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OGRETMEN SUNUMU
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Hepimiz hayatimizda bazen zor donemler
gecirmisizdir. Bu ddonemlerden biri de

. . sevdigimiz birisini kaybettigimizzamanlardir.
ETKINLIK ADI:

Boyle zamanlarda ¢esitli tepkiler veririz. Bu

. . . tepkiler Duygusal, DUsunsel ve Davranissal-
TEPKILERIMI Fizyolojik Tepkiler olarak gruplandiriabilir. Bir
de bunlarailaveten vucudumuzdaki
ANLIYORUM organlarda bu tepkilereikincil fizyolojik
degisimler ortaya cikabilir. Ornegin soz
dinlememe davranissal, guvensizdisunce
dUsunsel, panik duygusal bir tepkidir. Korku

hissedince ortaya cikan carpintiise fizyolojik
—— tepkidir. Bu tepkiler bizi zorlayabilirancak
KAZANIM: Zorlu yasam olaylarindaki bunlarlabasa cikmamizgunluk yasam
tepkileri kavrar. akisimizin saglikli bir bicimde

surdUrulebilmesiicin gereklidir.



DUYGUSALTEPKILER DUSUNSEL TEPKILER DAVRANISSAL (D)- FIZYOLOJIK
(F) TEPKILER

CARESIZLIK KENDINE SAYGI DUYMAMA YORGUNLUK, BITKINLIK (F)
BOSLUKTA HISSETME HATIRLAMADA GUCLUK UYKUSUZLUK VE UYKU SORUNLARI
(F)
ASIRI KORKU OGRENME BOZUKLUGU ISTAH BOZUKLUKLARI (F)
UMITSIZLIK DUSUK OZGUVEN CARPINTI (F)
ICINE KAPANMA MOTIVASYON EKSIKLIGI ANI IRKILMELER (F)
Y ALNIZLIK HISS] INKAR SUPHECILIK (D)

OFKE KISILER ARASI ILISKILERDE

CATISMALAR (D)

ENDISE DUYMA SALDIRGAN DAVRANISLAR (D)



DUYGUSALTEPKILER BASA CIKMA YONTEMLERI

CARESIZLIK GUclU ydnlerini ortaya cikarma
BOSLUKTA HISSETME Olayr anlamlandirma, gecmis ve gelecekle iliskikurma
ASIRI KORKU VE GUVEN KAYBI Guvenli alan olusturma ve guven insaa etme
UMITSIZLIK Gelecekle ilgiliplan yapmak, yasami planlamak
PANIK Dayanikhligiarttirmak, kaygi dUzeyini dusurmek, belirsizlikleri

ortadan kaldirmak, uzamandan yardim alma

ICINE KAPANM A Y akin cevreden baslayip ilefisim firsatlarnnin farkina varma
Y ALNIZLIK HISSI Cevredeki acik iletisim kanallarini fark etme
OFKE Ofkesini kontrol etmeyi dgrenebilme ve kendini ifade

edebilme, dfkeyi dogru ifade edebilmek icin uzmandan
yardim almak



DUSUNSEL TEPKILER BASA CIKMA YONTEMLERI

KENDINE SAYGI DUYMAMA

HATIRLAMADA GUCLUK

OGRENME GUCLUGU
DUSUK OZGUVEN

MOTIVASYON EKSIKLIGI

DUSUNCELERI CARPITMA

INKAR

Kendi gUclu yanlarinin farkina varma ve harekete gecirebilme

Zihin egzersizleri, tekrar, anlamlandirma ve érgutleme
stratejilerini kullanma

Uzman destegdi

Kolay islerden baslayarak zora islere dogru girisimde
bulunmak, kendi kendine telkinde bulunmak

Hedefler belirleme, &z yeterliligi arttirma, yapilacak isin yararli
ve ilgi cekici olduguna inanma, icsel kaynaklar harekete
gecirme

Otomatik dusunceleri fark etme (Ornegin asiri genelleme, zihin
okuma, efiketleme)

