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EDITORDEN

Tum dunyada yasanan saglik krizinin ne sekilde sonuclanacagini hic kimse
bilmezken, unutmamamiz gereken sey dlnya uzerinde hicbir insanin afet ve
krizlerden korunakli olmadigi gercegidir. Irvin D. Yalom'un belirttigi gibi
"Hepimiz ayni gemideyiz ve varolusun yapisinda bulunan trajedilere karsi
bagisikligl olan tek bir terapist veya kisi yok.” Hepimiz kendi bireysel ve
kalturel cografyamizin icinde farkli olmaya bu kadar yatirnm yaparken,
evrenin bize ayni gemide oldugumuzu hatirlatma cabasina kulak vermemiz
gerekiyor. Kaybettiklerimizin yasini tutarken, 2020 yilinda
deneyimledigimiz acilarin nedenini sorgularken ve sitem ederken
ogrendigimiz bir seyler olmali. Gozumuzde buyuttugumuz vyapilarin
caresizligine tanik olurken, kendi icimizdeki guc sayesinde mucadele
edebildigimizin farkinda olmali. Viktor E. Franklin da altini cizdigi gibi
Nietzsche'nin su sozleri her turden psikoterapi ve koruyucu ruh saglig
cabalarinin yol gosterici parolasi olabilir: “Yasamak icin bir nedeni olan kisi,
hemen her nasil'a katlanabilir.” Aslinda, siniriliklarimiz olsa dahi kendi
ozgur zihinlerimiz icinde kosullara karsi tavrimizi belirleyebiliriz. Bu
noktada sosyal medya araclari ile maruz kaldigimiz asiri uyaranin ve buyuk
verilerle vyonetilen algoritmalarin zihnimizin ozgurlUgune mudahale
etmesine engel olmali; yanlis haberlerle yaratilan bilgi karmasasina teslim
olmamali ve tepkilerimizi daha net ortaya koyarak kendi gercekligimizi
yaratmaliyiz.

Psikolektif Dergisi olarak “KRIZ" temasi ile karsinizda oldugumuz bu sayida,
amacimizin farkinda olan ve bize inanarak yazilariyla bizimle birlikte olan
degerli hocalarimiz Dr. Ogr. Uyesi Onur Ozmen'e ve Uzm.Psk. Dan. Ramazan
Aydin’ a katkilarindan dolayi cok tesekkur ederiz.

Bir sonraki sayimiza kadar saglikla kalin...

Psk.Dan.Safak ATAY
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KRiZIN DOGASINI ANLAMAK

Kriz kavrami pek cok disiplin
tarafindan incelenen kavramlardan

biridir. Bu disiplinlerden bazilari;
ekonomi, sosyoloji, uluslararasi
iliskiler, muhendislik, psikoloji ve

iletisim olarak siralanabilir. Kriz
kavramini inceleyen disiplinlere gore
tanimlamalar arasinda bir takim
farkliliklar olmakla birlikte genel
hatlariyla kriz; netice itibariyle
olumsuz ozellik tasiyan ve gorece
kucuk vyapidaki birimleri etkileyen
durumlar ifade etmektedir. Krizleri
bireyin yasamindaki herhangi bir
zorlayici durumdan ayiran birkac
nokta bulunmaktadir. Bu noktalar;
Kisinin oznel bir stres durumu
yasamasi, vyasaminda genellikle
basvurdugu sorun cozme
yontemlerinin ise yaramamasi ile
birlikte yasadigi olayin  kisinin
duygusal ve davranissal sorunlar
yasamasina sebep olmasi olarak

siralamak mumkundir (Erdur-Baker,
Dogan, 2014).

Kriz kavraminin diger bilimlerden

ziyade psikolojide neleri ifade
ettiginin aciklanmasi konu
kapsaminin  netlesmesine  katki

saglayacaktir. Alan yazinda bircok
arastirmaci tarafindan farkli kriz
tanimlamalari yapilmistir.

PSIKOQLEKCTIE

Ayse Dogan

Caplan'a gore "Kriz"
yasamindaki onemli hedeflerin
onunde, alisildik sorun cozme
yontemleriyle bas edemedigi bir
engelle karsilasmasi  durumudur.
Kisinin dengesi ve alisildik bas etme
becerileri, cogu kez kacinilmaz ve ciddi

olan bir kisim yasantilar sebebi ile
bozulur (Ozden, 1993).

Kisinin

Baska bir tanima gore ise kriz, cesitli
zorlanmalar sonucunda meydana
gelen akut ve suresi sinirli bir denge

bozuklugudur.  Krize yol acan
zorlanmalar stresli yasam olaylari
sebebiyle olusmaktadir. Bu krizler
bireyin suregelen denge

(homeostasis) halinin bozulmasina
neden olur. Bireylerin yasamlarindaki

denge halinin bozulmasina ornek
olarak; sevilen birinin olumu, is
degisikligi, rol degisikligi (evlilik,
bosanma, okul degisikligi...) veya

hastalik siralanabilir. Bireylerin bu
tarz durumlar ile Kkarsilasmalari
sonucu ortaya cikan gerilim, olagan
sorun cozme davranislariyla
azaltilamayinca, davranislarda
daginiklik baslar (Canat, Ucan ve
Yazar, 2009).

Kriz, kontrol disi ve cogu zaman ani
gelisen, dengenin sarsilmasi hatta
kaybina neden olan olay ve durumlar
olarak tanimlanir (Metin, 2018).




KRiZIN DOGASINI ANLAMAK

Kriz, zor olaylardan sonra olusabilir
ve mudahale edilmezse bireysel,
sosyal, toplumsal ve psikolojik
problemlere neden olabilir.

