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ONS0Z

insan Haklar uluslararasi hukukta giivence altina alinmistir, ancak bu haklarin hayata
gecmesi ve surdirilebilmesi icin calismak riskler icerebilir. insan Haklari Savunuculari
siklikla taciz, gozaltl, iskence, hakaret, isten cikarma, seyahat 6zgurlagunan kisitlanmasi,
faaliyetlerinin engellenmesi, derneklerinin kapatilmasi gibi saldirilara maruz birakilir;
bazi Ulkelerde oldurulur, kacirilir veya kaybedilirler. Bu riskler, ¢zellikle hak ihlallerinin
yogun oldugu ulkelerde ve dénemlerde cok daha yodundur. Dolayisiyla, insan haklari
savunuculari, bir yandan dogrudan kendi yasamlarina yénelik tehditlere maruz kalirken,
bir yandan da, haklarini savunduklari kisi ve topluluklarin yasadiklarina tanik olur ya da
bunlarin bilgisine sahip olurlar. Bu zorluklar, hak savunucularinin fiziksel gtvenligine
oldugu gibi, psikolojik sagliklarina yénelik olarak da énlemler alinmasi ve muidahale
yollari gelistiriimesi gerekliligini ortaya koyar.

Bu kitapcik, Kapasite Gelistirme Dernedi tarafindan yurtttlen ve Cek Cumhuriyeti
BlyUkelciligi tarafindan desteklenen “insan Haklari Savunucularinin Giclendirilmesi”
projesi kapsaminda hazirlandi. Kitapcikta, Turkiye'de insan haklari ihlallerinin neden
olabilecedi psikolojik sonuclarin ortaya cikmasina iliskin mekanizmalar, insan haklari
savunucularinin dogrudan maruz kaldiklari tehditler ve yaptiklari isin dogasi itibariyle
tanik olduklarr zorluklarin neden olabilecegi psikolojik sonuclar ve bu sonuclarla basa
cikma yollari gdzden gecirilmektedir.
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insan Haklari Savunucularinda Travma ve Basacikma

Travma, maruz kalanlarin distinme, diinyayi algilama ve deneyimlerini
anlamlandirmalari tizerinde derin bir etki yaratma glicline sahiptir. Travmaya
bagh tepkilerin yogunlugu ve dogasi maruz kalanin kisiligine, travmatik
olayin tlriine ve siddetine, sonrasinda alinan destede bagh olarak kisiden
kisiye degisir.

insan haklari ihlalleri, insan eliyle kasitl olarak yaratilan travmalardir. En
ciddi olumsuz sonuclara neden olan travmatik yasantilarin, insanin baska
insanlara zarar vermek Uzere planli olarak gerceklestirdigi eylemler oldugu
bilinmektedir. Bu tiir eylemler, fiziksel varolusun yani sira, aidiyet duygusuna,
politik ya da dini ideolojiye ve diinya gorisiine yoneliktir.

insan haklari savunuculari, hak ihlaline ugrayan kisiler icin calisirken kendi
yasamlarina yonelik olarak da tehdit altinda olabilirler. Dolayisiyla, hak
savunucusu olmak, stiregen bicimde dogrudan travma maruziyeti riski icerir.

insan haklari savunuculari, hak ihlaline ugrayan kisinin, travmadan etkilenmis
olabilecegini g6z onlinde bulundurarak travmaya duyarli bir yaklasim
benimsemelidir.

insan haklari savunuculari, haklarini savunduklari kisilerin yasadiklarina tanik
olma ve bu yasantilarin bilgisine sahip olma yoluyla da travmaya sliregen
bicimde dolayli olarak maruz kalirlar.

Bu bilgiler dogrultusunda, bu kitapcik, insan haklari savunucularinin
dogrudan ya da dolayli olarak maruz kaldiklari yasantilari anlamlandirmalari,
bunlarin etkileriyle basacikmaya yonelik uygun stratejiler gelistirmeleri,
haklarini savunduklari kisilerin duygu ve davranislarinda travmanin olasi
etkilerini g6z 6niinde bulundurabilmeleri amaclari gézetilerek hazirlanmistir.




INSAN HAKLARI [HLALLERININ
TRAVMATIK ETKILERI

insan haklari ihlalleri, kasit olarak insan eliyle yaratilan politik siddet temelli stiregen
travmalardir. Briere ve Scott (2014) travmay! “kisinin icsel kaynaklarinin kisa sdre icin
de olsa bas etmekte yetersiz kaldigi ve uzun sureli psikolojik belirtiler treten asiri
oletide Gzucu olay” olarak tanimlar.

Amerikan Psikiyatristler Birligi tanisal siniflandirma sisteminde (DSM 5, 2013) travmatik
olaylarla karsilasmanin yollari listelenmistir:

Kisi olayr kendisi yasamis ya da tanik olmustur
Olay kisinin kendisinin ya da baskasinin basindan geciyor olabilir
Olay kisinin bir yakininin basina gelmis ve bu durum baskasindan duyulmus olabilir

Yapilan is nedeniyle, olayin hos olmayan ayrintilariyla, yineleyici bicimde ya da asir
boyutta yUzlesme s6z konusudur

insan haklari savunuculari, travmayi bu yollarin her biri ile deneyimleyebilirler. Dolayisiyla,
travmanin hem dogrudan hem de dolayli sonuclarini yasarlar. Kitapcigin bu bélimunde,
insan haklari ihlallerine bagl olasi psikolojik sorunlarin ortaya cikmasinda etkili
mekanizmalar, travmanin kisa ve uzun sureli etkileri ve hak ihlaline ugrayan kisilere destek
vermeye (dolayli maruziyet) bagli stres tepkileri Cikincil travmatik stres) aktarilacaktir.

