Etkinlik Ad: Zor Zamanlarimda Ben

Tema: Basa Cikma Mekanizmalarini Gozden Gegirme

Kazanimlar: Zorlu yasam olaylariyla olumlu bas etme kaynaklarinin farkinda olur.
Siire: 40 Dk

Etkinligi Gelistiren: Mustafa BASARAN

Etkinligin Uygulanabilecegi Kademeler: Ortaokul 7. ve 8. Sinif, Lise 9. Ve 10. sinif
Uygulayici igin On Hazirlik:

-Uygulayici, etkinlige ait yonerge ve Basic Ph Modeli’ ni anlatan bilgi notlarini oturum
oncesinde okuyarak hazirlik yapar.

- Zor zamanlarda ben’’ baslkli formu grup Uyesi sayisi kadar ¢cogaltir.

Uygulama basamaklari

Uygulayict “ degerli 6grenciler simdi sizlerle bir etkinlik yapacagiz. Simdi sizlerle bireylerin
zorlayicl yasam olaylari sonrasinda yasadiklari ile bas etmede kullandigi modellerden birini
konusacagiz. Yasadiginiz farkli problemleri ¢6zebilmek icin bu kaynaklardan birini, bir kagini
bazen de hepsini kullaniyor olabilirsiniz. Simdi glnlik hayatinizda da yasadiginiz problemler
karsisinda kullanabileceginiz bas etme yollarinin neler oldugunu diisiinmenizi istiyorum “ der
ve formu dagitir. “Arastirmacilar zorlayici bir yasam olayindan sonra kisilere bu durumla nasil
bas edebildiklerini sormuslar ve sonrasinda insanlarin sik kullandigi bas etme vyollarini
aciklayan modeller gelistirmislerdir. Bu model- ler arasinda 6ne ¢ikanlardan biri de Basic—Ph
(6D) modelidir. Bu modelde kisinin bas etme yollari 6 boyut olarak ele alinir. Bu boyutlar:
inang/Deger, Duygu, Sosyal Etkilesim/Dayanisma, Hayal Giicli, Diisiince ve Davranistir.
Bireyler zorlayici yasam olaylari sirasinda ve sonrasinda bu alti bas etme kaynaginin hepsini
kullanma potansiyeline sahiptir. Bazen yasanilan zorlayici olaylarla bas etmede kullanilan tek
yol yeterli olmayabilir. Boyle durumlarda diger bas etme yollarini da kullanmamiz bizi daha
glclt kilacaktir. Simdi sizlerden, dagitmis oldugum “Zor Zamanlarimda Ben” formunda
bulunan sorulari kendi bas etme yollarinizi diisiinerek formu doldurmanizi istiyorum. “ der.
Uygulayici, asagidaki sorulari sirasiyla sorarak her bir soru icin sirayla paylasimlari alir ve geri
bildirimde bulunur.

-Bu islevsel bas etme yollarindan en sik kullandiginiz bas etme yollari hangisidir?
-Hangi bas etme yollarini daha 6nce kullanmadiginizi fark ettiniz?
-Bundan sonra bu bas etme yollarindan hangilerini kullanabilirsiniz?

Uygulayici paylasimlari aldiktan sonra asagidaki aciklamayi yapar: “Bu etkinlikte bas etme
yollariniz hakkinda konustuk. Daha 6nce deneyimlemediginiz ya da daha az deneyimlediginiz
bas etme yollarini da fark ettiniz. Zorlayici yasam olaylari sonrasinda kullandiginiz bas etme
kaynaklarinizin farkinda olmak ve bunlari etkili bir sekilde kullanmak kendi toparlanmaniza
destek olacaktir.  Kullanmayr  distnddginiz bas etme yollarint  planlayarak
deneyimleyebilirsiniz.” der ve oturumu bitirir.
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BASIC PH MODELI

Deprem, yangin, sel, savas, istismar gibi zorlu yasam olaylarina maruz kalan bireyler icin cok
fazla calismalar yapilmistir. Bu ¢alismalarin bazilarinda zorlu yasam olaylarina maruz kalan
bireylerin kullanmis olduklari basa ¢ikma mekanizmalari incelenmis ve bunun sonucunda
cesitli modeller gelistirilmistir. Bu modellerden biri Mooli Lahad ve arkadaslari (1997)
tarafindan gelistirilen BASIC PH- (6 D) modelidir. Bu model incelendiginde bireyler zorlayici

yasam olaylarinda kullanmis olduklari kaynaktan bahsedilmistir. Bunlar:
B: Degerler ve inanglar
A: Duygu
S:Dayanisma

>

>

>

» l|:Hayal Kurma
» C: Dustince
>

PH: Davranig

Degerler ve inanglar: Bu kaynakta bireyin diinyaya ve hayata vermis olduklari anlam yer alir.
Bireyin hayata bakis agisini inanglari ve degerleri bicimlendirir. Dini inanclar, gelenekler,
adetler bu kaynakla ilgilidir. Bir askerin zor sartlarda gdrev yapmasi ve gorev yaparken
karsilastiklari zorluklara “vatanseverlik” duygusuyla goglis germesi, hastaliga yakalanan bir
insanin “ her sey Allah’tan “ diyerek yasadigi duruma bu sekilde bakmasi, kendisini zor duruma

dustlirecek olsa da bireyin dogruyu séylemesi bu kaynakla ilgili 6rnekler arasinda gosterilebilir.

