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Tema 6:
Travma ve Psikolojik Dayaniklilik

Travma, son derece sarsici, bunaltici veya bas edilmesi zor olarak algilanan bir yasantiya
verilen duygusal bir tepkidir. Bir durum korkutucu, sok edici, giivensiz veya kisinin basa ¢ikma
kapasitesini asan bir nitelik tasidiginda ortaya c¢ikar. Travma kisiyi bir biitiin olarak
etkileyebilir; zihni, bedeni ve duygular etkileyebilir. Giinlik yasamda kisinin diisiinme,
hissetme ve tepki verme bi¢imini degistirebilir. Travma, bir kaza ya da ani bir kay1p gibi tek bir
olaydan kaynaklanabilecegi gibi, zaman i¢inde tekrar eden ¢ok sayida kiigiik stresli yasantidan
da kaynaklanabilir. Bu kii¢iik yasantilar birikerek, biiyiik bir olayla benzer diizeyde duygusal
etki yaratabilir. Travma bir zayiflik gostergesi degildir. Dogal ve insani bir tepkidir. Herkes
travma yasayabilir. Kisinin ne kadar giiclii veya kendine giivenli oldugu, bununla ilgili degildir.
Beyin, bizi korumak amaciyla tehlikeye tepki verir ve bu tepki yogun olabilir. Insanlar
travmaya farkl sekillerde tepki verir. Bazilar1 korku veya liziintii hisseder. Bazilar1 kafa
karisiklig1 veya sok yasayabilir. Bazilar1 duygusal olarak donmus gibi hissedebilir. Bazilari ise
ofke, huzursuzluk veya gerginlik yasayabilir. Tiim bu tepkiler normaldir. Zorlayic1 veya aci
verici yasantilar sonrasinda sik goriiliir. Travma, giinliik islevleri de zorlagtirabilir. Uyku
diizenini, istah1, dikkati ve enerji diizeyini etkileyebilir.

Psikolojik dayaniklilik, travma, stres veya duygusal aci1 sonrasinda yeniden toparlanabilme
becerisidir. Dayaniklilik, insanin diistiikten sonra yeniden ayaga kalkmasini saglayan igsel
glictiir. Zihnin zorlayicit yasantilar sonrasinda sakinlesmesine yardimci olur. Bedenin
gevsemesini destekler. Kisilere, kosullar zorlayici olsa bile giinliik yasamlarmma devam
edebilme giicii verir. Dayaniklilik, travmay1 unutmak veya higbir sey olmamis gibi davranmak
anlamina gelmez. Duygular1 bastirmak veya yok saymak da degildir. Dayaniklilik; bas etme
yollarin1 6grenmek, uyum saglamak ve iyilesme siirecini kisinin kendi hizinda ilerletmesi
anlamina gelir. Istikrar, giivenlik ve duygusal denge saglayan kiiciik adimlar bulmay icerir.
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Sagir yetigkinler i¢in travma, kendine 6zgii ve 6zel bigimlerde
ortaya cikabilir. Iletisim engelleri, acil durumlarda korku veya
kafa karigiklig1 yaratabilir. Stresli ortamlarda yasanan yanlis
anlamalar kaygiy1 artirabilir. Onemli bilgilere zamaninda
erisememek giivensizlik ve tehdit algisi olusturabilir. Sosyal
izolasyon duygusal yiikii agirlagtirabilir. Sohbetlerin veya
karar siireclerinin disinda birakilmak uzun vadeli strese yol
acabilir. Bir¢ok sagir yetiskin, anlasilmadigi, desteklenmedigi
ya da saygi gormedigi deneyimler yagamistir. Bu deneyimler
duygusal izler birakabilir, bireyin kendisine ve ¢evresindeki
diinyaya bakisin1 sekillendirebilir. Dayaniklilik, iyilesme
stirecinde gii¢lii bir aragtir. Sagir yetiskinlerin 6zgiivenlerini
ve giiven duygularin1 yeniden kazanmalarina yardimci olur.
Duygusal giicii ve igsel gilivenligi destekler. Dayaniklilik,
bireylerin bagkalariyla daha saglikli baglar kurmasini saglar.
Iletisimi daha kolay ve daha anlagilir kilar. Oz farkindalig
tesvik eder ve bireylerin duygusal ihtiyaglarini tanimalarina
yardimcr olur. Dayaniklilik sayesinde bireyler kimlik

duygularini ve 6z degerlerini yeniden inga edebilirler. Travma
zaman alsa da iyilestirilebilir. Dayaniklilik ise yetiskinlikte
dahi ogrenilebilir ve giiclendirilebilir. Uygun destek, strateji
ve sabirla bireyler toparlanabilir, yasamlarini yeniden
kurabilir ve dnceye kiyasla daha giiclii hale gelebilirler.
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Konu 1: Travmay1 Anlamak