6 ‘ insan Haklari ihlallerinin Travmatik Etkileri




insan Haklari Savunucularinda Travma ve Basacikma

insan haklari ihlalleri, bireyler, aileler, toplum ve kltdr icin kalici etkiler yaratir. Hak
ihlaline ugrayan Kkisiler icin ailesel, sosyal, kulturel kaynaklardan da mahrum edilme
s6z konusu olur. Arastirmalar, hak ihlallerine maruz kalmanin mahrumiyet ve baska
zorluklarla birlestiginde ruh saghginin olumsuz etkilendigini, travmaya bagl sorunlara
yol acabildigini ortaya koymaktadir. Ayni zamanda benlik algisi, 6z yeterlik ve temel
varolussal inanclarin sarsilmasinin yani sira ¢fke, asagilanma ve ihanete ugramislik
duygularina da neden olur (Nickerson, Bryant, Rosebrock ve Litz, 2014).

insan eliyle kasith olarak ortaya cikarilan travmalar, insan dogasina iliskin olumlu
temel inanci bozarak psikolojik etkiler yaratir. Bu temel inancin bozulmasi dikkatin
olumsuz kisilerarasi davranislara odaklanmasi, glivende hissetmeme ve badlanma
sorunlar gibi sonuclar dogurabilir. insanin potansiyel olarak tehlikeli olduguna iliskin
inanc insanlardan uzaklasmaya neden olarak kacinma, sosyal izolasyon ya da 6fke
belirtilerine neden olabilir. Kisinin kontroltntn kasitli olarak elinden alindi§i travmalara
cok kez ya da stregen bicimde maruz kalmasi, caresizlik duygusuna yol acarak yeterlik
inancini sarsar. Bu da bir yandan sorunlar ortaya ciktiginda yetersizlik algisi nedeniyle
¢c6zUm cabasina girmeyi engellerken, bir yandan da yeni stres kaynaklari karsisinda
kirlganhg arttirabilir. Bu sekilde zor durumlarda ice cekilme ve kacinmayi arttirarak
depresyon ve kaygi belirtilerini ortaya cikarabilir. Hak ihlallerine maruz kalmak ayni
zamanda kimlik duygusunu sarsarak basarisizlik, yetersizlik, yabancilasma, benligi
ve gelecedi Uzerine kontrolU kaybetme duygularina neden olabilir. Birey ya da grup
kimliginin toplumda statistnu sarsarak ¢z saygl ve gruba aidiyeti zedeleyebilir. Bu da
sosyal, duygusal, algisal ve islevsel boyutlarda cesitli sorunlara yol acar (Nickerson,
Bryant, Rosebrock ve Litz, 2014).

Travmaya Bagh Kisa Siireli Tepkiler

Travmatik bir olayin ardindan, olaya maruz kalanlarin duygusal, fiziksel, davranissal
ve bilissel tepkiler ortaya koymasi olasidir (Tablo 1). Bu tepkiler pek cok kisi icin
cogunlukla olaydan sonraki ilk haftalarda zamanla yatisir. Bu nedenle insan haklari
savunuculari, hak ihlallerinin mutlak sonucunun travmatizasyon ve buna bagdli belirtiler
olacagi varsayimindan kacinmalidir (UN OHCHR, 2011.

Insan Haklari Ihlallerinin Travmatik Etkileri | 7




insan Haklari Savunucularinda Travma ve Basacikma

Tablo 1. Travmaya bagl kisa sureli tepkiler

Fiziksel belirtiler Duygusal belirtiler

Aktivite azalmasi ya da artmasi Kendisinin ve baskalarinin gtvenligi
konusunda endiselenme

Dinlenememe

Yeme aliskanliklarinin degismesi itee

Uyku aliskanliklarinin degismesi Al

Uzintd, depresyon

Rahatsiz edici rlyalar

Davranissal ve Sosyal belirtiler Sugluluk

_ Umutsuzluk
Aile ve arkadaslardan uzaklasma

izole olmus, kaybolmus, tikenmis

Yasananlari strekli anlatma istedi ;
asananlari surekli anlatma isteg hissetme

iletisim guclukleri

Mizah yoluyla basa ¢cikmaya calisma Bilissel belirtiler

Ofke patlamalari, sik sik tartismalara
: Bellek sorunlari

girme

Aglama nébetleri Adiia ke

. . Dustnme ve kavramada yavaslik
Yeme aliskanliklarinin degismesi

Hesaplamada, dncelikleri

belirlemede ve karar vermede
Alkol, sigara ya da ilac kullaniminda guclik

artis

s basarisinda azalma

Dikkati toplamada sorunlar

Sosyal ice cekilme, ice kapanma } o
Sinirli dikkat stUresi

Anilari canlandiran yerlerden ya da N i ﬂ
etkinliklerden kacinma esnefligin zayitiamast
Surekli olarak olay hakkinda

distnme

Travmaya bagli stres tepkilerinin siddeti ve sUresi, maruz kalan kisi, olay ve olay sonrasi
ile ilgili cesitli etmenlerle sekillenir. Travmayla basacikmada yardimci etmenler Tablo
2'de listelenmistir (Karanci ve ark., 2012).

8 | insan Haklari Ihlallerinin Travmatik Etkileri




insan Haklari Savunucularinda Travma ve Basacikma

Tablo 2. Travmayla basacikmada yardimci degiskenler

e Kisisel degiskenler )
Yetiskin olmak

Travma oykusunun olmamasi

Psikiyatrik hastalik 0ykUsinin olmamasi
Ailede psikiyatrik hastalik éyktstnin olmamasi
Sosyoekonomik sorunun olmamasi

Editimli olmak

Olaya bagl degiskenler
(hic olmamasi ya da az olmasi basacikmaya olumlu katki yapar)
Yasama yonelik tehdidin ciddiyeti
Olay sirasinda duygusal hissizlesme ya da donakalma
Asirt yogun duygular yasama (6rnegin, panik)
Tehdide yakin olma

Yaralanma

Olay sonrasi degiskenler
GUclu sosyal ve duygusal destek
Toplumsal destek
Travmaya bagli yaftalamanin olmamasi
Finansal kaynaklara erisim
Sosyal yapinin ve altyapinin travmadan etkilenmemesi

Baska stres kaynaklarinin olmamasi

\_ Olayin medya tarafindan ele alinisinda dismanca dil kullanilmamasi )
A\ /4

Travmaya Baglh Psikopatolojiler

Bir 6nceki kisimda 6zetlendigi gibi, travmaya maruz kalmanin ardindan ne olctde
kendiliginden toparlanmanin olacadi (6rnegin, profesyonel destek almadan,
psikopatoloji gelistirmeden) pek cok etmene baglidir. Dolayisiyla, travmaya verilen
yanit, tekil bir belirti, sorun ya da bozukluktan cok bir durumlar yelpazesidir (Aker,
2012). Travmatik yasantilara bagli en yaygin psikiyatrik hastaliklarin travma sonrasi
stres bozuklugu (TSSB), depresyon ve kaygl bozukluklari oldudu bilinmektedir (Norris
ve ark, 2003). Bu kitapcigin amaci dogrultusunda, insan haklari savunucularinin
kendileri ve haklarini savunduklari kisilerde bu olasi hastaliklarin géranimune iliskin
bilgi sahibi olmast icin yalnizca hastalik belirtilerine iliskin bilgi sunulmaktadir.