Kriz ile genel olarak deprem, sel,
yangin gibi dogal felaketlerde
karsilasilsa da, bireyi psikolojik
olarak etkileyen her sey kriz nedeni
olabilir. Stresli yasam olaylari veya
bir donemden digerine gecisler de
bireyi zorlayan donum noktalari
olarak kriz yasantisina donusebilir.
Herhangi bir kaza olmasi, sevilen
virinin kaybi, dogal afetler, ayrilma,
bosanma, beklenmeyen veya
iIstenmeyen hamilelik, ekonomik
guclukler kriz nedeni olabilmekle
birlikte, her birey icin mudahale
gerektirmez. Fakat bu olaylar her
Insanda denge durumunun
bozulmasina yol acabilmektedir
(Guney, 2012). Bu durum, bir sure
sonra bireyin tukenmesine ve bas
etme becerilerinde azalmaya neden
olarak, bireyin davranislarinda ve
duygularinda karmasaya yol acar.
Kriz bazen bireye kendini
gelistirebilme sansi verir bazen de
ruh sagliginin bozulmasina sebebiyet
verebilir. Bu surecin sonucu, bireyin
sorunu nasil algiladigina, bireyin
kendini krizle bas edebilmek icin
yeterli hissetmesine baglidir(
Apaydin Demirci, Mersin, 2020).

PSIKOQLEKCTIE

Ayse Dogan

Dolayisiyla krizin, olayin vya da
durumun kendisi degil, bireyin olaya
ya da duruma gosterdigi tepki olarak
yorumlandigi da goriilmektedir ( Sayil
ve ark.,2000).

Kriz tanimlari incelendigi takdirde
ortak noktalarinin sunlar oldugu goze
carpmaktadir. Ilk olarak krizler ani
gelisen ve bireylerin yasamlarinda
sarsici etkileri olan durumlari ifade
etmek icin kullanilmaktadir. Krizlerin
oznel bir vyaninin da bulundugu
gorulmektedir. Bireylerin krize sebep
olan yasam olaylar karsisinda etkili
bas etme becerilerini kullanamadiklari
bilinmektedir. Farkli disiplinlerde farkl
yonlerine deginilen kriz turleri ile
karsilasmak mumkunddr.  Yapilan
calismalar sirasinda elde edilen
bilgileri derlemek amaciyla krizi iki ana
baslik altinda incelemek mumkundur.
Durumsal ve gelisimsel olarak
adlandirilan kriz turlerinin icerigine
dair bilgi verilecek olursa.

Durumsal Kriz, tesadufi veya
beklenmedik sekilde gerceklesen
krizlerdir. Cevrenin etkisi sonucu
meydana  gelmektedir. Durumsal

krizleri birey acisindan sorunlu bir
durum ve olaydan kaynaklanan bir
etmek

rahatsizlik olarak ifade

mumkundur.
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Aile ici sorunlar, is degisiklikleri,
dogal felaketler, tasinma ve
bosanma ornek olarak verilebilir.
Durumsal krizlerde surec dort
asamadan olusmaktadir. Bunlar
sirasiyla su sekilde siralanabilir:

@® Sok evresinde bireyler gercek
durumdan mumkin mertebe uzak
kalmaya calisirlar. Disaridan her sey
yolunda ve duzgun gibi gorunse de
bireylerin ic dunyalarinda her sey
karmakarisik bir hal almistir. Bu
asamada bulunan bireyin amacsiz
aktiviteler sergiledigi gorulur.

@ Tepki evresi; artik bireyler icin
gercek durumla yuzlesme kacinilmaz
olmaktadir. Bireyler bu asamada da
savunma mekanizmalar kullanirlar.
Ancak bu asamada kullanilan
savunma mekanizmalari gercege
uyumlu bir sekilde adapte olmaya
imkan tanimaktadir.

@ islem evresi; bu asama ile birlikte
bireyler kendileri Uzerinde travma
etkisi yaratan krizden yavas yavas

uzaklasmaya, iLgi alanlarina
yonelmeye ve gelecek konusunda da
planlamalar yapmaya

baslamaktadirlar.

@® Yeniden uyum evresi; bireyin
benlik saygisinin yeniden yukseldigi,
yeni  iliskilerin  kuruldugu ve
surdurulmeye calisildigl son
asamadir ( Apaydin Demirci, Mersin,
2020).

PSIKOLEKCTIE
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Gelisimsel kriz, dogumdan olunceye
kadar devam eden ve belirli donemleri
kapsayan gelisim sureci boyunca
cesitli donum noktalarinda yasanan
bir takim krizleri ifade etmek icin
kullanilan bir kavramdir. Erikson'un
psikososyal gelisim donemleri olarak
nitelendirdigi donemlerde  kisiler
belirgin zorluklar yasamakta ve
yasanan her bir zorluk bir krize neden
olmaktadir. Erikson'a gore, gelisimin
her bir asamasi, olumlu ve olumsuz
duygusal catismayi barindirir.
Erikson'a gore kisinin belirli bir evrede
temel psikolojik gorevi bu duygusal
catismayl olumlu yonde cozmektir.
Saglikli bir kisilik olusturabilmek icin
bir asamanin basarili olarak
atlatilmasi, kendinden sonra gelen
asama icin olumlu temel olusturur.
Eger bir asamadaki kriz tam anlamiyla
cozumlenemezse kisi, o donemi
saglikli atlatamaz. Yasaminin daha
sonraki donemlerinde de bu kriz
asilincaya kadar bireyde sorun yaratir
(Ozyiirek, 2018; Yalcin, 2010; Apaydin
Demirci, Mersin, 2020).

Gelisimsel krizler, durumsal krizlere
gore daha tahmin edilebilen,
planlanabilen, beklenen veya normal
yasam sureclerinin bir parcasi olarak
ongorulebilen krizlerdir. Gelisimsel
kriz, yasam dongusu icerisinde, bir
evreden bir baska evreye gecisle
iLiskilidir.
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Ayse Dogan

Kriz durumunda olan bireylerde bir
takim duygusal, davranissal ve
bilissel belirti ve tepkiler meydana
gelmektedir. Bireylerin kriz
durumuna vyonelik ilk tepkileri
genellikle siddetli caresizlik, yogun
kaygi, engellenmislik ve umutsuzluk
olmaktadir. Kriz durumunda olan
bireylerde kalp carpintisi, aglama,
irkilme refleksi, inilti, bagirma, ciglik
atma, hizli nefes alip verme veya
nefes darligi, terleme, motor
huzursuzluk, istah azalmasi, uyku

bozuklugu, kilo kaybi, motor
yavaslama ve bitkinlik gibi
davranissal tepkiler ile
karsilasilabilir. Bilissel olarak
uyumda ve konsantrasyonda
zorlanma, hafiza kaybi, acik
dusunme, etkin bir sekilde plan
yapma ve karar alma becerilerinde
sekteye ugrama durumlari
gozlenebilir. Duygusal olarak kriz
durumdaki bireyler kendilerini

caresiz, sinirli, yetersiz ve kontrolden
cikmis hissedebilirler.