Travma, tehdit edici, bunaltic1 veya giivensiz olarak algilanan olaylara verilen ¢ok gii¢lii bir
duygusal tepkidir. Travma duygu, diisiince ve bedensel tepkileri etkiler. Yalnizca olayin kendisi
degil, zihnin ve bedenin bu olaya verdigi tepki travmay1 olusturur. Travma her yasta ve herkeste
ortaya ¢ikabilir. Bu durum kisinin zayif oldugu anlamina gelmez. Travma, olagandist veya
tehlikeli durumlara verilen normal bir tepkidir. Travmay1 anlamak, iyilesme siirecinin ilk
adimidir. Kisiler kendi tepkilerini anladiklarinda kendilerini suglamay1 birakir ve kendilerine
saglikli bicimde bakim gdstermeye baglayabilirler. Travma kafa karistirici, korkutucu veya
yipratici olabilir ancak bu konuda bilgi sahibi olmak, bireylerin kontrol duygusunu yeniden
kazanmalarina yardimci olur.

1. Ani Olaylar

Ani olaylar, beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikan ve yogun korku veya stres yaratan
durumlardir. Trafik kazalari, sevilen birinin ani kaybi, dogal afetler veya siddete maruz kalma
bu tiir olaylara 6rnektir. Bu olaylar bireyde yasaminin veya glivenliginin tehdit altinda oldugunu
hissettirebilir. Zihin ve beden kisiyi korumak amaciyla otomatik olarak tepki verir. Kalp atiginin
hizlanmasi, terleme ya da titreme gibi bedensel tepkiler normaldir. Duygusal tepkiler sok, korku
veya yogun lziintii seklinde ortaya ¢ikabilir. Zihinsel tepkiler arasinda kafa karisiklig1 ya da
travmatik anilarin tekrar yasanmasi yer alabilir. Bu tepkilerin normal oldugunu bilmek,
bireylerin kendilerini su¢lamalarin1 Onler ve saglikli bas etme yollarin1 gelistirmelerine
yardimci olur.

Aciklama: Ani olaylar, beklenmedik sekilde ortaya ciktiklar: i¢in siklikla travmayi tetikler.
Beden, savagma, kagma veya donakalma tepkisine hazirlanir. Olay sona erdikten sonra bile
beden tetikte kalabilir. Bu durum uykuya dalmayi, odaklanmayi veya sakin hissetmeyi
zorlastirabilir. Bu tepkilerin normal oldugunun fark edilmesi, iyilesmenin ilk adimidir.
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2. Kronik Stres

Kronik stres, tekrar eden zorluklardan veya olumsuz yasam kosullarindan kaynaklanir.
Zorbalik, ayrimcilik, giivensiz yasam alanlar1 veya tekrar eden sagliksiz iligkiler buna 6rnektir.
Uzun siireli olan bu stres, bireyin giivenlik ve 6z deger duygusunu zamanla zayiflatabilir.
Kisiler kendilerini sikismis, ¢aresiz veya siirekli kaygili hissedebilirler. Duygusal tepkiler
zaman ig¢inde birikebilir. Zihinsel tepkiler arasinda siirekli endise, odaklanma gii¢liigli ya da
olumsuz diisiinceler yer alabilir. Davranigsal tepkiler ise kaginma, sinirlilik veya ¢evreyi asiri
kontrol etme seklinde goriilebilir.

Agciklama: Kronik stres, bedenin stres tepkisini tekrar tekrar harekete gecirdigi igin travmatik
hale gelir. Ani olaylarin aksine etkisi yavas gelisir ancak kalicidir. Kronik stresin birikimli
etkisini anlamak, bireylerin duygularim1 gecerli kilmalarina, zarari azaltacak adimlar
atmalarina, destek aramalarina ve kendilerini korumalarina yardimci olur.