Insan Haklari Ihlallerinin Travmatik Etkileri | 9
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Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

Dogrudan ya da dolayli olarak maruz kalinan bir érseleyici olayin ardindan olayi
yineleyici ve istemsiz olarak yeniden yasama, olayin hatirlaticilarindan kacinma, olaya
iliskin bilislerde ve duygu durumda olumsuz degisiklikler ve artmis uyarilma belirtileriyle
seyreden klinik tablo (DSM 5, 2013).

Bu tablo, TSSB'nin belirtilerinin insan haklari savunucularinin islerini karmasiklastirma
potansiyelini ortaya koyar, clnkl soz konusu belirtiler hak ihlallerine maruz kalmis
kisiden bilgi alma ve savunuculuk sdrecinde isbirligi yapma konusunda engelleyici
olabilir. TSSB'de bellek, travmaya bagl belirtilerin bir ¢zelligidir, bu da kisiden bilgi
almayi ve dogrulamayi guclestiren bir durumdur. Yasadidi hak ihlallerine bagl olarak
TSSB gelistiren kisi savunmaci ve kuskucu bir tutum sergileyebilir, basina gelenlerden
dolayi giivenmekte gliclik cekebilir. insan haklari ihlalleri devlet eliyle ortaya cikarilan
ya da onlenmeyen travmalar oldugundan, kisi otorite konumundaki herhangi birine
glven duymak ve isbirligi yapmak konusunda direnclidir (UN OHCHR, 201D.

Tablo 3. TSSB Belirtileri

4 )

Yeniden yasama

Olayla ilgili sikinti veren anilarin, elde olmadan tekrar tekrar animsanmasi, olay,
sik sik, sikinti veren bir bicimde rlyada gérme, olay sanki yeniden oluyormus
gibi davranma ya da hissetme, olayin bir yonunu cagristiran ya da andiran ic ya
da dis olaylarla yuzlesme Uzerine yogun bir psikolojik sikinti duyma ve fizyolojik
tepki gosterme

Kacinma ve Kiintlesme

Travmaya eslik etmis olan dustince, duygu ya da konusmalardan ve olayla ilgili
anilari uyandiran etkinlikler, yerler ya da kisilerden uzak durma cabalari, olayin
6nemli bir ydonUinu animsayamama, dnemli etkinliklere karsi ilginin ya da bunlara
katilimin belirgin olarak azalmasl, insanlardan uzaklasma ya da insanlara yabanci-
lastigr duygulari, duygulanimda kisitlilik, bir gelecegi kalmadigi duygusunu tasima

Asiri uyarilma

Uykuya dalmakta ya da uykuyu strdirmekte glclik, asir hassaslik Cirritabili-
te) ve ofke patlamalari, distncelerini belirli bir konu Uzerinde yogunlastirmada
gucluk cekme, tetikte olma hali ve asiri irkiime tepkisi gosterme olarak ortaya
cikan belirtiler

" J
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insan Haklari Savunucularinda Travma ve Basacikma

TSSB'nin bu temel belirtilerinin disinda, hastalikla iliskili olarak ortaya cikabilecek bir
takim durumlar da goérulebilir:

Yapilan ya da yapilmayan seyler hakkinda sucluluk duyma
Hayatta kalmaktan / kurtulmaktan sucluluk duyma
Cevrenin farkinda olma durumunda azalma

Derealizasyon (gerceklik algisini kaybetme, cevreyi oldugundan farkli, yabanci
algilama)

Depersonalizasyon (Kendini oldugundan farkli, yabanci algilama)

Travmayabagliolarak gelisebilecek diger psikopatolojiler -depresyon, kaygibozukluklari
ve madde kullanimi - bilgi alma ve savunuculuk sureci, insan haklari savunucularinin
islerini daha da guclestiren durumlardir. Depresyonu ya da yogun kaygisi olan bir
travma magduru herhangi bir yardim alma konusunda adim atamayabilir. Savunucular,
kisinin secimlerine saygl géstermenin yani sira, bu olasiligi da g6z 6ntinde bulundurmak
durumunda olmaktan kaynakli bir dengeyi gézetmek zorundadir. Travmanin ardindan
bir stre devam eden normal islevsellik ddnemini travmaya bagl bir tir psikopatolojinin
izleyebilecegi de unutulmamalidir (UN OHCHR, 2011,

Depresyon
Keyifsizlik, cokkunlUk ya da daha 6nce zevk alinan etkinliklere karsi kayitsizlik ve ilgi
kaybi gibi belirtilerle seyreden duygudurum bozuklugu.

Yorgunluk, bitkinlik, enerji kaybi

Asiri hareketlilik ya da hareketlerde yavaslama

Uyku ve istahi dUzenlemede bozukluk

Sucluluk, degersizlik veya intihar dustnceleri

Kaygi Bozukluklari

Endise, gerginlik, sinirlilik, kott haber alma beklentisi, bedensel belirtiler, bu belirtileri
yanls yorumlama ve énemli bir tibbi soruna baglama gibi belirtilerin géralduga ve
cesitli turleri olan bozukluk yelpazesi.

Belirli nesnelere ve durumlara yoénelik ya da genellenmis bir tehdit algisi vardir.
Kisi herhangi bir durumun tehdit icerdigine inanmasinin yani sira, bu tehditle ilgili
yapabilecedi bir sey olmadigini, basacikma yetisinin yetersiz oldugunu dustntyorsa
kayg! yasar.