Olayla ve sonuclarnyla yuzlesme, 6lUmun dogal bir surec
oldugunu anlama



DAVRANISSAL-FIZYOLOJIK TEPKILER BASA CIKMA YONTEMLERI

YORGUNLUK, BITKINLIK (F)
UYKUSUZLUK VE UYKU SORUNLARI (F)
ISTAH BOZUKLUKLARI (F)

CARPINTI (F)

AN IRKILMELER (F)
SUPHECILIK (D)

KISILER ARASI ILISKILERDE CATISMALAR (D)

SALDIRGAN DAVRANISLAR (D)

Sagliklibeslenme, yeterli uyku
Uzman destegi
Uzman destegdi

Uzman destegi, kendini ifade etme, gevseme
egzersizleri

Uzman destegdi
iliskilerde sinirlan belirleme ve koruma

Catisma ¢cdzme stratejilerini (Ayicik, kopek
Baligy, filki,baykus,kaplumbaga) ve arabuluculuk
becerilerinidgrenme

Ofkeyle bas etme, iletisim ve dUrtU kontrolU
becerilerini gelistirme



ETKINLIK ADI:

DORT YAPRAKLI
YONCA

_<>_
KAZANIMLAR
e Olimileilgiliduygu, dUsUnce ve
davranislannifark eder.
e Travmasonrasinda kimlerden
yardim alabilecegini bilir.
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“Yasadiginiz kayip sonrasinda aklinizdan neler gecti?”

“Hepimiz biliyoruz ki hayatimizda bazen zor dénemler gecirebiliriz. Bu ddnemlerden
birisi de sev digimiz birisini kaybettigimizzamanlardir. Bdyle zamanlarda aklimizdan
olumsuz dUsUnceler gecebilir, cesitlitepkiler verebiliriz. Bu tepkiler bizi zorlayabilir ve
bunlarla basa cikmamiz gerekebilir. Bu dusUnce ve tepkiler herkesin yasayabilecedi
olagan durumlardr.”

“Yasadiginiz kayip sonrasinda
neler hissettiniz?”

“Olum sonrasinda Uzont U, kizginlik, éfke, yalnizlik,
korku gibi benzer duygular yasayabiliriz. Onemli
olan bu duygularnn dogal bir sirec oldugunu
bilerek hayatimiza kaldigmiz yerden devam
edebilmektir.”

“Yasadiginiz kayip sonrasinda
zorlandiginiz durumlarda
kimlerden yardim aldiniz veya
alabilirsiniz?”

“Kayip sonrasinda yasadigimiz zorlu durumiar
uzun sure devamederve gunlUk yasam
kalitemizi ciddi bir sekilde bozarsa, bu zorlu
surectenkendibasimiza cikmakta zorlanirsak
yoncamizin dérdUncuU yapraginda
belirttigimiz kisi ve kurumlardan yardim
almamiz bas etme surecimizi kolaylastinr.”

“Bu olay sonrasinda neler yasadiniz?”

“Kaybedilen kisinin 6zZlenmesi ve beraber yasanan guzel
anlarnin zihinde canlanmasi son derece dogaldir. Kayip
sonrasinda kapildigmiz dusunceler ve yasadigimiz duygular
sonucunda bazi davranis dedisikliklerinin olusmasi (yeme-icme,
uyku, iletisim sorunlar, ice kapanma vb.) bir sure icin normaldir.
Ancak zaman icinde bu durumda kademe kademe duzelme
olmasi ve kisinin kayiptan dnceki hayatindakiislevselligine
dénmesi beklenir.”



“YASANILAN YAS SURECININ BITIRILEREK OLUMUN
KABULLENILMESI VE HAYATIN NORMAL AKISINA
DONULMESI GEREKMEKTEDIR. YAS SURECININ OLAGAN
ASAMALARINI TAMAMLADIGI HALDE NORMAL YASAM
STANDARTLARINA DONEMEYEN BIREYLERIN MUTLAKA
PSIKOLOJIK DESTEK ALMAS|I GEREKLIDIR.”