3. Duygusal Thmal

Duygusal ihmal, bireyin ¢ocukluk déoneminde ilgi, bakim ya da duygularinin fark edilmesi ve
kabul edilmesinden yoksun kalmas1 durumudur. Ilgisiz, kayitsiz veya duygusal olarak mesafeli
bakicilar buna 6rnektir. Goriilmedigini veya duyulmadigini hissetmek derin duygusal yaralar
acabilir. Cocuklar, duygularinin 6nemli olmadig1 inanciyla biiyiiyebilirler. Duygusal ihmal, 6z
saygly1, bagkalarina duyulan giiveni ve saglikli iligkiler kurma becerisini etkileyebilir. Bu
deneyimi yasamis yetiskinler, duygu diizenleme giicliigii yasayabilir veya yakinliktan
korkabilirler.

Aciklama: Duygusal ihmal, fiziksel travmaya kiyasla daha az goriiniirdiir ancak uzun stireli
etkiler birakir. Zihin, duygularim1 ifade etmenin giivensiz veya anlamsiz oldugu sonucunu
cikarabilir. Duygusal ihmali anlamak, bireylerin tepkilerindeki oriintiileri, kendinden siipheyi
ve iligki giicliiklerini fark etmelerine yardimci olur. Ayni zamanda 6z sefkat gelistirmeyi ve
saglikl1 baglar kurmay1 destekler.
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4. Tletisim Engelleri

Travma, kriz anlarinda 6nemli bilgilere erisilemediginde de
ortaya c¢ikabilir. Sagir yetiskinler ig¢in net olmayan
yonergeler, yanlis anlamalar veya tercliman eksikligi buna
ornektir. Acil durumlarda yaganan kafa karisikligi, yalmzlik
ya da caresizlik hissi stresi artirabilir. Bu durum fiziksel bir
tehdit olmasa bile tehlike algis1 yaratir. Stresli anlarda
yasanan iletisim sorunlar1 kalici duygusal etkilere yol
acabilir.

Aciklama: iletisim engelleri, bireylerin kendilerini giivensiz
ve giigsiiz hissetmelerine neden olur. Zihin ve beden
algilanan tehdide tepki gostererek bedensel, duygusal ve
zihinsel tepkileri tetikler. Bu durumun fark edilmesi,
kisilerin duygularim1 hakli ¢ikarmalarina ve gelecekteki
stresli durumlarda erisilebilir iletisim, destek ve anlayis talep
etmelerine yardimci olur.

5. Travmanin Bedensel Tepkileri

Travma bedeni etkiler. Bedensel tepkiler arasinda kalp
atisinin hizlanmasi, terleme, titreme, bas agrisi, mide agrisi,
kas gerginligi, bag donmesi ve uyku sorunlar1 yer alir. Bu
tepkiler otomatik olarak ortaya ¢ikar ve bedenin Kkisiyi
korumaya calistigin1 gosterir. Bazen beden, zihin olaym ne
oldugunu tam olarak kavramadan 6nce tepki verir. Bedensel
tepkiler olay sona erdikten uzun siire sonra da devam edebilir.
Bu tepkileri anlamak, bireylerin stres belirtilerini fark
etmelerine ve bedenlerini glivenli sekilde sakinlestirmek i¢in
adim atmalarma yardimci olur.

Aciklama: Bedenin stres tepkisi normaldir ve kisiyi
savasmaya, kagmaya veya donakalma haline hazirlar.
Bedensel tepkiler bir sorun degil, bir sinyaldir. Bu isaretleri
erken fark etmeyi Ogrenmek, stresi yOnetmeye ve
tirmanmasini dnlemeye yardimer olur.
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6. Travmanin Duygusal Tepkileri

Travma duygular giiclii bicimde etkiler. Korku, iizlintii, 6tke, sucluluk,
utang, hissizlik veya duygusal tagkinlik yasanabilir. Bazi duygular ¢ok
yogundur; bazilart ise bastirilmis ya da silik hissedilebilir. Duygusal
tepkiler hizl1 bir bigimde degisebilir ve bazen ayn1 anda birden fazla duygu
yasanabilir. Duygular1 tanimak, travmay1 anlamak agisindan 6nemlidir. Bu
farkindalik, bireylerin kendilerini suglamay1 birakmalarina ve saglikli bas
etme yollaria yonelmelerine yardimei olur.