Insan Haklari Ihlallerinin Travmatik Etkileri | 11
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ikincil Travmatik Stres

Bir baskasinin yasadigi travmatik olayr bilmenin sonucu olarak ortaya ¢ikan duygu ve
davranislar ve travmaya maruz kalanlara yardim etme ya da yardim etme isteginden
kaynaklanan stres tepkisi ikincil travmatik stres olarak tanimlanir (Figley, 1995).

insan haklari savunuculari,
asiri zorlayici dykulerin, travmatik anilarin ayrintilarini dinleme,
hazmetmesi zor bilgilere sahip olma,
video goruntuleri izlemek zorunda kalma

gibi maruziyetlerle, travmatik icerikten dolayli olarak etkilenebilirler.

ikincil travmatik stresin bilesenleri

V \\
e Empati )

(Magdurun caresizligini ve umutsuzlugunu icsellestirme)

Yardim eden roltine asiri yukleme - Magdurun asiri korunmasi

(Yardim eden olarak yeterligini sorgulama ve destek verilen kisiye bagimli
davranma)

Kendi yasamina iliskin sucluluk
Profesyonel bagin zedelenmesi

Caresizlik

Duruma iliskin kontrol kaybi ve sikismislik hissi
\_ ’ Y i Y

Travmatik olaylara dolayli olarak maruz kalmanin olumsuz etkileri dogrudan maruz
kalmaya benzerdir. Bride (2007), ikincil travmatik stres tepkilerinin travma sonrasi
stres bozuklugu belirtilerine oldukca benzer oldugunu dile getirmistir. Travma sonrasi
stres bozuklugunda oldugu gibi ikincil travmatik stres tepkileri de girici dustnceleri,
kacinma tepkilerini, asir uyarilmayi, bireye rahatsizlik veren duygusal deneyimleri,
uyku ile ilgili gtclukleri ve islevsellikte bozulmayr icermektedir (McCann ve Pearlmann,
1990).

insan Haklari ihlallerinin Travmatik Etkileri
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Tablo 4. ikincil Travmatik Stres Tepkileri

Fiziksel Tepkiler Duygusal Tepkiler

Kronik yorgunluk

Uyku sorunlari

Tansiyon sorunlari

Sindirim sistemi sorunlari

istahta degisim, kilo kaybi ya da artmasi
Kronik agrilar

Asirtirkilme tepkisi

Bagisiklik sisteminin zayiflamasi

Davranigsal ve Sosyal Tepkiler

Aile ve arkadaslardan uzaklasma, ice
kapanma

iletisim guclukleri

Daha 6nce keyif alinan etkinliklerden
uzaklasma

Ofke patlamalari, sik sik tartismalara
girme

Sik aglama

Alkol, sigara ya da ilac kullaniminda
artis

Anilari canlandiran yerlerden ya da
etkinliklerden kacinma

Cevreye ve insanlara karsi guvensizlik
Ekipte kuskucu tutumlar

(“herkes benim aleyhimde konusuyor”,
“bence su hukumete calisiyor™)

- Saldirgan- Kurban kimliginin yeni-
den yaratilmasi érnekleri

Kaygi ve korku
Kendi travmalarinin tetiklenmesi

Kendisinin ve baskalarinin gtvenligi
konusunda endiselenme

Ofke

Huzursuzluk

Uzntd

Sucluluk duygulari
Umutsuzluk

Yetersizlik duygulari
Caresizlik

Keyifsizlik

Kahramanca, incinmez ve asiri
enerjik hissetme
Kotumserlik

ideallerin yitirilmesi

Kendini degersiz hissetmek

Yalniz, kaybolmus, tikenmis
hissetme

Asiri 6zdesim

Zihinsel Tepkiler

Bellek sorunlari
Kafa karisikligi
Dustnme ve kavramada yavaslik

Planlamada, dncelikleri belirlemede
ve karar vermede gucluk

Dikkati toplamada sorunlar

Zihnin travmatik materyalle mesgul
olmasl

Insan Haklari Ihlallerinin Travmatik Etkileri | 13
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insani yardim calisanlarinin yasayabilecegi ve ikincil travmatik stresle iliskili bir baska
durum da ttikenmedir. Bir duruma bagliigin, beklenen édulleri getirmeyen bir iliskinin
ya da bir yasam biciminin neden oldugu yorgunluk ve hayalkirikligi olarak tanimlanan
tukenmede ikincil travmatik stresten farkli olarak yardim edilen kisinin travmaya maruz
kalmis olmasi gerekmez. Tukenme ile iliskili etmenler, asiri duygusal yuklenme, rol
belirsizligi ve insancillik, anlayishlik, boyun egicilik gibi bazi kisilik ¢zellikleridir.

insan Haklari ihlallerinin Travmatik Etkileri




<V

s >

i

Travmaya bagdli olarak ortaya cikan stres belirtilerini énlemeyi ya da azaltmayi
hedefleyen psikolojik ilk yardim, psikoegitim ve bireysel ve grup temelli psikoterapiler
dogrudan ve dolayli travma maruziyetleri sonrasinda yaygin olarak kullanilan kanita

dayall mudahale yontemleridir. Bu sistematik mtdahalelerin yani sira ikincil travmatik
stres tepkileri icin risk faktord olan veya ikincil travmatik strese kaynak olusturan
etmenler de énleme ve/veya bas etmeyi kolaylastirmada etkili olabilir. Ornegin,
yardimsever, sabirli ve kabul edici olma gibi bireysel 6zelliklerin, destekleyici aile
iliskilerinin, ekip ici dayanismanin ve destekleyici calisma ortaminin dolayli maruziyete
badli stresle basacikmada kolaylastirici etmenler oldugu ortaya konmustur (Thompson
ve ark,, 1998; Yilmaz ve ark, 2016). Bunun tersine, ek stres kaynagi olarak rol oynayan
ve basacikmayi gulclestiren etmenler de is yukinun fazlalid, saglik ve guvenlik
onlemlerinden yoksun calisma kosullari, dogrudan tehdit altinda olma, takdir alamama
olarak vurgulanmaktadir (Yilmaz, 2016).

Travmatik stres insan haklari savunuculari icin glindelik yasamin bir parcasi haline
gelmistir. Bu bir yandan alisma yoluyla travma maruziyetinin (dogrudan ya da dolayl)
etkilerini yasamama ya da farketmemeyi saglayarak rahatsiz ediciligini azaltiyor gibi

Travmatik Stresle Basacikma ve Oz Bakim



insan Haklar Savunucularinda Travma ve Basacikma

gbrinse de, stregen bicimde hem tehdit altinda olmak hem de travmatik tanikliklar
yasamak, stres yonetimini de yasamin bir parcasi haline getirmeyi gerektirmektedir.

Kitapcigin bu bélimunde insan haklari savunuculariicin travmatik stresi azaltmaya ya
da dnlemeye yonelik énerilere yer verilmektedir.

insan haklari savunuculari, kendi travmatizasyonlariyla basetmeye calismanin bencilce
oldugunu ya da stres yonetiminin faydasiz oldugunu disinme egiliminde olabilirler.
Bu nedenle, dnerilere gecilmeden dénce, stres yonetimi ve bazi tekniklerinin rasyoneli
aktariimaktadir.