Kaygl, o0fke, uzuntu, depresyon,
umutsuzluk, keder, sucluluk, kizginlik
ve hayal kirikligr gibi yogun duygular
deneyimleyebilirler. Bu duygu
durumunu yasayan bireyler kolayca

incinebilir ve hatta psikiyatrik
hastaliklara yatkin hale
gelebilirler(Duyan,2018; Apaydin

Demirci, Mersin, 2020).

PSIKOLEKCTIE

Kriz, uygun
edilemediginde

sekilde  mudahale
unutulmaz izler
birakan, geri donulmez degisimler
yaratan vyasam olaylaridir. Kimi
durumlarda insanlar yasadiklari kriz
durumlarini kendi kaynaklariyla
asabilmektedirler. Kimi durumlarda da
ise profesyonel vyardima ihtiyac
duyabilmektedirler. Krizle bas etmede,
bireyin icinde bulundugu donemi,
fiziksel, psikolojik, sosyal ve kulturel
ihtiyaclari onemlidir. Yasanan her
krizin bireysel bir yonu oldugu goz
onunde bulundurularak vyapilacak
mudahaleler ve basvurulacak
yontemler noktasinda  farklliklar
olabilecegi unutulmamaldir.




Busra Tuncg - Psikolojik Danisman

Kriz dedigimizde ilk olarak kayip,
kaza ya da beklenmedik bir anda
ortaya cikan olumsuz durumlar
sonrasi yasananlar aklimiza
gelmektedir. Oysa gelisimin sosyal
boyutuna dikkat ceken ve bireyin
gelisiminin psikososyal donemler
boyunca devam ettigini ileri suren
Erikson'a (1994) goére yasamdaki
gelisim donemlerinden her biri icinde
krizi barindirmaktadir. Gelisim ve
krizler bireyin her bir safhada sahip
olabilecegi iki temel tutum duygusu
ile tanimlanir. Birey her bir gelisim
doneminin ozelliklerine gore farkl
bir krizle karsilasir ve bu krizi basarili
sekilde cozme derecesi bireyin
sagliginin duzeyi icin de bir gosterge
olarak kabul edilir. Her bir donem bir
oncekinin ustune kuruldugu icin bir
donemdeki zorlugun cozum derecesi
bir sonraki zorlugun cozum duzeyini
etkileyecektir. Gelisim donemleri bu
bakimdan birbiriyle iliskilidir. Erikson
(1968) burada krizin bir felaket
anlamina  gelmedigini, gelisimin
baslamasi icin bir donum noktasi
oldugunu ifade etmektedir. Erikson
(1994) gelisimin bir dizi krizden
olustugunu ifade etmez ancak ona
gore psikososyal gelisim  kritik
adimlarla devam etmektedir. Kritik
donum noktalarinin bir o6zelligi de
ilerleme ve gerileme konularinda
onemli karar anlarini icermesidir.

PSIKOLEKTIE

Kisi gelisim basamaklarinda
ilerledikce her bir basamakta bir krizle
karsilasir ve bu kriz icin cozum bulur.

Insanoglunun yasam boyunca sekiz
safhada gelistigini soyleyen Erikson
(1994) icin bunlarin ilki “temel glivene
karsi guvensizlik"tir. Bu evre yasamin
ilk vilini kapsar. Bu evrede bebek
bakim verenle iliskisi sayesinde guven
duygusuna sahip olmalidir. Bebegin
beslenmesi, rahat sekilde uyumasi
onun guveninin gostergelerindendir.
Bebegin bu donemdeki basarisi,
annenin bebek icin ongorulebilir
olmasiyla, annesini gorememekten
kaynaklanan kaygilyr yasamamasiyla
saglanan guven duygusu icinde
olmasidir. Aksi halde kaygl ve
guvensizlik duygulari  olusacaktir.
Annenin bebegin ihtiyaclarini
karsilamakta tutarli, duyarli ve surekli
olmasi da guven duygusunun
kazanilmasinda onemlidir. Ayni
zamanda anne cocuk arasindaki
iliskinin nitelikli ve kaliteli olmasi
bebegin gelistirecegi kimlik duygusu
Uzerinde etkili olacaktir (Erikson,
1994). Bebek bu donemde kendi ve
dunya icin bir guven duygusu gelistirir.
Kendi guvenirligi kadar digerlerine
guvenirliginin de temeli atilmis olur
(Erikson, 1968).



Busra Tuncg - Psikolojik Danisman

“Ozerklige karsi utanc ve kusku”
psikososyal gelisim evrelerinin ikinci
safhasidir. (Erikson, 1994).
Insanoglunun 1 ila 3 vyaslarindaki
gelisimini kapsamaktadir (Santrock,
2012). Bu doénemde cocuk kendi
davranislarini kontrol etme
egilimindedir (Erikson, 1994). Bu
safhada cocuk kim oldugunu
bulmaya calisir. Kas ve dil gelisiminin
hizla yasayan cocuk ozellikle tutma
ve birakma eylemlerine dayanan
birbirinin zitti davranis kaliplarini
yonetmeye iliskin bir kabiliyet ve
daha cok yetersizlik hissi icindedir.
Cocuk bu vyolla ozerklik hissinin

deneyimlemeye baslar (Erikson,
1968). Tuvalet egitiminin de
gerceklestigi bu donemde

ebeveynler ve cocuk arasindaki iliski
onem kazanmaktadir. Ebeveynlerin
asiri  kontrolct  olmasiyla oz
denetimini saglayamayan cocukta
kendine suphe ve utanc duygulari
ortaya cikar (Erikson, 1968).