Aciklama: Duygusal tepkiler, zihnin tehlike veya kaybi islemeye
caligmasimin bir yoludur. Korku tehdit algisini, iizlintii kaybi, 6fke ise
adaletsizligi isaret eder. Duygular1 anlamli sinyaller olarak goérmek,
bireylerin otomatik tepkiler yerine bilingli karsiliklar vermesini saglar.

7. Travmanin Zihinsel Tepkileri

Travma diisiince siireglerini ve bellegi etkiler. Kafa karisikligl, odaklanma
giicliigli veya istenmeyen anilar goriilebilir. Kabuslar, kotii anilarin tekrar
canlanmasi veya olumsuz diisiinceler ortaya ¢ikabilir. Bireyler bunalmis
ya da ger¢eklikten kopmus hissedebilirler. Bu zihinsel tepkiler dogaldir ve
yasantilarin islenmesine hizmet eder.

Aciklama: Zihin, anilar diizenlemeye ve olaylara anlam vermeye ¢alisir.
Bazen bunu yavas ya da parcali bicimde yapar. Zihinsel tepkileri anlamak,
kisilerin kendilerini su¢lamalarini azaltir ve odaklanma, topraklanma ve
sakin diistinme stratejileri gelistirmelerine yardimci olur.

8. Travmanin Davramssal Tepkileri

Travma davranislar degistirebilir. Bireyler belirli mekanlardan, kisilerden
veya etkinliklerden kaginabilir. Bazilar1 igine kapanabilir ya da sosyal
olarak izole olabilir. Bazilar1 ise daha sinirli veya kontrolcii davranabilir.
Kimileri agir1 ¢galismak ya da dikkat dagitici faaliyetlerle stresle bas etmeye
caligabilir. Bu davraniglar normal bas etme stratejileridir.

Ag¢iklama: Davraniglar, zihnin ve bedenin algilanan tehlikeye verdigi
tepkilerin yansimasidir. Davranis degisikliklerini bir basarisizlik degil, bir
yanit olarak gormek; bireylerin daha saglikli bas etme yollar
gelistirmelerine, 6zgiivenlerini ve kendilerine olan giivenlerini yeniden
insa etmelerine yardimci olur.
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9. Gecikmis Tepkiler

Travma, olaydan giinler, haftalar ya da aylar sonra ortaya ¢ikabilir. Goriintiiler, sesler, kokular
veya belirli durumlar gibi tetikleyiciler anilar1 yeniden canlandirabilir. Gecikmis tepkiler
normaldir ve beden ile zihnin yagantiy1 hala isledigini gosterir.

Ac¢iklama: Gecikmis travma tepkileri yaygindir ve bir zayiflik gostergesi degildir. Bu
tepkilerin anlasilmasi, bireylerin tetikleyicileri ongoérmelerine, glivenli tepkiler gelistirmelerine
ve uzun vadede 6z bakim uygulamalarina yardimei olur.

10. Iyilesmenin i1k Adimi Olarak Travmay1 Anlamak
Travmay1 anlamak, iyilesme siirecinin ilk adimidir. Travmay1 anlayan kisiler:

- Kendilerini su¢lamay1 birakir.

- Bedenin kendilerini korumaya ¢alistigini fark eder.

- Giigli tepkilerin normal oldugunu kabul eder.

- Bedeni ve zihni sakinlestirecek saglikli yollar1 kesfedebilir.

- Tetikleyicileri tanimay1 ve giivenli tepkiler planlamay1 6grenir.

- Kendilerine ve baskalarina olan giiveni yeniden inga etmeye baslar.

Aciklama: lyilesme, yasananlar1 unutmak degildir. Travmaya ragmen giivenli ve kendinden
emin bir yagam stirmeyi 6grenmektir. Farkindalik ve anlayis, dayanikliligin temelini olusturur.
Zamanla bireyler duygusal gii¢, 6zgiiven ve gelecege dair umut kazanirlar. Her duygu, tepki ve
davranis gecerlidir ve iyilesme siirecinin bir pargasidir.
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Konu 3: Travma Sonrasi Psikolojik Dayanmiklihgin Gelistirilmesi