Duygu: Zorlu yasam olaylari beraberinde yogun duygulari getirmektedir. Bazen bireyler bu
yogun duygularin farkina varamayabilir ve uzun slire bunun etkisinde kalabilir. Bu yogun ve
glicli duygular ginlik hayatta hem sozel hem de sozel olmayan kanallarla ifade
bulabilmektedir. Bu kaynak duygularin farkli yollarla ifade edilmesini barindirir. Hayatlarinda
zorlu yasam olaylari yasayan bireylerin duygularinin agiga ¢ikarilmasi onlari yasamis olduklari
problemle bas etme noktasinda daha dayanikli hale getirebilmektedir. Buradan hareketle,
duygularin ifade edilmesinde bireysel ya da grupla travmaya midahaleye yonelik calismalar
yapilabilir. Yasanilan zorlu olaylara yénelik resim, siir, miizik, kompozisyon gibi ¢calismalarin
yapilarak duygularin ortaya ¢ikarilmasi bu kaynakla ilgilidir. Duygularin ifade edilmesi bireyin

zorluklar karsisinda i¢sel savunma mekanizmalarini harekete gegcmesine yardimci olabilir.

Sosyal Destek: Bireylerin yagamdaki temel ihtiyaglarina bakildiginda bunlardan birisi Maslow’

un belirttigi gibi “bir gruba ait olma “ ihtiyacidir. Dogasi geregi sosyal bir varlik olan birey



ozellikle psikolojik ihtiyaclarinin bazilarini cevreden karsilamaktadir. Zor zamanlarda insanlarin
gerek maddi gerek te manevi agidan desteklerini almak bireye kendini giivende hissetmelerini
saglayacaktir. Deprem sonrasli saglanan psikososyal destek, kayip ve yas silirecinde saglanan

akran destegi bu kaynakla iligkilidir.

Hayal Kurma ve Yaraticihk: Zorlu yasam olaylari yasayan bireyin umudunun ve
motivasyonunun artmasi icin gelecekle ilgili hayaller kurmasini icerir. Resim yapma, gelecekle
ilgili hayallerin igeren yazi yazma, i¢sel ve zorlu yasantilarla ilgili mizahi égeler olusturma bu
kanalla ilgilidir. Depremde evi yikilan bir gocugun ev resmi gizmesi, sinava hazirlik stirecinde

olan bir bireyin derslerle ilgili sarki yazmasi bu kaynakla ilgili 6rneklere dahil edilebilir.

Diisiince- Bilis: Zorlayici yasam olayi ile ilgili bireyin bilgi elde etmesi ve problemin ¢6ziimiine
yonelik strateji gelistirmesi gibi konulari igerir. Burada bilgiden kasit bireyin karsilasmis oldugu
zorlugun Ustesinden gelmek icin bilgi toplamasi ve strateji belirlemesidir. Ayrica problemin
¢6ziimine yonelik olumlu inanglar gelistirmek te bu kaynagin kapsaminda yer almaktadir.
Sinav slirecine hazirlanan bireyin test ¢ozme teknikleri konusunda bilgi almasi, kaza gegiren bir
bireyin kasko ve sigortada olusan haklari ile ilgili bilgi almasi, depremde evi zarar géren bir

bireyin yardim kuruluslarini arastirmasi bu kaynagin drnekleri arasinda yer alabilir.

Davranis: Bireyin zorlayici yasam olaylari karsisinda fiziksel ve ruhsal agidan kendisini
rahatlatmaya calistigi her tarla fiziki etkinlikleri icerir. Beslenme, dizenli uyku egzersiz,
gevseme egzersizleri, mizik dinleme, ani yasama etkinlikleri ve mindfulness bu kaynagin

aktiviteleri arasinda gosterilebilir.

Basic ph modeli kapsaminda alti farkh kaynak incelendiginde glinlilk hayatta zorlu yasam
olaylarina maruz kalan bireylerin bu stratejilerden bazilarini kullandigini gérmekteyiz. Burada
onemli olan zor durumlarla bas edebilmek icin olabildigince fazla kaynagin dengeli ve 6lculi

olarak kullanilmasidir.