“Girisimcilige karsi sucluluk”
insanoglunun 3 ila 5 yaslarindaki
gelisimini kapsamaktadir
(Santrock,2012). Cocuk bu safhada
o][g eylem ICin girisimde
bulunabilmelidir. Bu evrenin tehlikesi
nedefler ya da girisilen isler icin
sucluluk duygusu yasamaktir
(Erikson, 1994). Bu safhada cocuk
nasil biri olacagini bulmaya calisir.

PSIKOLEKTIE

Girisimciligin basarili sekilde
gerceklesmesi cocugun ilerideki
yetiskin gorevleri icin inisiyatif almasi
ve bir amac duygusuna sahip olmasi
icin 6nemli gorulmektedir (Erikson,
1968).

“Caliskanliga karsi asagilik duygusu”
insanoglunun 6 vyas ile erinlik
arasindaki gelisimini kapsamaktadir
(Santrock, 2012). Cocuk bu dénemde
genis bir hayal gucune sahiptir.
Disiplin ve birlikte calisma gerektiren
isler icin heveslidir. Cocuklarin okula
devam ettikleri, kendi hedef ve
sinirlarinin gordukleri, basari ve hayal
kirikliklarini yasadiklari bu donemde
cocuk adeta kendi icinde bir dunyadir.
Buradaki tehlike cocugun yapmasi
gerekenlere vyabancilasmasi ya da
uzaklasmasiyla yasadigi  asagilik
duygusudur. Bu duygu bir onceki
donemin cozulmemis krizinden
kaynaklanabilir (Erikson, 1968).
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Kimlige karsi rol karmasasl”
ergenlik donemini kapsar. Ergenler
fiziksel degisimleri ve yeni
tanimlanan rolleriyle birlikte
kendilerini digerlerinin bakis
acisindan nasil gorundukleriyle ilgili
olurlar. Ayni zamanda rol ve
pecerilerinin meslegi de icine alan
bugunun ideal modeliyle nasil
baglanti kurabileceklerini dusunurler
(Erikson, 1994). Ergenler cocukluk ve
yetiskinlik arasindaki donemde bir
moratoryum vyasarlar. Psikososyal
bir safha olan bu durum (Erikson,
1994), ergenlerin onceki cocukluk

cevresi ve toplumun yer
degistirmesiyle olusan farklilikta
kimlik edinilmesine vyardimci olur

(Erikson, 1968). Ergenler bu donemde
kim olduklari, digerleri icin nasil
gorundukleri uzerine dusunurler.
Cocukluktaki tutarlilik hissini
surdurmek Isteyen ergenlerin
kendilerinin digerleri icin ne anlama
geldigi konusunda tutarlilik
duygusuna sahip olmalari kimlik
gelisimi  icin  onemlidir.  Kimlik
edinemeyen genc rol karmasasi
yasayacaktir. Gecici olarak
benimsedigi kimlikleri bir arada
surdurmesi mumkun olmadigl halde
buna cabalayan genc kimlik kaybi
noktasina gelebilir. Ergenler icin rol
karmasasi en cok mesleki bir kimlik

edinememek konusundadir (Erikson
1994; 1968).

PSIKOLEKCTIE

Yakinliga karsi yalitilmistik 20 ila 30'lu
yaslari icine alan ilk yetiskinlik
donemini kapsamaktadir (Santrock,
2012). Burada bahsedilen vyakinlik
kisinin kendisini yakin ve duygusal bir
iliskiye adayabilme kapasitesini ifade
eder. Yakinligin tersi uzaklasma ya da
diger bir ifadeyle izolasyon olarak
distinilebilir (Erikson, 1994). Kisinin
duygusal bir vyakinlik kurmamasi
digerleriyle iliskilerini belli kaliplar
icinde gerceklestigi bir izolasyon halini
olusturabilir (Erikson, 1968). Izolasyon
durumunda, yakin bir iliski kisinin
kendi alanina girildigi hissini verebilir
(Erikson, 1994).
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Uretkenlige karsi durgunluk 40 ila
50'li yaslari icine alan orta yetiskinlik
villarini  kapsamaktadir (Santrock,
2012). Uretkenlik gelecek nesillerin
olusumunu ve onlara rehberlik
etmeyi icerir. Bu donemde ureticilik
ve yaraticilikla gelecek nesiller icin
bir yatirhm saglanamadiginda birey

durgunluk hissi yasayacaktir.
Durgunluktaki birey sikinti ve
digerleriyle iliskileri  bakimindan

eksiklik yasayacak ve sahte bir
samimiyet ihtivaci duyabilecektir
(Erikson, 1994; 1968).

Benlik butunlugune karsi umutsuzluk
60 yas ve sonrasini icine alan yillari
kapsamaktadir (Santrock, 2012). Bu

safha icin net bir tanimin
olmadigindan bahseden Erikson
(1994), bu donemde butinlik
duygusu icin, bireyin  gecmisi
degerlendirdiginde daha farkli

olmasi gerektigini dusunmeyip, kendi
yasaminin  sorumlulugunu almasi
gerektigini kabul etmesi onemlidir.
Benlik butunlugu, kisinin  kendi
yasamina ve su an oldugu Kkisi
olmasinda rol oynayan insanlara
iliskin kabule sahip olmasidir. Benlik
butinlugunun vyoksunlugu vya da
kaybiyla umutsuzluk ortaya cikar.
Umutsuzluk duygusu zamanin
yeniden baslamak icin yetersiz
oldugu ve butunlik icin farkli yollar
denemenin imkansiz oldugunu ifade
eder.

PSIKOLEKTIE

Umutsuzluk  hissi bir igrenme
duygusuyla, bazi insanlara, kurumlara
ya da kisinin kendisine yonelttigi
surekli bir hosnutsuzlukla kendini
gosterebilir (Erikson, 1968).