Psikolojik dayaniklilik, zorluklar veya travmatik olaylar sonrasinda toparlanma, uyum saglama
ve ilerlemeye devam etme becerisidir. Dayaniklilik aciy1r ortadan kaldirmaz veya yasanan
deneyimleri silmez; ancak kisilerin daha etkili bir bi¢imde basa ¢ikmasina yardimci olur.
Dayaniklilik, tutarli uygulamalar, farkindalik ve destek yoluyla zaman i¢inde yavas yavas
gelisir. Her kiiglik adimla giliglenen bir beceridir. Dayaniklilik, miikemmel olmak veya hig stres
yasamamak anlamina gelmez. Zorluklara ragmen stlirdiirme ve uyum saglama anlamina gelir.
Sagir yetiskinler dahil herkes, stratejiler 6grenerek ve destekleyici ortamlar olusturarak
dayaniklilik gelistirebilir.

1. Dayanikhiligin Temel Unsurlar:

e Duygusal Farkindahk
Duygusal farkindalik, duygulari anlamak ve bu duygularin diisiinceler, kararlar ve davraniglar
iizerindeki etkisini fark etmektir. Duygusal farkindaliga sahip kisiler stres, 6fke, iiziintii veya
korku gibi duygular bunaltict hale gelmeden 6nce bu isaretleri fark eder. Farkindalik, kisinin
otomatik tepkiler vermek yerine durmasina, diisiinmesine ve bilingli sekilde yanit vermesine
imkan tanir. Duygusal farkindalik, duygusal asir1 yiiklenmeyi onler ve sakin karar verme
siireclerini destekler.

Aciklama: Duygularin erken fark edilmesi, durumlarin tirmanmasini dnlemeye yardimer olur.
Ornegin, omuzlarmizin kasildigini veya hizli nefes alip verdiginizi hissettiginizde, bir ara
vermeniz veya sakinlestirici stratejiler kullanmaniz gerektigini anlayabilirsiniz.

Ornegin omuzlarda gerginlik veya hizli nefes alma fark edildiginde, durmak veya sakinlestirici
stratejiler kullanmak gerektigi anlagilabilir. Duygusal farkindalik, ayn1 zamanda kisinin o anda
neye ihtiya¢ duydugunu (dinlenme, destek veya alan gibi) belirlemesine yardimci olur.
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e Saghkh Bas Etme Stratejileri
Saglikli bas etme stratejileri, stres sirasinda veya sonrasinda beden ve zihni sakinlestirmeye
yardimei olan araglar ve eylemlerdir. Ornegin;

- Kalp atisin1 yavaglatmak ve kaslar1 gevsetmek i¢in derin nefes almak

- Ayaklarin yere temasini hissetmek veya duyusal deneyimlere odaklanmak gibi
topraklama egzersizleri yapmak

- Gerginligi azaltmak i¢in esneme veya hafif viicut hareketleri yapmak

- Zihni diizenlemek i¢in diisiince ve duygular1 yaziya dokmek

- Yeniden odaklanmak ve enerji toplamak i¢in kisa dinlenme molalar1 vermek

- Duygular paylagmak i¢in giivendigi biriyle isaret diliyle iletisim kurmak veya konugmak.

Aciklama: Saglikli bas etme stratejileri, kisilerin tepkilerini giivenli bigimde ydnetmesini
saglar. Stresi azaltir, odag1 artirir ve dengeyi yeniden kurar. Bu stratejilerin diizenli olarak
uygulanmasi, zaman i¢inde dayaniklilig1 gii¢lendirir.

e Destekleyici iliskiler
Destekleyici iliskiler, yargilamadan dinleyen, anlayan ve yardim sunan kisilerle kurulan
baglardir. Destek; aile tiyeleri, arkadas, akran, rehber veya topluluk tiyelerinden gelebilir. Sagir
yetigkinler i¢in destekleyici iligkiler; sagir ve isiten akranlari, terciimanlar1 veya savunuculuk
gruplarimi igerebilir. Giiclii sosyal destek, yalnizlik, korku ya da ¢aresizlik duygularini azaltir.

