini gelistirmek icin caba sarf edebilir. Bu noktada, duygularina iligskin
farkindaligini artirmak icin kendine su li¢ soruyu sorabilir:

o Bugiin nasil hissediyorum?
o Bugiinkii/bu etkilesim icin hedefim nedir?
o Bu konuda bana kim yardimci olabilir?

2. Travmatik bir olaya maruz kalma sirasinda, profesyonelin elindeki géreve odaklanmasi ve anda
kalabilmesi, nefes alma, durus ve vicut farkindaligi gibi fiziksel tepkilerinin farkinda olmasi
faydalidir. Bu konuda sunlar yapilabilir:

o Vicudun kimyasal reaksiyonunu (6rnegin kortizol salinimi) en aza indirmek i¢in savunma disi
bir durus olarak adlandiran durus yapilabilir; yarim adim geri gidebilir veya avuglar dne dogru
cevrilerek mesafe ve koruma olusturulabilir. Bu ufak degisiklik, beyne giivende olduguna dair
bir sinyal gdnderir ve algilanan bir tehdit nedeniyle baslatilmis olabilecek savas, kag veya don

reaksiyonunu onleyebilir.
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3. Travmatik bir olaya maruz kaldiktan hemen sonra, hala isteyken, yakin zamandaki deneyimi

basarili bir sekilde islemek ve kisisel bakim stratejilerini uygulamak gerekir.

4. Olumlu kisisel bakim stratejileri sunlari icerir:

o

o
(o)
o
(@)

Beden farkindaligi, rahatlama, hareket teknikleri (6rnegin yurtyise ¢ikmak)

Nefes egzersizleri (karindan tam nefes almaya odaklanmak)

Gorsellestirme alistirmalar (6zellikle goriintilerin birakilmasiyla ilgili olanlar)

Olayi yeniden cerceveleme ve anlamlandirma

Bir bardak su icmek bile maruz kalinan kimyasal atiklarin zihinde ve viicutta yaratabilecegi
etkiyi hafifletmeye yardimci olabilir.

Travmatik deneyimi anlamlandirmak icin sunlari yapabilirsin:

1)
2)
3)
4)
5)

Duygularini yénetmeyi ve edindigin bilgilerden duygusal olarak etkilenmemeyi 6gren.
Travmaya karsi bedensel ve duygusal tepkilerin farkinda ol.

Kendini korumak igin kendini kapatma; yeni deneyimlere acik ol.

Destek sistemlerini fark et ve onlarla iligkini strdur.

Seni donustlrecek sekilde travmayla iliskili anlamlari fark et.

Su sorulari kendine sor:

o
(o}

Bu olayi daha buytk bir resim perspektifinden nasil anlayabilirim? 3 5
Bu noktada, bu olay senin basina neden geldi?

Bdylece, travmatik ani isleme ve 6z yansitma ile yeni bir anlam olusturarak yeniden sekillendirebilir ve

bellegine yeniden kaydedebilirsin.
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| NELER OGRENDIK?

Bu derste gerek tanimlari gerekse belirtileri birbiri ile karistirilan stres, tikenmislik, dolayli travma ve
ikincil travma arasindaki farklar ve benzerliklere deginilmistir. Stresle bas etme ydntemlerine dair cesitli
siniflandirmalar agiklanmis, bunlarin hangi durumlarda tercih edilebilecegine dair bilgi verilmis; olumlu
ve olumsuz bas etme yéntemleri drneklendirilmistir. Kisinin strese verdigi fizyolojik, davranissal, duygusal
tepkiler 6zetlenmistir.

Tlakenmisligin boyutlari ve asamalari hakkinda bilgi verilerek, kisinin icinde bulundugu durumda
tikenmislige sebep olabilecek faktorleri tespit edebilmesi igin riskler tanimlanmistir. Kisinin, tikenmislik
ve stres ile micadele edebilmek icin basvuracagi ydntemler érnekler ile aciklanmistir: Oz Bakim
Becerilerini Artirmak, Etkili Zaman Yonetimi, Sosyal Destek Kaynaklarini Harekete Gegirmek, Saghkl
Sinirlar Cizmek, Kisisel Alan Yaratmak, Olumsuz Dustince Tirleri ve Bilissel Carpitmalar Fark Etmek,
indirim Yapmaktan Kacinmak, Pasif Davranislardan Kaginmak, Ego Durumlarini Fark etmek, Geri bildirim
Vermeye ve Almaya Acik Olmak, Zorlayici Mesajlari Fark Etmek ve Bunlardan Kaginmak, Anda Kalmak
(Mindfulness) Egzersizleri, Rahatlama Egzersizleri.