Erikson'un psikososyal gelisim
donemleriyle birlikte kriz durumuna
farkli bir acidan bakmak mumkundur.
Insan gelisiminde anahtar rol oynayan
krizler degisim icin hareket etmeyi de
beraberinde getirir. Birey yasam boyu
yasadigi krizleri icin verdigi kararlarla

gelisimini  surdurmektedir. Bireyin
dogumundan itibaren baslayan krizler
yasaminin sonuna kadar devam
etmektedir.
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ilk olarak 10 Aralik 2019 tarihinde
Cin'de saptanan Covid-19 bulasici
hastaligi onceleri pek cogumuz icin
‘uzaktan bir sada’' gibi gelse de
ilerleyen surecte tum dunyanin
yakindan tanik oldugu olculerde
gunluk hayatin tam merkezine dahil
oldu. Simbiyotik bir iliskiye ihtiyac
duyan bu varlik bir organizma desgil,
kendine yer buldugu organizmanin
icinde cogalmak ve  varligini
surdurmek misyonuna sahip bir tur
virus. Tipki vucudun icinde hucre
isleyisine verdigi fizyolojik zarar gibi,
toplumsal yasantiya da benzer bir
simbiyoz dahilinde hasar vermekte.
Vicut icinde ‘canli hucrelere’ ihtiyac
duydugu gibi, sosyal yasamda da
insanlarin sosyal ve dolayisiyla
fiziksel olarak birbirine yakin olmasi
ile varligini devam ettirebilmesi
mumkun hale geliyor.

Ortalama bir asirda bir tekrarlayan
pandemilerden bir yenisinin aslinda
on yili askin bir sure dnce ‘bilimin
ongordugu sekilde’ Cin'in egzotik
hayvan pazarlarindan kaynaklanacak
durumda ‘bir saatli bomba’' oldugu,
bir dizi ithmalin ortaya cikardigi
kuresel sonucla birlikte daha lyi
anlasildi. Bu anlamda ‘hayatta en
yuce yol gosterici bilimdir' sozune
her zaman oldugu gibi bir kez daha
gondermede bulunmak gerekiyor.

PSIKOLEKCTIE

Doga ve saglik bilimleri bu surecin bir
parcasi oldugu gibi sosyal ve ekonomi
bilimleri de sagladigi bilgiler araciligi
ile bu surecte onemli rollere sahip.
Sosyal bilimler baglaminda bu surecte
bireylerin, gruplarin ve toplumlarin
psikolojik ve psikososyal sureclerini
irdelemek insanlarin fiziksel iyi olusu
ile butinun ayrilmaz bir diger parcasi
olan psikolojik iyi olusunu ele almaya
pek tabii ki yardimc olacaktir. Bu
baglamda su siralar dunya
gundeminin en onemli maddesi olan
Covid-19 kaynakli pandemi surecini,
yarattigi psikolojik etkileri acisindan
ele almak gerekir.
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Bu noktada kriz nedir, birbirine yakin
kriz ve travma kavramlarinin birbiri
ile iliskisi nedir, pandemi bir travma
midir, pandemi psikolojik  ve
psikososyal acidan bize neler yapar,
bu sureci anlamak ve
anlamlandirmak adina orta ve uzun
vadede oncelikle bireysel anlamda

bizleri neler bekliyor olabilir gibi
sorulara yanitlar bulmaya
calisacagim.

Oncelikle krizi tanimlayarak

baslamak gerek. Kriz kavrami genel
anlamda gelisimsel ve durumsal
olmak uzere iki sekilde ele aliniyor.
Gelisimsel krizler yasam
donemlerinde  karsilasilan  tipik
yasantilari ve guclukleri ifade eder.
Pandemi surecine deginecek olursak
bu durumda durumsal kriz
kavramina yogunlasmamiz
gerekiyor; cunku durumsal krizler
tam da tanimi itibariyla kaza, afet,
teror olaylari gibi ongorulemeyen, bir
anda gelisen, insanlarin var olan
bireysel sistemleri ya da gucleriyle
ustesinden gelmeyi basaramadigi
duzeyde zorlayici ve bir yonuyle
yasamda ‘kirilma ani’ olabilecek
potansiyele sahip yasantilarn ifade
ediyor. Bu nedenle pandemi bir
durumsal bir krizdir ve bu durumun
pek cok farkli dogurgulari olmaktadir
ve olacaktir.

PSIKOLEKTIE

Bunlari anlamak cok onemlidir. Kriz
tehdit algisina iliskin oznel bir
deneyimdir. Oznel bir deneyim olmasi,
yasantinin nasil bir etki yaratacagina
dair bireysel baglamda gozlemin
gerekliligine isaret eder. Bu durumda
yogun bir sekilde enfekte hastalar ile
ilgilenen ve teknik olarak bulasma
olasiligi acisindan buyuk bir risk
altinda olan bir saglik calisani ile
bircok ozelligi ile dusuk risk altinda
tanimlanabilecek evinde izole
durumdaki bir kisinin bu sdrecten
psikolojik olarak nasil ve ne derece
etkilendigi birbirinden farkli ve 6znel
deneyimlerdir;  karsilastirarak  bu
dogrultuda bir ongorude bulunmak
anlamli olmamakla birlikte, her zaman
dogru sonuc da vermeyebilir. Bireysel
pek cok faktoru ele almak gerekir.
Durumsal krizler psikolojik travma
yaratma potansiyeli olan
yasantilardir, fakat psikolojik travma

dolayisiyla travma yasantisina bagli
belirtiler gostermek de bireysel
anlamda  degerlendirilerek  karar

verilebilecek durumlardir. Yine pek cok
ve oncelikle bireysel faktoru ele almak
gerekecektir.

Pandemi bize kisa, orta ve uzun
vadede pek cok farkli sekilde etkide
bulunabilir.
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Bu nedenle oncelikle gorece kisa
vadede neler olduguna bakmak
gerek. Bu stresli ve zorlayici yasam
olay! nedeniyle fiziksel oldugu kadar

ruhsal olarak da orselenebiliriz.
Fiziksel, duygusal, davranissal ve
bilissel olarak cesitli belirtiler

gosterebiliriz. Bunlarin ozelligi, tipki
yogun fiziksel stres altinda vucudun

verdigi  tepkiler gibi, zorlayici
kosullara uyum saglayabilecek ve
dolayisiyla hayatta kalmayi

onceleyen sekilde bir nitelige sahip
olmalaridir. Yani ruhsal ve fiziksel
olarak olaganustu kosullara
bunyemiz kendini hazir etmeye
calisir ki bu kosullarla bas edebilsin.
Ornegin fiziksel olarak yorgunluk,
bitkinlik, uyku ve Istah
duzensizlikleri; duygusal olarak sok,
ofke, guvensizlik; bilissel olarak,
odaklanma, konsantre olmakta ve
karar vermekte gucluk; fiziksel
olarak da, agresyon, iletisim

catismalari, ice kapanma gibi tepkiler
sayilabilir.