Aciklama: Sosyal destek; dogrulama, rahatlama ve pratik yardim saglar. Birinin dinlemek i¢in
orada oldugunu bilmek, stresi azaltir ve zorluklarin daha az bunaltici hissedilmesine yardimci
olur. Destekleyici iliskiler kurmak dayanikliligin temel bir pargasidir.
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o Oz Sefkat
Oz sefkat, 6zellikle zor anlarda kisinin kendisine nezaket, sabir ve anlayisla yaklasmasidir.
Hatalar1 sert bir yargilamaya basvurmadan kabul etmeyi ve zorlanmanin insani bir durum
oldugunu fark etmeyi igerir. Oz sefkat uygulayan kisiler, yasadiklar1 aksakliklardan sonra
yeniden denemeye daha yatkindir.

Aciklama: Oz sefkat, 6z elestiriyi ve duygusal aciy1
azaltir. Ornegin bir kisi “Bdyle hissetmemeliyim.”
demek yerine “Boyle hissetmem normal, elimden
geleni yapiyorum.” diyebilir. Oz sefkat, duygusal
toparlanmay1 gli¢lendirir ve siirekliligi tesvik eder.

e Problem Cozme Becerileri
Problem ¢6zme becerileri, biiyiik veya karmasik sorunlar1 daha kiigiik ve yonetilebilir adimlara
ayirmay1 igerir. Bu yaklagim, bunalmayi1 dnler ve pratik eylemleri tesvik eder. Problem ¢6zme
becerisine sahip kisiler, oncelikleri belirleyebilir, planlar olusturabilir ve secenekleri
degerlendirebilir.

= 2
Aciklama: Gorevleri kiigiik adimlara bélmek, kisinin & : %
kontrol hissini artirir. Ornegin yogun bir is yiikii 4 '

tamamlayabilir. Problem ¢6zme, 6zgliveni artirir ve

karsisinda kalan bir kisi, gorevleri listeleyerek tek tek Q ;’é [
stresi azaltir. ‘

e il
:"7 :\: (‘; B
e Uyarlanabilir Diisiinme .
Uyarlanabilir diisiinme, zorluklara birden fazla bakis agisindan yaklasabilme becerisidir.
Alternatif aciklamalar1 degerlendirmeyi, ¢6ziimler bulmay1 ve 6grenme firsatlarini gérmeyi

icerir. Uyarlanabilir diisiinme, kendini su¢lama veya felaketlestirme gibi olumsuz diisiince
kaliplarin1 azaltir.

Aciklama: Upyarlanabilir diisiinme, kisilerin kati
tepkiler vermek yerine esnek bigimde yanit ¥
vermesine yardimci olur. Ornegin bir plan basarisiz N
oldugunda, kisi bunu bir basarisizlik olarak gérmek \‘I_
S

yerine yeni bir yaklasim deneme firsati olarak :v ' ”*"’ ‘
degerlendirebilir. Bu durum dayaniklilig1 ve duygusal \ l \
dengeyi giiclendirir. p
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2. Sagir Yetiskinler Icin Giinliik Yasamda Dayamkhhk

Dayaniklilik, sagir yetiskinlere uyarlanmis pratik stratejileri de igerir; bunlar sunlardir:

Her duruma uygun iletisim yontemlerini uyarlamak; 6rnegin net isaret dili talep
etmek veya gorsel araclar kullanmak.

Anlagilmayan durumlarda yanlis anlamalar1 6nlemek i¢in agiklama istemek.
Ozellikle isaret dili kullanmanm veya dudak okumanm zor oldugu stresli sosyal
veya grup ortamlarinda sakin kalmak.

Duygusal siirlari fark etmek ve agir1 yliklenmeyi 6nlemek i¢in mola vermek.

Hem sagir hem de isiten topluluklarda destekleyici aglar olusturarak baglanti ve
giiven duygusunu gli¢lendirmek.

Agciklama: Bu stratejiler, sagir yetigkinlerin giinliik yasamda ve stresli durumlarda kendinden
emin sekilde hareket etmesine yardimci olur. Dayaniklilik, iletisim zorluklar1 veya sosyal
streslere ragmen bagimsizligin ve duygusal giiciin korunmasini saglar.

y’ MAVi PENCERE ' SignWell Academy
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3. Dayanikhihgin Gelisimi

Dayaniklilik; tutarlt uygulamalar, yansitma ve destek yoluyla kademeli olarak gelisir. Her
kiigiik basari, zihin ve bedeni gii¢clendirir. Zamanla dayaniklilik su alanlarda artis saglar:

- Zorluklarla basa ¢ikma konusunda 6zgiiven,
- Degisime uyum saglama becerisi,

- Stres ve duygular1 yonetmede bagimsizlik,
- Gelecege yonelik umut ve iyimserlik.