Stres Yonetimi

Stresi yonetme cabasi, yaygin bir hatali inancin tersine, bazi olumsuz duygulardan
(korku, zuntu, o6fke gibi) kacinmayi ya da onlari yasamamaya calismayi hedeflemez;
bu olumsuz duygulari fark etmeye ve anlamaya calismakla baslar. Stresin iyi
yonetilememesi, bedensel, ruhsal ya da toplumsal acidan cesitli dizeyde, cesitli tirden
sorunlara yol acar (Sevuk, 2018).

Stres yonetiminde etkili bazi bedensel yontemler fiziksel egzersiz, beden durusunun
gbzden gecirilmesi, diyafram nefesi, asamali kas gevsetme ve dogru beslenmedir.

Fiziksel Egzersiz

Egzersizin insan bedeni icin yararlari bilimsel arastirmalarla ortaya konmustur. Duzenli
yapllan egzersizin, egzersiz sirasinda beyinde salinan dopamin, seratonin, norepinefrin,
endorfin ve diger endokanabinoidlerin salinimiyla 6éfke, kaygi ve depresyonla iliskili
duygularin  yoénetiminde; motivasyonun, dikkat sdreclerinin, durtt  kontrolindn
arttinlmasinda, dolayisiyla prefrontal boélge baglantilarinin glclendirilerek stresin
azaltilmasinda; distinme, 6grenme, hatirlamada; beyinde yeni hicrelerin olusmasinda
onemli yararlarinin oldugu gésterilmistir (Sahin, 2014).

Beden Durusunun Gézden Gecirilmesi ve Degistirilmesi

Bedenimizin dogal programinin hareket Uzerine kuruldugu gercegi géz oninde
bulunduruldugunda, surekli hareketsizligin kendi basina bir stres etmeni olabilecegi
anlasilabilir. Uzun saatler boyu beden durusu olarak hep ayni pozisyonda kalmak,
eklemlerde, kemiklerde ve kaslarda toksinlerin birikmesine yol acabildiginden, kas ve
kemik agrilarina zemin hazirlayabilir. Bu nedenle, beden durusunun siklikla gbézden
gecirilmesinde ve arada bir pozisyon degistirmekte yarar vardir (Sahin, 2014).
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Diyafram Nefesleri

Beden hucrelerindeki oksijen azliginin, kanser, kalp hastalidi, bagisiklik sistemi zayifligi
gibi durumlarla iliskili olmasinin yani sira, psikolojik iyi olusu ve zihinsel islevleri de
olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Gln icinde bir kac kez ve her seferinde en az bes tam
nefes seklinde alinan diyafram nefeslerinin viicuda alinan oksijenin kan ve hucreleri
gUclendirdigi; stres sirasinda hucrelerde sikisip kalan kirli havayi temizledigi; astim,
uykusuzluk, enerji dasuklagu, yuksek tansiyon, kaygl, kalp hastaliklari ve migren gibi
sorunlara iyi gelebildigi aktarilmaktadir (Sahin, 2014).

Gevseme Egzersizleri

Gevseme egzersizi sirasinda sinir sisteminin, iki organ grubunun (sindirim ve Greme)
disinda, tum sistemleri yavaslatan parasempatik boliumu devreye girer (parasempatik
sistem devreye girdiginde, sindirim ve Ureme sistemlerini, beslenme, blylme ve
tamirat islemlerini hizlandirir). Sistematik gevseme, bir “bos zaman etkinligi”, uyku,
zihinsel pasiflik degildir. Egzersiz sirasinda zihin dikkati odaklama ydninde cok
aktiftir. Egzersiz bittikten sonra kisi, zihnini dinlenmis ve alici hale gelmis hisseder. Bu
egzersizleri dUzenli olarak yapabilen kisilerin, strese daha dusuk bir sinirsel uyariima
duzeyi ile tepki verdikleri, metabolizmalarinin yavasladidi, stresle iliskili hastaliklara
daha seyrek yakalandiklari, zihinsel ve algisal isleyislerinin daha da iyilestigi
ifade edilmektedir. Gevseme egzersizi sirasinda tim dikkat de nefese ve kaslarin
gevsemesine verildiginden, bu egzersiz, dikkati odaklayan bir egzersiz olarak, beynin
prefrontal boélgesinin de devreye girmesini saglamaktadir. Dolayisiyla, bu bélgeden
alt beyin bolgelerine dogru baglantilar glclenmekte, bu boélgenin beden islevlerini,
duygulari yonetmeye, dartdleri ertelemeye, empatiyi arttirmaya, vicdani davranislari
aciga cikarmaya yonelik islevleri de arttirilmaktadir (Sahin, 2014).

Dogru Beslenme

Beslenme beyin sagligiyla dogrudan iliskili; stres yonetimi acisindan cok énemlidir.
Ornegin, karmasik karbonhidratlar bedenin ve zihnin calismasi icin gerekli enerjinin
hizl bicimde sadlamasiyla, stireden stres durumlarinda zarar gérme olasiligi olan dikkat,
karar alma, yargilama gibi bilissel islevleri destekler. Stresin yogun oldugu dénemlerde
beslenmeye 6zellikle dikkat edilmesi, sodyumdan dusuk besinlerin tuketilmesi; dizenli
ve dengeli 6gunler; gunluk besin maddelerinin %65-70'nin karmasik karbonhidratlardan
(sebzeler, meyveler, tahillar ve baklagiller), %10'unun proteinlerden, %12-15'inin de
doymamis yaglardan olusmasi dnerilmektedir (Sahin, 2014).
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Travmatik Stresi Azaltmaya / Onlemeye Yonelik Oneriler

- N
Insan haklari savunuculugunun gtcliklerine yonelik zihinsel hazirlik
insan haklari ihlalleri, iskence, yerinden etme, kaybetme, politik infaz
ve cinayetler, santaj, isinden etme, genocidal tecavizler, etnik temiz-
lik, hapsetme gibi cok cesitli yollarla ve cok farkli gruplar Gzerinde ger-
ceklestirilir. Hak savunuculari, donanim, kisisel dykuyle iliskili kirilganlik,
yasam dénemindeki gucltkler gibi pek cok nedene bagli olarak her du-
rumda ya da her grupla calismak konusunda psikolojik olarak uygun
hissetmeyebilirler. Bu nedenle, stirec boyunca her bir yeni vaka / dosya /
durum icin zihinsel hazirlikliliga ve uygunlugda iliskin bir gézden gecirme
onemlidir.
insan haklari ihlallerinin travmatik etkileri, hak savunucularina yénelik
tehditler, glvenlik énlemleri konusunda bilgi sahibi olmak
Kisisel hazir olusu degerlendirmek