Ayrica 6zellikle travma yasamis bireylerle calisan profesyonellerin deneyimledigi ikincil travma ve dolayli
travma hakkinda bilgi verilerek bu durumlarin risk faktorleri anlatilmistir. Bu risk faktorleri arasinda kisisel
faktorler (yas, kisisel travma geg¢misi, is deneyimi vb.) ve kurumsal faktorler (yonetici, is yukd, kurumsaki
rol belirsizligi vb.) yer almaktadir. Kisiyi dolayh ve ikincil travmadan korumak igin ise atilabilecek adimlar
detaylandirimistir. Kurumsal seviyede atilabilecek adimlar; egitimler, calisanlar gli¢lendirmek ve is
yukiinu dengeli dagitmak gibi tedbirleri icerirken, bireysel tedbirler; biyodavranissal, duygusal, bilissel,
manevi ve 6z bakimla ilgili tedbirleri icermektedir. Bu tedbirler genellikle is surecleri (is yuku dagilimi,
egitimler vb.) ve davranis degisikligi (saglikli beslenme, sosyal destek kaynaklarini gelistirme vb.) gibi
uzun slrede gelistirilebilecek adimlari icermektedir. Bu 6nerilere ek olarak, travma yasayan kisilerle
calisan profesyonellerin travma ile iliskili goreve baslamadan, bu goérev sirasinda ve sonrasinda ne sekilde
davranabileceg@i konusunda 6nerilere de yer verilmistir.

Travma yasayan topluluklarla calisan profesyonellerin; dolayli travma, tiikenmislik gibi risklerin yani sira

bu siireclerin dogru sekilde yonetilmesi sonucunda dolayli saglamlik ve sefkat memnuniyeti gibi olumlu
dénlsimleri kendilerinde gézlemleyebilecekleri konusunda da bilgi verilmistir.
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| SORULAR

Asagidakilerinden hangisi, isle ilgili stres faktorlerinden degildir?
a) isin cok yogun olmasi

b) Travma yasamis kisilere hizmet sunmak

¢) icinde bulunulan cevre

d) Gorevi tamamlama konusunda hissedilen zaman baskisi

“Dustk motivasyon, distk performans, kendine ve baskalarina karsi olumsuz tutumlarin eslik
ettigi fiziksel, duygusal veya zihinsel zorluk”

Yukarida verilen tanim hangi kavrami ifade eder?
a) Stres

b) Tikenmislik

) ikincil travma

d) Dolayl travma

Asagidakilerden hangisi, uyumlu basa ¢ikma stratejilerinden biri degildir?
a) Sakinlestirici ilag kullanmak

b) Yuriyuse ¢cikmak

c) Nefes egzersizleri yapmak

d) Mizik dinlemek

Asagidakilerden hangisi, problem odakli bag etme stratejilerinin 6zelliklerinden biridir?
a) Olumlu degerlendirmek

b) Sorumlulugu kabul etmek

c) Kacis/kagcinmak

d) Yizleserek bas etme

Bireyin hizmet sundugu kisilere, meslektaslarina ve kurumuna olumsuz tutumlar beslemesini,
zihinsel mesafesinin artmasini ve empatinin kaybini ifade eden tiikenmislik boyutu
asagidakilerden hangisidir?

a) Duygusal Tikenme

b) Duyarsizlasma

c) Kisisel Basarida diisme Hissi

d) Farkindalik
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Takenmisligin asamalari asagidakilerin hangisinde dogru sira ile verilmistir?

a) Farkindalik- idealist cosku — yetersizlik — ilgisizlik ve umutsuzluk -miidahale
b) idealist cosku-farkindalik- ilgisizlik ve umutsuzluk-yetersizlik-midahale

c) idealist cosku-farkindalik-yetersizlik-ilgisizlik ve umutsuzluk-miidahale

d) ilgisizlik ve umutsuzluk- yetersizlik- miidahale- farkindalik-idealist cosku

Asagidakilerden hangisi tikenmisligin sonuclarindandir?
I. Azalan is tatmini

II. Siirekli yorgun olma hali

1ll. Daha diistik lretkenlik

IV. Aile hayatinda sorunlar

a) Yalniz |
b) I, 1l ve lll
o I IllvelV
d) Hepsi

Asagidakilerden hangisi, stres ve tiikenmislikle miicadele yollarindan biri degildir?

