AFET SONRASI BASA CIKMA BECERILERINI GELISTIRMEK

Afet sonrasi her birey farkli tepki
gosterebilir. Her olumsuz yasanti
travmatik bir etkiye sebep olmaz.
Bireylerin kullandiklari bas etme
stratejileri ve onceki deneyimleri
travmatik etkinin siiresini degistirebilir.

Afet sonrasindaki iyilesme siirecinde
icsel kaynaklarin kullanimi siirecin
daha etkili bir sekilde yiiriitiilmesine
yardimci olur.

Bu i¢sel kaynaklar kisinin kendini iyi
hissettigi bir aktivite veya giicli
yonleri olabilir (sarki soylemek, resim
cizmek, spor yapmak, digerleriyle
temasa gecmek)

Afet sonrasinda kisinin kendini yetersiz
hissetmesi, bas etme stratejilerini
kullanamamasi ve eski rutinine
donmekte zorlanmasi olagandir.

Var olan bu becerileri gelistirmek bazen
bir bagkasinin yardimiyla bazen de kisinin
kendi becerileriyle olabilir.

Bu siirecte kaynaklarin sonuna kadar
kullanilmasi ya da kisinin kendine yeni
kaynaklar yaratmamasi siireci
olumsuz etkileyebilir.
Afet sonrasindaki siirecte bireyin asagida
yer verilen kaynaklardan kendinde giiclii
olanlari kesfetmesi 6nemlidir.
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Inang Hayal Glicli

Dini inang, siyasi
ideolojiler, kisinin
kendine olan inanci,
badli olunan gruplar

Resim yapma, mizahi
kullanma, yaratici
drama, oyunlar

Duygu Bilis-diistince

Travmatik yasantiyla
ilgili bilgi toplama,
problem ¢ézme, olumlu
dusunce

Travma hikayelerinin
digerleriyle paylasiimasi,
duygu paylasimi, sarki

sOylemek
Var olan sorumluluklari yerine hd Hareket etme, iyi uyku,
getirmeye devam etme, destek saglikh beslenme, bedeni
alma/verme, afet oncesi rolleri gevsetme, spor, bir ise
surdurme, digerleriyle bag kurma odaklanma

Her birey alti bas etme kaynagini etkin bir sekilde kullanma potansiyeline sahiptir. Ancak bazi
bas etme kaynaklari digerlerine gore daha sik kullanilir. Bu bas etme kaynaklarindan daha sik
kullanilanlar kesfedildikten sonra rutine donme siirecinde onlara basvurulabilir. Bu kaynaklarin
kullanimi iyilesme siirecini hizlandiracaktir.
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BECERILERI KESFETMEK VE
GELISTIRMEK ICIN
SORULABILECEK SORULAR

— o

0 lyi oldugum neler var? Gicli yénlerim ne?

Ne yapiyorken mutlu hissediyorum?

9 En zor zamanlarimda beni ne koruyor?

0 Yasadigim zor suregleri ne yaparak atlattim?

: |'i Su anda ne yapmaya ihtiyacim var?
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