_O_




ETKINLIK ADI:
OGRENIYORUM
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KAZANIMLAR
e Farkliyas gruplarinin 6lum

kavramininasil algiladiginianlar.

Biliyoruz ki hayatimizda bazen
UzUcU olaylar yasayabiliriz.
Bunlardan birisi de hayatimizdaki
kisileri kaybedebilecegimiz
gercegdidir. OlumU yetiskinler
anlayabilirama bebekler,
cocuklar ve gencler nasil
algiliyore



0-5 Yas Olum Algisi:

v' Buddnemde cocuklar somut dUsunme dénemindedirler.

v Olim bu yas cocuklaricin geri dénUsimd olan bir olay gibi
alglanmaktadir.

v OlUMU yasamin sonu olarak alglayamaziar.
v OlUmU herkesin basina gelecek bir olay gibi kavrayamazlar.
v Olenkisiyi geri getirebileceklerini dUsUnebilirler.

v Olum, cocuga givendidibirisi (dncelikle ailesinden birisi)
tarafindan aciklanmaldir.

v YO artik 8ldU. Bizim gibi yasamiyor, biz artik gbremeyecegiz,
bizim gibi nefes alip bizim gibi yemek yemeyecek. O seni her
zaman sevecek, sende onu her zaman seveceksin. Onu cok
6zledigin zaman bunu guvendigin birine sdyleyebilirsin ya da

onun resmine bakip ona istediklerini sdyleyebilirsin.” gibi.

+




5-12 Yas Olum Algisi:

Bu yas grubundaki cocuklar artik 8limUn bir son oldugunu anlamaya baslamislardir. Olimon
nedenlerine dair somut dusunceler hdlen devam etmektedir.

Duygularini paylasmakisteyebilirler.

Olomleilgiligercekci aciklamalar yapilabilir.

OlUMUn Aciklanmast: OlumUn nedeni cocugun givendidi bir yetiskin tarafindan cocuga aciklanir.
GUvendigi yetiskinle beraber mezarini ziyaret edebilir. Ne zaman isterse, ona olan duygulariniifade
edebilecegini sdyler. Isterse duygularini bir deftere yazabilir, isterse olen kisinin resmiile konusabilir.




12-18 Yas Oliim Algisl:

4L OlumUn herkesin basina gelen bir olay oldugunu anlar.

Soyut konular, mistikinanclar, kader gibi kavramlar dlumle
lliskilendirmeye baslarlar.

9‘! Soyut dusunme gelisir.

M sembolik olarak dUsunce gelisir. Akran destegine ihtiya¢ duyulabilir.



ETKINLIK ADI:
GUVENLI KOLLAR

KAZANIMLAR

Y asadigi bir kayip sonrasinda
cocuga, gerekli destegin
kendilerince verilmesinin dnemini

kavrar. :

Degerli 6gretmenler, fravma sonrasi
yeftiskinlerin cocuklara gerekli destegi
saglayabilmesi, hem cocuklarnn
ebeveynlerine/ogretmenlerine olan guven
ve inancini arttrmakta hem de lyilesme
sUrecini hizlandirarak desteklemektedir.

“Yasadigl kayip sonrasinda cocuklar
kendilerinisavunmasiz ve gugsUz
hissederler. Kendilerine guc¢ veren, yaninda
oldugunu hissettiren 6gretmenlerin varligi
cocugun bas etme becerisini arttinr.”



Cocuklann yasadigl kayip sonrasinda verdikleri tepkiler normaldir.

Cocuklarnn yas sUrecini yasamasina izin verimesi gerekir.

En hizl sekide travma éncesindeki rutinlerine dénmelerinin saglanmasi gerekir.

Cocuga, zaman zaman bizi Uzen olaylarnn olabilecedi, ancak bu olaylar karsisinda yalniz
olmadiklarn, kendilerini seven, koruyan insanlann (anne, baba, é6gretmen, polis, itfaiye vb.)
oldugu aciklanrr.

