
Afet sonrasındak� �y�leşme sürec�nde
�çsel kaynakların kullanımı sürec�n

daha etk�l� b�r şek�lde yürütülmes�ne    
 yardımcı olur.

Bu �çsel kaynaklar k�ş�n�n kend�n� �y�
h�ssett�ğ� b�r akt�v�te veya güçlü

yönler� olab�l�r (şarkı söylemek, res�m
ç�zmek, spor yapmak, d�ğerler�yle

temasa geçmek)

Bu süreçte kaynakların sonuna kadar
kullanılması ya da k�ş�n�n kend�ne yen�

kaynaklar yaratmaması sürec�          
 olumsuz etk�leyeb�l�r.

Afet sonrasındak� süreçte b�rey�n aşağıda
yer ver�len kaynaklardan kend�nde güçlü

olanları keşfetmes� öneml�d�r.

Afet sonrası her b�rey farklı tepk� 
 göstereb�l�r. Her olumsuz yaşantı
travmat�k b�r etk�ye sebep olmaz. 
 B�reyler�n kullandıkları baş etme
stratej�ler� ve öncek� deney�mler�

travmat�k etk�n�n süres�n� değ�şt�reb�l�r.

Afet sonrasında k�ş�n�n kend�n� yeters�z
h�ssetmes�, baş etme stratej�ler�n�

kullanamaması ve esk� rut�n�ne
dönmekte zorlanması olağandır. 

Var olan bu becer�ler� gel�şt�rmek bazen
b�r başkasının yardımıyla bazen de k�ş�n�n

kend� becer�ler�yle olab�l�r.

AFET SONRASI BAŞA ÇIKMA BECERİLERİNİ GELİŞTİRMEK
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 04 Hayal gücü

02 Duygu

03 Sosyal Etk�leş�m

01 İnanç 

B�l�ş-düşünce05

"BASIC Ph Model�"

F�zyoloj�06
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Resim yapma, mizahı
kullanma, yaratıcı
drama, oyunlar

Hayal Gücü

Travmatik yaşantıyla
ilgili bilgi toplama,
problem çözme, olumlu
düşünce

Biliş-düşünce

Hareket etme, iyi uyku,
sağlıklı beslenme, bedeni
gevşetme, spor, bir işe
odaklanma

Fizyoloji

Dini inanç, siyasi
ideolojiler, kişinin

kendine olan inancı,
bağlı olunan gruplar

İnanç 

Travma hikayelerinin
diğerleriyle paylaşılması,

duygu paylaşımı, şarkı
söylemek

Duygu

Var olan sorumlulukları yerine
getirmeye devam etme, destek
alma/verme, afet öncesi rolleri

sürdürme, diğerleriyle bağ kurma

Sosyal Etkileşim

Her birey altı baş etme kaynağını etkin bir şekilde kullanma potansiyeline sahiptir. Ancak bazı
baş etme kaynakları diğerlerine göre daha sık kullanılır. Bu baş etme kaynaklarından daha sık

kullanılanlar keşfedildikten sonra rutine dönme sürecinde onlara başvurulabilir. Bu kaynakların
kullanımı iyileşme sürecini hızlandıracaktır.
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İyi olduğum neler var? Güçlü yönlerim ne?

Ne yapıyorken mutlu hissediyorum?

En zor zamanlarımda beni ne koruyor?

Yaşadığım zor süreçleri ne yaparak atlattım?

Şu anda ne yapmaya ihtiyacım var?

 BECERİLERİ KEŞFETMEK VE 
 GELİŞTİRMEK İÇİN
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