- Bu dosya / vaka icin ne kadar uygunum?
- Kisisel dykimde bu vaka icin kirilganhigimi arttiran yasantilar var mi?
- Kisisel olarak icinde bulundugum dénem bu is icin ne kadar elverisli?
- Mesleki donanimim bu vaka icin yeterli mi?
Karsilasilabilecek durumlara iliskin bilgi sahibi olmak
- Guclukler
- Basacikma yollari
- Baskalarinin deneyimlerini 6grenme
Stres yonetimi
Stres tepkilerine iliskin farkindalik gelistirme
Kendi stres tepkilerini izleme (6rnedin, odaklanma egzersizi ile) (6rnek
uygulama yoénergesi icin Bkz. Ek 1)
Stresle basacikmaya iliskin yollar gelistirme
- Olumluyu arttirma
- Degistirilemeyecek olumsuzluklar karsisinda olumluya odaklanarak
denge kurma
L J
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|

- Icsel ve dissal kaynaklari belirleyip harekete gecirme
- lyi hissettiren etkinlikleri hayatin bir parcasi haline getirme

- Sosyal destek sistemi ile temasi koruma

Stres yonetimi teknikleri

- Fiziksel egzersiz

Beden durusunun gozden gecirilmesi

Dengeli beslenme

Diyafram nefesi (6rnek uygulama yénergesi icin Bkz. Ek 1-A)

- Asamali kas gevsetme (6rnek uygulama yoénergesi icin Bkz. Ek 1-B)

Kisisel yasam ve is yasami arasinda denge kurma

Ise iliskin sinirlari netlestirme

- Dosya / vaka konusunda calisma saatlerinin sinirlandiriimasi
- Dinlenme ve iyi zaman gecirme icin kendine izin verme

- Baskalariyla paylasilan tek konunun hak ihlalleri olmamasina dikkat
etme

Beklentileri gercekci diizeyde tutma

Kisisel ve mesleki olanaklari ve sinirliliklari kabullenme
Kurtarici / kahraman rolt Gstlenmeme
Taleplerin her zaman gercekci olmayabilecegdini akilda tutma

GuUclu insanlarin da Ustesinden gelemeyecedi durumlar oldugunu hatir-
lama

Kaynaklari degistirilemeyecek durumlara yoneltmek yerine degistirilebi-
lecekler icin kullanma

Destek ve danismanlik hizmeti alma

Gereksinimlerimiz ve taleplerimizi acikca ifade etme

Gerekli durumlarda profesyonel danismanlik / psikoterapi alma

J

Yilmaz ve Gokler-Danisman (2017)
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Kontrol Listesi

7

Dosya / Vaka konusunda calismaya ya da goériismeye baslamadan énce

N

Dosya / Vaka konusunda calisirken ya da gérisme sirasinda

Ne duyma / okuma olasiliginiz oldugunu hesaba katarak kendinizi hazirlayin.
Ne tur ihlaller Gzerinde calisabilecedinizi ddstndin.

Bunu 6nceden bilmek soku azaltabilir.

Kisisel travma deneyiminizi géz énunde bulundurun. Bir baskasinin benzer
travmasini duymanin sizi nasil etkileyecedini kestirmeye calisarak, gerekli
durumlarda vakayi devretmek icin destek isteyin.

Gortismeden hemen énce biraz zaman ayirip sakinlesmeye ve odaklanmaya
calisin.

- Nefes egzersizi

- Asamall kas gevsetme

- Meditasyon

- Sakinlestirici herhangi bir etkinlik (okuma, yurayus, mizik)

\

Kendinize ve calisma arkadaslariniza karsi yargilayici olmayan bir durus be-
nimseyin. Yillarin deneyimine de sahip olsaniz travmatik icerikten etkilenme-
nin olagan oldugunu ve bunun isinizi iyi yapmadiginiz anlamina gelmedigini
unutmayin.

Ozellikle gerekli dedilse yasananlara iliskin bitin ayrintiyr almayin.
Duygusal durumunuza dikkat edin ve gerekirse molalar alin.

Aldidiniz bilgiler cok fazla geldiginde,

- Toparlanmak icin mola verin

- Nefes egzersizi yapin

- Dengeleme (stabilizasyon) yapin (6rnek uygulama yoénergesi icin Bkz.
Ek 3)

- Vakadaki daha az yipratici bir kisma ydnelip bir stire kendinize izin verin

J
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Dosya / Vaka / Gorlisme sona erdikten sonra

olarak nasil bas ediyorsunuz?

Duygu ve dustncelerinizi yazin.

A\

Bir sonraki calismaya baslamadan énce toparlanmak icin zaman ayirin
Tamamladiginiz calismanin size nasil etki ettigini goéz éntinde bulundurun

Travmatik éykdleri duymak nasil hissettirdi? Bu calismanin etkileriyle genel

KZor deneyimlere iliskin yazmak, duygularin islemlenmesine yardimcei olur.

Y

UN OHCHR, 20™M
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TRAVMA SONRASI
GELISIM / YARDIM ETME DOYUMU

Travmatik olaylar, olumsuz psikolojik etkilerinin yani sira, ‘travma sonrasi gelisim’ ya
da ‘travma sonrasi buytime’ gibi kavramlarla ifade edilen olumlu bir dontstime de
yol acabilir. Travma sonrasi gelisim, travmatik deneyimin ardindan bireyin, kendisine
iliskin algisi, yasam felsefesi ve baskalariyla olan iliskilerinde ortaya cikabilecek ¢nemli
degisimleri anlatir (Calhoun ve Tedeschi, 1999). Travmaya maruziyetin ardindan ortaya
cikabilecek olasi degisimlerden biri olarak tanimlanan bu olumlu dénistmdn insani
yardim calisanlarindaki karsiligi yardim etme doyumu olarak tanimlanabilir. Yardim
etme doyumu, insani yardim alaninda calisan profesyonellerin, hizmet sunduklari
kisilerin olumlu deneyimlerinden dolayli olarak yarar saglamalarinin bir sonucudur.
Yardim edebiliyor olmanin yarattigi olumlu duygular, tukenmisligin azaltiimasinda etkili
araclardan biridir (Stamm, 2010).

insan haklari savunuculari icin, yapilan calismalar sirasindaki deneyimler ve bu
deneyimlerle basa cikma cabasl, travma sonrasi gelisimle iliskili unsurlari ortaya
cikarabilmektedir.
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Travma Sonrasi Gelisimle iliskili Unsurlar