Cocuklar yasanan olayla ilgili kendilerini suclayabililer. cocuklann bu dUstncelerini fark
edip kendilerini suclamalarnnin dnlenmesi, duygu ve dusuncelerini ifade etmelerine izin
verimesi gerekir. oyun, cocuklarnn kendilerini en iyi ifade etme seklidir. travma yasayan
cocuklara evde ve okulda oyun oynama olanagi saglanabilir. aynca cocuklar yazarak,
konusarak ya da resim yoluyla kendilerini ifade edebilirler.




Cocuklar travmatik
olaylarda yetiskinlerin

tepkilerini model alabilirler.

bu yuzden yetiskinler
tepkilerinde sakin

davranmalar gerekir.
yetiskinlerin hislerini
cocugu korkutmadan
dogru sdzcUklerle ifade
etmelerigerekir.

Cocugun, yasanan olayi
medyada tekrar

izlemesine izin verimemeli.

bu, cocugun travmayi
tekrar yasamasina neden
olabilir.

Cocugun, tfravmatik olayin
etkileriyle bas etmesi uzun
zaman alabilir. bu yuzden
yetiskinlerin sabirli olmasi
gerekir. ancak gunluk
faaliyetleriyerine
getirmekte gUclUk cektigi;
duygu, dusunce ve
davranislannda fravmatik
olayin efkilerinin devam
ettigi fark edildiginde
profesyonel destek
(rehberlik 5gretmeni,
rehberlik ve arastirma
merkezleri, hastaneler)
alinmahdir.




ETKINLIK ADI:BENIM
KOKLERIM

_O_
KAZANIMLAR

e Kayip sonrasi normallesme
sUrecinde ailenin etkisini fark
eder.




Bu agacin Ust kismindakidallari anne, baba ve kardeslerinizile ilgili, gdvdesi
dedeniz ve anneanneniz/babaanneniz ile ilgili, kdkleriise onlarin anne ve
babalanylailgili dzellikler



Sorulann yanitlanniagacin ilgili kisimlarni dusUnerek
cevaplayabilirsiniz.

“Aileden bireysel olarak
aldiginiz 6zellikler
nelerdir?”

“Aile i¢i etkilesimlerinizi
diistindiigliintizde, size
kazandirllan hangi
becerilerin sizi gelecege
daha giiclt hazirladigini
diistiniiyorsunuz?”

“Ailenizin kiltiirel ve sosyal
ozelliklerinin size
kazandirdiklarl nelerdir?”

“Aile i¢i etkilesimleri
diisinduginiizde kayliplara
karsl hangi bas etme
becerinizin daha gelismis
oldugunu
distniiyorsunuz?”

+

“Iy1 ki bu ailenin bir
ferdiyim dediginiz neler
var?”

“Anne babaniza sorsaydiniz,
onlar anne ve babalarindan
kayiplara karsi h1ng1 bas
etme becerilerini
kazandiklarini soylerlerdi?”

“Kiz ya da erkek olarak
diinyaya geldiginizde en ¢ok
kimler sevinmistir?”

“Nineler ve dedelerinize
sorsaydinlz, onlar anne ve
babalarindan kayiplara karsi
hangi bas etme becerilerini
kazandiklarini soylerlerdi?”

“Anne ve/veya babanizin
size ve diger aile tiyelerine
yonelik hangi tutumlarl her
zaman sizi 1yl
hissettirmistir?”

“Kayiplarla bas etme
konusunda ailenizdeki en
belirgin tutumlar nelerdir?”




“OlUm sonrasinda yas sureci yasanmasi ve hissedilen
duygular normaldir. Ailemizin diger aile Uyelerine
yonelik futumlan ve kayiplara verdigi tepkiler bizim de
tepkilerimizi etkiler. Onlardan 6grendigimiz, bizi
guclendiren bas etme becerilerini bizler de
kullanabilliriz. Ayrica biz de kayiplara karsi etkili bas
etme becerileri gelistirerek ailemizden kazandiklarmizi
zenginlestirebiliriz.”



Bizl DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKUR
EDERIZ...

Suhut $ehit ibrahim Imis Mesleki Ve Teknik Anadolu Lisesi
Rehberlik Servisi