Agiklama: Dayaniklilik, zorluk veya acilardan kaginmak anlamina gelmez. Deneyimlerle
birlikte yasamay1 ve onlarin kontrolii altina girmemeyi 6grenmek anlamina gelir. Zamanla
kisiler i¢sel gii¢, duygusal istikrar ve yagamlari tizerinde hakimiyet duygusu gelistirir.

Psikolojik dayaniklilik, giicliikler karsisinda pes etmeme
becerisidir. Toparlanma, uyum saglama ve ilerlemeye
devam etme yetenegidir. Dayanikli olmak i¢in miikemmel
olmak gerekmez. Duygusal farkindalik, saglikli bas etme
yontemleri, destekleyici iligkiler, 6z sefkat, problem
c¢ozme ve uyarlanabilir digiinme dayanikliliga katki
saglar. Sagir yetigkinler icin iletisimi uyarlamak, agiklama
istemek ve giicli aglar kurmak dayanikliligt daha da
gliclendirir. Zaman igerisinde dayaniklilik, kisilerin

geemis travmalara ragmen hayati dolu dolu siirdiiriirken
zorluklarla giliven, bagimsizlik ve umutla yiizlesmesine
olanak tanir.

~,
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Ders Notlan

Bu ders notlari, Tema 6’da yer alan temel fikirleri gostermektedir. Bilgilerin daha kolay
anlasilmasini saglar. Ogrenenlerin en dnemli noktalar1 hatirlamasina yardimei olur.

1. Travma Nedir?

Travma, tehdit edici veya bunaltici olarak algilanan olaylara verilen giiclii bir duygusal tepkidir.
Duygularn, diisiinceleri, bedeni ve davranislar etkiler. Travma ani olaylardan, uzun siireli
stresten, duygusal ihmalden veya iletisim engellerinden kaynaklanabilir. Fiziksel tepkiler
arasinda hizli kalp atisi, terleme, kas gerginligi veya mide agrisi yer alir. Duygusal tepkiler
korku, liziintii, 6fke, sucluluk, utang veya duygusal hissizlik seklinde ortaya ¢ikabilir. Zihinsel
tepkiler arasinda kafa karigiklig1, istenmeyen anilar, kabuslar veya odaklanma gii¢liigii bulunur.
Davranigsal tepkiler ise kaginma, i¢e ¢ekilme, huzursuzluk veya giiven sorunlari seklinde
goriilebilir.

2. Travmamn Kaynaklar:

Ani olaylar — Kazalar, siddet, kayip, acil durumlar.

Uzun siireli stres — Zorbalik, ayrimcilik, giivensiz iligkiler.

Duygusal ihmal — Goriilmedigini, duyulmadigini veya desteklenmedigini hissetme.
[letisim engelleri — Yanlis anlamalar, net olmayan talimatlar veya bilgiye erisim eksikligi.

Travma hemen ortaya ¢ikabilecegi gibi giinler, haftalar veya aylar sonra da gorilebilir.
Travmay1 anlamak, kisinin kendini suclamasini azaltir ve iyilesme siirecini baglatmaya
yardimci olur.

)357452
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3. Travmaya Verilen Tepkiler
Kisiler travmaya farkli sekillerde tepki verir. Tiim tepkiler dogaldir.

Savas tepkisi — Ofkeli hissetme veya kendini savunmaya hazir olma.

Kac¢ma tepkisi — Durumdan kagmak veya uzak durmayi isteme.

Donakalma tepkisi — Sikismis hissetme, hissizlik veya harekete gegememe.

Uyum saglama (fawn) tepkisi — Catismadan veya tehlikeden kaginmak i¢in bagkalarini

memnun etmeye ¢alisma.

Bu tepkileri fark etmek, kisinin tepkilerini giivenli ve bilingli sekilde yonetmesine yardimci
olur.

4. Travmadan Iyilesme
Iyilesme zaman ve sabir gerektirir. Herkes kendi hizinda iyilesir.
Tepkileri fark etmek: Duygulari, bedensel sinyalleri ve davranig oriintiilerini gézlemlemek.