PSIKOLEKCTIE

Buna benzer burada deginilmeyen pek
cok belirti cok genis bir yelpazede
gozlemlenebilir.  Bunlar  yasanan
olaganustu duruma verilen olagan
tepkilerdir. Tabii ne kadar olagan
oldugu vyine bireysel olarak ele
alinmakla birlikte genel manada bu
sekilde ifade edilebilir. Bu belirtiler
bazi kisilerde hic gozlemlenmemekle
birlikte, gozlemlenen kisilerde de bir
sure sonra, ortalama 1,5-2 ay icinde
kendiliginden kaybolurlar cunku artik

tehdit  edici kosullar  ortadan
kalkmistir. Fakat bazi kisiler fiziksel ve
mental olarak bu geri donusu

kendiliginden yasayamaz ve belirtileri
tehdit ortadan kalkmis olsa bile
gostermeye devam ederler. Bu
durumda travma sonrasi stres
bozuklugundan so6z edilebilebilir. Bu
durumda  gunluk isleyisin  geri
kazanilmasina destek olacak bir dizi
calisma yurutulur.

Bu bilgilere travmatik yasam olaylari
uzerine yapilan calismalar ve Kklinik
deneyimler itibariyla sahibiz fakat
pandemiye bagli surecin kendine ozel
bazi farkli o6zellikleri de olabilir ve
bunu anlamak icin henuz erken.

Nispeten orta vadede ortaya cikabilen
stres tepkilerinin yani sira, genis capta
meydana gelen zorlayici yasantilarda
etki

ortak olarak gorulen bir dizi
vardir.
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Bunlarin en  onemlisi, gunluk
yasamimizda  sahip  oldugumuz
kontrol duygusunun ve buna bagli

olarak duyumsadigimiz  guvenin
gunluk Isleyisimizi etkileyecek
sekilde orselenmis olmasidir.

Belirsizlik ve buna bagli yogun stres
ile birlikte hayatimizin kontrolunun
ongoremedigimiz, nereden gelecegi
belli olmayan tehdit veya tehditlere
teslim etmis gibi hissederiz. Her
zaman bastiginiz merdiven
basamaginin gorunurde bir sorunu
olmadigi halde iyice asinmis, adeta
size tuzak kurmus sekilde sizi
bekliyor olmasi gibi. Saglam gorunse
de tekin olmayan bir seyler oldugunu
hisseder ve basmakta tereddut
edersiniz. Iste bu belirsizlik ile
birlikte sonu nereye ciktigi bell
olmayan bir koridorda yuruyoruz ya
da hatta belki de ayni nedenle
duraksadik. Urkiitiicii senaryolar
kurgulamak icin oldukca uygun bir
zemin. Gercekte var olan ve tehdit
olusturan pek cok uyaranin yani sira,
bir de zihnimizde urettiklerimizin
olusturdugu bir karmasa soz konusu.
Yani hem pek cok, nedeni belli ve
gercekci ya da belirsiz ve gercekci
olmayan dusunce, hem de benzer
sekilde karmasik duygular so0z
konusu.

[T

PSIKOLEKTI

Bu nedenledir ki, tipki icinden
gecmekte oldugumuz surec gibi
belirsizlik iceren ve stres yuku yuksek
yasam olaylari ‘bardagl tasiran son
damla’ kimligine burunebilir. Yani tipki

bircok isareti nedeniyle
dismeyeceginden neredeyse emin
oldugunuz halde bile olsa hava
akimina kapilan bir ucakta iken

korkularinizin su yuzune cikmasi ve
hava akimi sona erse de korkularinizin
dinmeyerek sizi esir almasi, seyrinde
giden hayati bir muddet durdurmasi
gibi. Bu nedenle esiri olunan
duygularin arka plani anlasilmadan ne
yasadigimizi anlamamiz da bir bakima
eksik kalir. Gercekten evde sikintidan
mi vyiyoruz ornegin? Ya da evde
sikiliyor iken neler hissediyoruz, ya da
hicbir sey yapmazken? Zihnimizle bas
basa kaldigimizda olan biten, sonuc
olarak ortaya cikan davranislarimizin
arka planini olusturur. Yani
yaptiklarimiz, karmasik veya yogun
duygularin ve buna bagli karmasik ya
da yogun dusuncelerin birer
gostergesi niteligindedir. Bu durumda
yogun stres altinda neler yaptigimiz,
aslinda bu duygu ve dusuncelerle ne
yaptigimizdan onemli sekilde etkilenir.
Pek tabii ki davranislarimiz, yani
basitce modumuzu degistirecek bir
seyler yapmak bahsettigim duygu ve
dusunce seline kapilmamiza yardimci
olacaktir.
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Fakat temelde ortaya cikan duygular,
dusunceler, hayaller ne olup bittigini
aciklayici niteliktedir. Cogu zaman
problem olarak yasadigimiz seyin
c6zUmuni de biliriz. Ornegin saglikli
bir bunyeye sahip olmak icin sigara
ve alkolun bir engel oldugunu biliriz.
Fakat pek cok kez bilmek yetmez. Bu
tur davranislarin benliginizle nasil bir
iliski icinde oldugunu tasvir etmeden
bildiklerimizin davranista degisiklik
olusturmasi mumkun olmaz, olsa da
uzun vadeli bir degisiklik yaratilmaz.
Duygular, dusunceler ve ne
yaptigimiz  arasindaki  baglantiyi
kurmak nihayetinde aktif bir surectir.
Kisi bu baglanti acisindan icgoru
kazanabilmek icin kendi ile aktif
calismali. Bu, tum bu sirecin ‘yeni
normale’ donuldugunde tum
yasadiklarimizi nasil
anlamlandiracagimiza isik tutacak en
onemli nokta. Cunku insan anlama
ihtiyac duyar ve
anlamlandiramamanin acisini
fazlasiyla yasar. Anlamlandirabilmek
ise kisinin aktif olarak icinde
bulundugu bir sudrectir. Kendimizi
gozlemleyebilmek, zaman zaman aci
verici de olsa gundelik eski
yasamimizdan daha sik ve yogun
hissettigimiz olumsuz duygularin
dusuncelerimiz ve yaptiklarimiz ile

baglantilarint  kurmaya, anlamaya
calismamiz bu proaktif
yaklasimimizin en onemli parcasi

olurlar.