Bakis acisli, oncelikler ve anlamsal atiflarda degisim
- Yasama, olaylara, iliskilere daha esnek bakabilme
- Yeni bir yasam felsefesi olusturma

- Bakisacisinin genislemesi

- Daha derin bir insan haline gelme

- Yasamdaki 6ncelikleri gézden gecirme

Baglarin guclenmesi

- Insanlarla, canlilarla ve dogayla kurulan baglarin gliclenmesi, daha énce
iliski kurulmayan kisilerle / farkli insanlarla iliski kurmayi ve gelistirmeyi
6grenme, paylasmaya verilen 6nemin artmasi

Degerlerde degisim, varolan degerlere sahip cikma

- Insani degerler icin kafa yorma

- Esitlik, dayanisma gibi dederlerin savunucusu olma
- Onyargilardan arinma

- insan olmanin sorumlulugunu farketme

Sahip olunanlarin dederini anlama

Gercekei beklentiler, sinirlarin netlesmesi

- Mukemmellik beklentisinin degismesi

- Kisithliklar farketme ve kabullenme

- Kontrol edilemeyebilecek seyler oldugunu anlama ve kabullenme
Kendini gerceklestirme

- lyi hissettiren seyleri hayata katma

Basacikma, sorun cdzme, iletisim becerilerinin gelismesi

Yilmaz ve Gokler-Danisman (2017)
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insani Yardim Calismalarinin Oddllendirici Yanlari
Yapilan isteki basarilar

“Gozle gérintr sekilde insanlarda ya da yasamlarinda degdisim saglamak”

insanlarin yasamlarina dokunabiliyor olmak

“Hic tanimadigimiz insanlarin sevinc ve acilarini paylasabilmek, umut
vermek, mutlu etmek, yararlaniyor olmalarinin verdigi doyum”

Daha guzel bir dinya icin calisiyor olma
“lyilik icin cabalama”

Umut duygusu

Yalniz olmadidini hissetme

Birliktelik duygusu

“Birlikte bir seyler yapabilmeyi deneyimi, kolektif calismanin 6nemini
farketme”

MUcadeleci olma yoninde motivasyon

“Hak ihlallerine ugrayan insanlarin mticadelesinden érnek alma, micadeleci
olmayi égrenme, farkli yollar denemeyi 6grenme, insanlarin dayanma gtictine
taniklik etme ve hayranlik”

Farkli yasamlara taniklik ediyor olma
Yeni yasamlar / kilturler/ deneyimler tanimanin zenginligi

Hos anilar biriktirme

Yilmaz ve Gokler-Danisman (2017)
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SONSOZ

Travmaya maruziyet nedeniyle yasanmasi olasi stres tepkileriyle basacikmayi destek-
lemek Uzere dnerilen yontemler bazen yeterli olmayabilir. E§er, basacikma konusunda
gUcluk yasadiginizi hissederseniz; stres belirtilerinizin gundelik islevselliginizi bozdu-
gunu (6rnedin, isinizi yapmakta, iliskilerinizi stirdurmekte, yasamsal gereksinimlerinizi
karsilamakta —beslenme, uyku gibi sorun yasamak) fark ederseniz ya da cevreniz-
dekiler size bu konuda endiselerini bildirirse; zarar verici basacikma yollari kullanma
egiliminiz artarsa (alkol kullaniminda artis, recetesiz ilac ya da madde kullanimi, riskli
davranislar sergileme gibi); kendinize zarar verme dusutnceleriniz olursa, bir ruh saghgi
uzmanindan profesyonel destek almanizda yarar vardir. Bu destek ilac, psikoterapi ya
da her ikisi ile birden saglanabilir. Onemli olan, mutlaka kanita dayali bilimsel ydntemler
kullanan uzmanlara basvurmaktir.

insan haklar savunuculugunun, insan eliyle kasitl olarak yaratilan travmalara dog-
rudan ve dolayli maruziyet riskini stregen bicimde dogurdugu gercedi, bu konunun,
insan haklari érgutleri tarafindan da goéz énunde bulundurulmasini gerektirir. Bunun
yolu, travma ve basacikma konusunu insan haklari calismalarinin bir bileseni olarak
gundemde tutmaktir. Bu sekilde bir ‘travmaya duyarl’ bakis acisi, ekip icinde herkesin
kendini daha glvende hissetmesini ve daha rahat ifade edebilmesini saglayacaktir.
Ornegin, hak ihlallerine iliskin kanit bulmaya yonelik inceleme calismalarinda ya da hu-
kuki sUreclerde zorunlu olmadikca travmatik materyale maruziyetten kacinmak koru-
yucudur, ancak bunun yapilabilmesi icin, ekibin boyle bir ‘travmaya duyarli’ yaklasima
sahip olmasi ve mUmkun olan durumlarda bu énlemleri tesvik etmesi, hatta bir kural
olarak benimsemesi gerekir.
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EK 1

ODAKLANMA EGZERSIizi

(Simdi ve Burada)

Siradan olaylarla travmatik olaylar farkli sekillerde kodlanir. Siradan olaylar, basi sonu
belli, butanltgu olan bir sekilde kodlanir; travmatik olayda éncelik-sonralik, basi-sonu
karisiktir, kopukluklar vardir. Bu nedenle gindelik olaylar sézel olarak erisilebilir bilgiler
icerirken, yani anlatilabilir haldeyken, travmatik olaylar, durumsal olarak erisilebilir
bilgiler icerir, yani durumu hatirlatan uyaricilarla akla gelir ve sbzel olarak ifade
edilemeyebilir.

Dolayisiyla travmanin izleri bazen bedenden gelen mesajlarla anlasildidi icin, simdi ve
burada bedene odaklanmak travmayi anlamak icin énemlidir.

Ayrica, surekli baskalariyla ilgilenirken, arada kendine dénmek 6énemlidir, cdnkd
travmaya maruz kalan insanlarla calisanlar kendine dénmeyi ihmal eder.

Ayada kalkin. Bacaklariniz hafifce yanlara acik olsun. Tam dengede oldugunuzu
hissedene kadar durus acinizi ayarlamaya calisin. Kollariniz yanda ve serbest olsun.
Ayakta ve dengedesiniz. Gozlerinizi kapatin ve sesleri dinleyin. Simdi bedeninize
odaklanin. Bedeniniz ne diyor? Basiniz, gégsuntz, kollariniz, bacaklariniz ve ayaklariniz...
Zihninizden ne gegiyor? Odaklanin ve kendinizin farkina varin. Ne hissediyorsunuz? Bu
hissi bedeninizin hangi parcasi yasiyor? Kendinizi dinleyin ve bastan asagi kendinizi
algilayin. Simdi gézlerinizi acin, buraya déntn ve etrafiniza bakin. Ve oturun.