Tetikleyicileri anlamak: Giliglii duygular1 harekete geciren durumlari, isaretleri, sesleri veya
anilar1 belirlemek.

Topraklama uygulamak: Nefes, duyular veya hareket yoluyla ana geri donmek.

Giivenilen kisilerle konusmak: Destekleyici arkadaglar veya aile {iyeleriyle duygular
paylasmak.

Rutinler olusturmak: diizenli aliskanliklar istikrar ve gliven saglar.

Profesyonel destek almak: Terapistler, danismanlar veya destek gruplari iyilesme siirecine
rehberlik edebilir.

\ N | MAVi PENCERE SignWel Academy
3 / A ke 58 ‘ Psychological Literacy for the
\yf o ‘ F "\ T ‘ M E ﬂ Special l'lducaiioln Association APB ﬁ Y D(_i -

15



Co-funded by
the European Union

5. Psikolojik Dayamikhihk

Dayaniklilik, travma sonrasinda toparlanma, uyum saglama ve ilerlemeye devam etme
becerisidir. Dayaniklilik aciy1 ortadan kaldirmaz ancak etkili bigimde basa ¢ikmaya yardimci
olur. Dayanikliligin temel unsurlari duygusal farkindalik, saglikli bas etme becerileri,
destekleyici iligkiler, 6z sefkat, problem ¢6zme ve uyarlanabilir diistinmedir. Dayaniklilik,
uygulama ve kiiciik basarilar yoluyla kademeli olarak gelisir. Sagir yetigkinler i¢in dayaniklilik
iletisimi uyarlamay1, aciklama istemeyi, sosyal ortamlarda sakin kalmay1, sinirlar1 fark etmeyi
ve destek aglari olusturmay1 da igerir.

6. Duygusal Giiciin Gelistirilmesi

Duygusal farkindalik, stres tirmanmadan Once fark edilmesini saglar. Saglikli bas etme
stratejileri, bedeni ve zihni sakinlestirir. Destekleyici iliskiler yalnizlig1 azaltir ve duygularin
dogrulanmasini saglar. Oz sefkat, kisinin kendine kars1 sabirli ve anlayisli olmasini tesvik eder.
Problem ¢dzme ve uyarlanabilir diistinme, 6zgiiveni artirir ve bunalmay1 azaltir. Dayaniklilik,
kisilerin kontrol duygusunu yeniden kazanmasina, yasantilarla birlikte yasamay1 6grenmesine
ve umudu siirdiirmesine olanak tanir.
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Degerlendirme Testi

Tema 6 + Cevap Anahtari

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyun. Verilen seg¢enekler arasindan dogru cevabi segin.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyin. Her soru i¢in yalnizca bir cevap segin.

1. Travma nedir?

a) Yalnizca fiziksel bir yaralanma

b) Tehdit edici veya bunaltici olaylara verilen giiglii bir duygusal tepki
c) Bir saat i¢inde gecen gegici bir iizlintii

d) Sorunlardan kaginmaya yonelik zihinsel bir beceri

2. Asagidakilerden hangisi travmanin kaynagi olabilir?

a) Duygusal ihmal

b) Ani kazalar

c¢) Zorbalik gibi uzun siireli stres
d) Hepsi

3. Dogru mu / Yanhs m?

Herkes travmaya aym sekilde tepki verir.
a) Dogru
b) Yanlis

4. Asagidakilerden hangisi travmaya verilen “savas” tepkisine 6rnektir?

a) Donakalmak ve harekete gecememek

b) Catismadan ka¢inmak ic¢in bagkalarint memnun etmeye caligmak
¢) Ofkeli hissetmek ve kendini savunmaya hazir olmak

d) Durumlardan tamamen kaginmak
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5. Asagidakilerden hangisi travmadan iyilesmeye yardimeci olan bir yontemdir?

a) Tepkileri ve tetikleyicileri fark etmek
b) Topraklama tekniklerini uygulamak
¢) Giivenilen kisilerle konugmak

d) Hepsi

6. Psikolojik dayaniklilik ne anlama gelir?

a) Travma sonrasinda toparlanma, uyum saglama ve basa ¢ikma becerisi
b) Bir daha hig¢ ac1 hissetmemek

c¢) Duygular1 ve durumlar1 yok saymak

d) Yamda karsilagilan tiim zorluklardan kaginmak
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