PSIKOLEKTIE

Bu yalnizca kisisel bir surec olamaz.
Cunku, varlk ozelliklerimizden biri
olan ‘sosyal’ olmamizin yasamimizda
belirleyici bir rolu vardir. Dolayisiyla
duygu, dusunce ve davranislarimiz
arasindaki baglantilari kurabilmenin
en onemli yollarindan biri de, hele ki
boyle bir surecte, sosyal iliskilerin
gucunden faydalanabilmektir. Baska
bir deyisle, duygu, dusunce ve
davranislar arasindaki baglantilarin
anlasilmasinin en iyi yollarindan biri,
'sessiz gercege' ses verebilmekle
olabilir. Yani digerleriyle konusarak.
Ne vyasadigimizi  anlatarak ve
digerlerinin ne yasadigini dinleyerek.
Bunun bireysel anlamda bir diger
getirisi, kendimizi konusurken dinleme

firsati bulabilmemizdir. Ne
dusundugumuz ile ne soyledigimiz
arasinda farklar vardir ve ne

soyledigimiz pek cok kez
tasarimlanmayan ya da neden oyle
tasarimlandigi bilinmeyen yonleriyle
de aktarilir. Bu nedenle konusmak ne
yasadigimiza yardimci olan en onemli
araclardan biridir.

Insanin, dogustan getirdigi potansiyeli
itibariyla toparlanma gucu vardir. Bu
nedenle zorlayici yasam olaylarina bir
surec seklinde maruz kalan insanlar
bu zorluga karsi koyabilme yetisini
artirabilirler.
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Temel inanclara iliskin  kirilma
yasanan zorlayict yasam olaylari
dunyaya iliskin algilarimizi kokunden
degistirdigi gibi uzun vadede yasam
doyumunu ve ruhsal dengemizi de
dolayisiyla etkileyebilmektedir.
Yasanan olaya iliskin algilarimizi
yonetebildigimiz olcude cesitli
yonleriyle benligimizi anlaml bir
sekilde gelistirebiliyoruz. Ornegin,
hayatin degeri ve anlamini anlama,
diger insanlarla etkilesimin olumlu
sekilde degismesi, ortaya cikan
sonuctan hayata dair yeni rotalar ve
dolayisiyla bu yeni rotalarda ortaya

ctkan vyeni seceneklere yelken
acabilme, yara izlerini kabul etme
onlarla  birlikte var olabilme,
manevi/spiritiel donusum yasama
gibi cesitli sonuclar ortaya
cikarilabilir. Bunlarin mumkun
olabilmesinde en onemli bireysel

etken ise daha once so6z ettigim gibi
olan biteni anlamlandirabilmek
noktasinda proaktif bir mantalite
benimseyebilmektir.

Yani yasantinin surec olarak icinden
gecerken kendimizde olup biteni goz
ardi etmemek, degerlendirebilmek,
yasantinin iIcinde nasil
konumlandigimizi gozlemleyebilmek,
duygular, dusunceler ve davranislar
arasindaki iliskilere dikkat ederek
tipki disarida olup biteni anlamaya
calistigimiz gibi

PSIKOLEKTIE

bu olup bitenle bizim aramizdaki
iliskileri gozden gecirebilmek gibi
bireysel olarak aktif olunan bir surec.
Tabii yazildigl kadar kolay olan bir sey
degil, epeyce zorlayicidir muhakkak.
Ornegin, her giin uzun mesai boyunca
hastaliga yakalananlar ile yuksek risk
altinda calisan saglik calisanlarinin bir
gun icinde pek cok yogun duyguyu bir
arada yasamasi, ya da isini kaybeden
ebeveyn nedeni ile gecim sikintisi
yasayan aileler, sosyal izolasyonu
cesitli nedenlerle oteden beri zaten
yasamakta olanlar ve daha bircok
insan. Bununla birlikte, insanoglunun
mucadele potansiyeli vardir ve bunun
farkinda olarak bu potansiyeli
gerceklestirmek ve guclendirmek
mumkun olabilir.
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Bu surecte ‘eski normale’ katilanlarla
birlikte olusan ‘yeni normal’ icinde
bazi aliskanliklar farkli olacak.
Sokaga ozgurce cikilabildigi
bildirildikten sonra dahi bir muddet
yasananlarin etkisi surecektir. Ilk
akla gelen, fiziksel mesafenin
korunmasi ve fiziksel mesafeye
iliskin tereddut ve korkular bir sure
daha devam edebilir. Geriye donuk
yasantilar icinden yeni bazi ayrintilar
fark edilecek ve bu ayrintilar bizleri
yveni farkindaliklara goturecektir.
Bunlar acisindan da proaktif olmayi
tekrar hatirlatmak isterim. Cunku
kisisel donusumu yasayabilmenin ve
dolayisiyla yeni zorlayici yasantilara
yonelik toparlanma gucunu
artirabilmenin  6nemli bir vyolu
karsilasilan gucluklerle yuzlesmek,
onlari ertelememektir

Son olarak bu sureci bir seye
benzetecek olursak yasamimizda
global olarak gorulen dolayisiyla
toplumsal bellege girecek bir film
yapimi asamasindayiz. Pek cok sahne
cekildi ve halen sahne cekimleri
devam ediyor. Filmin nasil bir sey
oldugunu tahmin edebilsek de tam
olarak olaylarin nasil gelistigini, nasil
sonlandigini, yani butunu
bilemiyoruz. Bunun icin zamana
ihtiyacimiz var.