Ekler



insan Haklar Savunucularinda Travma ve Basacikma

GEVSEME EGZERSIZLERI

Diyafram Nefesi

Rahatca oturun. Isterseniz gozlerinizi kapatabilirsiniz ya da éniintzde bir noktaya
odaklanabilirsiniz. Burnunuzdan ve yavasca aldiginiz havayi diyaframiniza doldurup iki
saniye tutun. Ardindan agzinizdan daha yavas bir sekilde geri verin.

Asamali Kas Gevsetme
Rahatca oturun, ancak uyumaniza yol acacak bir pozisyondan kacinin.

Ayak kaslarinizdan baslayip basinizdaki kaslara dogru cikarak, germe ve gevsetme
sirasinda duyumsadiginiz hisleri gézlemleyin.

Lutfen, ayaklarinizdaki kaslari gerin. Tum dikkatinizi ayaginizdaki gerginlige odaklayin.
Bu gerilimi bir stre tutun. Eger baska bir sey dustinmeye baslarsaniz, dikkatinizi yeniden
gerginlige yonlendirmeye calisin. Simdi ayadinizi gevsetin. Tekrar gerin. Gevsetin.

(Ayni yonerge ile sirasiyla bacadin alt bolimu, bacadin Ustd, karin, gégus, omuzlar,
kollarin Gst kismi, kollarin alt kismi, gdzler, burun, alin, tim yUz kaslari ardarda ikiser
kere gerilip gevsetilir ve dikkat o esnada bu kasa odaklanir.)

Stres Yonetimi Egzersizleri



insan Haklari Savunucularinda Travma ve Basacikma

Giivenli Yer

“Olabildigince rahat bir pozisyonda oturun. Gézlerinizi kapayin. Simdi, kendinizi
glvende, huzurlu ve rahat hissettiginiz bir yeri dustnun. Bu yer, gercekte varolan
bir yer olabilecegi gibi, tamamen kurgusal bir yer de olabilir. Tamamen glvende
oldugunuz, hicbirseyin sizi rahatsiz etmeyecedi bir yer buldugunuzdan emin olun. Bu
yer bir nehir kenari, bir bahce ya da kendinizi rahat hissedeceginiz herhangi bir yer
olabilir. Simdi rahat bir nefes alin. Gozlerinizi kapall tutmaya ve nefes alip vermeye
devam edin. Glvenli yerinizin resmini gdézundzun o6ndne getirin ve kendinizi orada
gormeye calisin. Orada misiniz? Kendinizi goérebiliyor musunuz? Cevrenize bakin.
Ne gortyorsunuz? Tum ayrintilari gérmeye calisin. Ne tUr renkler var? Farkli renkleri
gormeye calisin. Cevrenizdeki nesnelere uzanip dokunmaya calisin. Nasil bir his
oldugunu fark edin. Unutmayin, burasi sizin glvenli yeriniz ve istedidiniz her seyi oraya
koyabilirsiniz. Bu yere gittiginizde, kendinizi rahat ve huzurlu hissediyorsunuz. Sesler
var mi? Yoksa tamamen sessiz mi? Sessizligi hissedin. Nasil kokular var? Nefes alip
kokularr fark etmeye calisin. Size ait bu 6zel yerde istedidiniz her seyi bulabilirsiniz.
Bu yerde yalniz misiniz? Yoksa sizinle olan biri var mi? Simdi bir an icin, kendinizi bu
yerde gormeye, kendinizi disaridan izlemeye calisin. Kendinize bakin. Nasilsiniz? Ne
yaplyorsunuz? Cevrenize bir kez daha bakin. Bu yere bir isim bulun. Bu ismi aklinizda
tutarak, glvenli yerinizde yeniden cevreye géz atin. Sesleri ya da sessizligi duymaya,
guzel kokulari almaya calisin. Unutmayin, burasi sizin ¢zel yeriniz ve her zaman orada
olacak. Huzurlu ve glvende hissetmek istediginiz her an oraya gidebilirsiniz. Hazir
oldugunuzda gézlerinizi yavas yavas acip odaya geri dontn. Gozlerinizi actikca, daha
huzurlu ve sakin oldugunuzu fark edin.”

Stres Yonetimi Egzersizleri



insan Haklar Savunucularinda Travma ve Basacikma

DENGELEME

Zihne istem disi giren dusutnceleri kontrol altina almayi saglayan bu teknikte amac,
duyularnimiz araciligiyla cevre ve bedenimizle ilgili farkindaligi saglamak ve icinde bulu-
nulan ana geri getirmektedir.

Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak sekilde, rahat bir pozisyonda oturun.
Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip vermeye baslayin.

Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes
objenin adini zihninizde tekrarlayin.

Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin ve sizde herhangi bir rahatsizlik
ya da stres hissi uyandirmayan bes sesi zihninizden gecirin.

Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

Ve simdi bedensel duyumlariniza ve nasil hissettiginize dikkat etmeye calisin ve
sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes hissin ne oldugu-
nu zihninizden gecirin.

Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.

Stres Yonetimi Egzersizleri



EK 2

Travmatik stres gindelik yasaminin bir parcasi olan insanlar icin bir kisisel yardim plani
olusturmak, taniklik ve yardim etme yoluyla maruz kalinan durumlara hazirlikli olmayi
ve bu streden stresle basacikmayi kolaylastiracak bir alt yapi olusturmaya yardim eder.

Bu amacla, asadidaki sorulari kendiniz icin yanitlayarak ve calisma arkadaslarinizla
paylasarak bir kisisel stres yonetimi plani olusturabilirsiniz.

Stres yonetimine neden ihtiyac duyuyorum?

Stres altinda oldugumu nasil anlarim?

o Duygusal, zihinsel, davranissal ve fiziksel belirtilerim nelerdir?

Bas etmekte en gucluk cektigim stres kaynaklari neler?

En kolay bas ettigim stres kaynaklari neler?

Stresle basa etmek icin halihazirda neler yapiyorum?

Stres yonetimi konusunda hedeflerim neler? (gercekci hedefler belirleyin)

Hangi stres yonetimi tekniklerini uyguluyorum / bundan sonra uygulayabilirim?

Stres Yonetimi Egzersizleri