a) isle ilgili olumsuz diisiinceleri diisinmemeye calismak

b) Oz bakim becerilerini artirmak 38
c) Etkilizaman yonetimi becerilerini gelistirmek

d) Geri bildirim almaya ve vermeye agik olmak

Asagidakilerden hangisi, dolayli travmaya yonelik alinabilecek bireysel tedbirlerden biri degildir?
a) is ve dzel yasamda gercekci hedefler ve sorumluluklar olusturmak ve bunlari takip etmek

b) Hizmet sunulan kisinin iyilesme sorumlulugunu tstlenmek

c) iskoliklikten uzak durmak

d) Akran desteginden yararlanmak

Asagidakilerden hangisi, ikincil travma ile micadelede 6nemli olan duygusal ve bilissel
stratejilerden biri degildir?

a) Olumlu benlik degerlendirmeleri

b) ilham verici okumalar

c) Mizah

d) Dinlenmek
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13.
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“Travmatik olaylara maruz kalmis kisilerle galisan profesyonellerin kendilerine, baskalarina ve
dinyaya iliskin gorislerinde/bilislerinde meydana gelen olumsuz degisiklikler” ifadesi
asagidakilerin hangisini tanimlar?

a) Dolayl travma

b) ikincil travma

c) Kronik Stres

d) Tukenmislik

Asagidakilerden hangisi travma yasamis kisilerle calisan personelin deneyimledigi olumlu etkiler
arasinda yer almaktadir?

a) ikincil travma

b) Sefkat yorgunlugu

c) Kronik stres

d) Dolayl saglamlik

Asagidakilerden hangisi dogrudur?

a) Uyumsuz basa ¢ikma becerilerinin bireysel kullanimi ile dolayli travma yasama arasinda bir iliski
yoktur.

b) Kisisel travma 6ykusu olan kisiler, dolayl travma yasama konusunda daha buytik risk altindadir.
c) is yeri disindaki sosyal destegin ikincil travma ile ilgisi yoktur.

d) Yasi daha buyik olan profesyonellerin dolayl travma yasamasi daha sik goralur.

Asagidakilerden hangisi, dolayli travmaya gosterilen olumlu tepkilerdendir?
a) Hizmet verilen kisiler ve travmalari hakkinda riiya gérmek

b) Baskalarini suclamak

c) Kendi ¢ocuklarina yonelik asiri korumaci davranislar

d) iliskilerin iyilesmesi

Asagidakilerden hangisi dogrudur?

a) Dolayl travma riski altinda olan profesyonellerin, travma semptomlari gelistirme riskini
azaltmak icin yapabilecegi bir sey yoktur.

b) Dolayli travma riskini azaltmak igin kurumlarin atabilecegi alabilecegi bir nlem yoktur, isin
dogasi bu riski barindirir.

c) Travma yasamis kisilerle galisan profesyoneller, bu kisilerin iyilesme sorumlulugunu tamamen
Uzerlerine almalidirlar.

d) Hobilere zaman ayirmak dolayli travma yasama riskini azaltir.
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16. Asagidakilerden hangisi yanhstir?
a) ikincil travma, bir baskasinin travmasini duyduktan veya buna tanik olduktan sonra ortaya
¢tkan travma semptomlarini ifade eder.
b) Dolayli travma, bircok insanin acisina uzun slire maruz kalmaya yanit olarak zamanla gelisen
travma semptomlarini ifade eder.
c) ikincil travma ve dolayli travma kisileri olumsuz yénde etkiler, olumlu etkileri yoktur.
d) ikincil travma yasayan kisi Travma Sonrasi Stres Bozuklugu semptomlari gésterebilir.

17. Asagidaki ifadelerden hangileri, ikincil travma sonrasi goriilebilecek semptomlar arasindadir?
I. Rahatsiz edici anilar, diisiincelerden kacinma
Il. Artan fiziksel uyariima
Ill. Travmayt antmsatan mekanlardan kacitnma
a) Yalniz |
b) I, Ii
c) I 1
d) Hepsi

18. Asagidakilerden hangisi, ikincil travmayi 6nlemek igin alinabilecek biyodavranissal tedbirlerdendir?
a) isle ilgili olumlu yénlere odaklanmak
b) ilham verici okumalar 40
c) Mizah
d) Duzenli egzersiz yapmak

19. Asagidakilerden hangisi, ikincil travma yasama riskini azaltmada uygulanabilecek yéntemlerden
degildir?
a) Egitim
b) Supervizyon
c) Akran siipervizyonu
d) Surekli agir vakalar ile calismak

20. Asagidakilerden hangisi, tikenmisligin is yasami ile ilgili sonuclarindandir?
a) Tutin/madde kullanimi
b) intihar diistincesi
c) Surekli yorgun olma hali
d) Devamsizlik

‘1C‘ZB‘3A‘4D‘SB‘6C‘7D‘8A‘9B‘10D‘11A‘12D‘13B‘14D‘15D‘16C‘17A’18D‘19D‘20D‘
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