PSIKOLEKCTIE
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Merve Kayaci - Psikolojik Danisman

Kriz, kisinin duyussal ve davranissal
sistemlerini etkileyen,
tehdit eden olagan disi yasantilardir.
Insan yasaminda, olagan durumlarin
yaninda tehdit eden
durumlarda yasanmaktadir. Yasamin
bir parcasi olan is, okul veya ailede
krizler yasanilabilecegi gibi dogal
afet, olum, bosanma, kaza, taciz,
tecaviz ve savas gibi krizlerde
yasanilabilir. Yasanan olagan disi
olaylar kisinin hem biyolojik hem de
psikolojik denge durumunu
etkilemektedir. Krizlerde surec 4
donemden olusur. 1. Donem sok:
Gercek mumkun oldugu kadar uzak
tutulmaya calisilir. Disaridan her sey
duzgun ve yolunda gibi gorunse de
icte her sey karmakarisiktir. Amacsiz

varolusunu

yasami

aktiviteler ortaya cikabilir. 2. Donem
tepki: Gercekle artik
kacinilmazdir. Savunma
mekanizmalari devreye sokularak
gercekle birlestirmeye calisilir. 3.
Donem islem: Yavas yavas kriz ve
travmadan uzaklasilir. Ilgiler yeniden
su yuzune cikar, gelecek konusunda

yuzlesme

planlar kurulur. 4. Donem yeniden

uyum: Kisinin benlik saygisi yeniden
yukselmistir. Yeni iliskiler kurulur ve
devam ettirilir (So6zer, 1992).

PSIKOQLEKCTIE

Savunma mekanizmalarindan iILk
olarak Freud bahsetmistir. Ardindan

Kizi Anna Freud savunma
mekanizmalari ile ilgili arastirmalara
devam  etmistir. Freuda  gore

kisiligimiz id, ego ve super egodan
olusmaktadir. Id kisiligin ilkel tarafini,
ego gerceklik kismini, super ego
bireyin disindaki kisilerin beklentisini
temsil etmektedir. Kisinin kriz aninda
yasadigl kaygl ve korku bu uc yapinin
arasindaki anlasmazliktan
kaynaklanmaktadir. Yasanilan kriz,
idin kaynagi olan yasam icin bir tehdit
olusturmaktadir. Ego ise tekrar
dengeyi saglayabilmek icin savunma
mekanizmalarini kullanmaya baslar.
mekanizmalari; egonun
istenmeyen durumun olusturdugu
korkuyu ya da kaygiyi kabul edilebilir
formlara cevirmesiyle olusan korku
veya kaygiyl ortadan kaldirmaya ya da
asgari duzeye indirmeye yardimci olan
mekanizmalardir  (Callak, 2019).
Savunma mekanizmalari bilinc disinda
gerceklesir yani birey bunlarin
farkinda degildir. Savunma
mekanizmalari bu yonuyle bireyin
rahatlamak icin kullandigl, farkinda
oldugu diger yontemler ile ayrilir.

Savunma
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Egonun belli bir durtusel isteme karsi
belli bir savunma yontemini saplantili
olarak kullanmasi, ego butunlugunun
kaybolmamasina yol acmaktadir

(Taskent, 2010).

Kriz Durumunda En Sik Kullanilan
Savunma Mekanizmalari

Bastirma: Bireyin hatirlamak ve
hissetmek istemedigi seyleri bilinc
disina atmaya calismasidir. Bastirma
mekanizmasinin  asirt  kullanilmasi,
ruhsal durgunluk, donukluk ve sikinti
yaratmaya baslar. Bunun sonucunda
ise bireyde ciddi psikolojik sorunlar
ortaya cikmaktadir (Milli Egitim
Bakanligl, 2014). Ornegin annesi vefat
eden bir cocugun kisa sure sonra sanki
hicbir sey olmamis gibi oyuncagi ile
oynamaya devam etmesi.

Yalitma: Kisinin duygularini zorlayan
anidan ya da tehdit edici unsurdan
koparmasidir. Acil durumlarda
Insanlarin serinkanli hareket etmesi,
ancak acil durum bitince olayin sokunu
yasamasi, akut anksiyete ve korkunun

yasayan olaydan uzaklastirilmasina
ornektir (Callak, 2019).

PSIKOLEKCTIE
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Ornegin; trafik kazasinda yaralanan
bir bireyin kazadan sonra aractaki
diger kisilere yardim etmesi ardindan
duygusal kutluk yasamasi.

Hayal Dunyasina Kacma: Birey, ic veya
dis nedenlerden dolayi
guduleri doyumsuz kaldiginda, gercek
dunyada tatmin edilemeyen istek ve
arzularini hayal aleminde
gerceklestirme yolunu -
secebilmektedir. Ornegin; iflas eden ve
borclari yuzunden yurt disi yasagi olan
bir is adaminin o an yurt disi gezinde
gibi hayaller kurmasi. Inkar: Kisinin
olaylarin  farkindalik  dizeyinden
uzaklasmasidir.  Kisi  istenmeyen
durumla o durumu yasamamis gibi
davranarak basa ctkmaktadir.
Gercegin inkar edilmesi agir psikolojik
vakalarda gorulen semptomlardandir.
Kayip ve yas sureclerinde de inkar
mekanizmasi  siklikla  devrededir.
Beklenmeyen aci verici durumlarin
kabul edilmesi zor olan sonuclarini
birey ilk etapta reddeder. Ornegin,

ihtiyac ve

trafik kazasinda aile Dbireylerini
kaybeden bir kisinin bu durumu bir
muddet  kabul etmemesi, aile

bireylerinin oldugune inanmamasi.

PSIKOQLEKCTIE

Cozulme:  Duygusal sikintilardan
kacinmak icin kisinin zaman ve
gerceklikten bir anligina kopmasi
durumudur.  Ornegin;  cocuklukta
Istismara maruz kalan bireylerin
siklikla dissosiyatif belirtiler
gostermesi. Mizah: Yasanan guc bir
duruma  kisisel duygulari  dahil

etmeden (olaydan duygusal olarak
etkilenmeden) duygu ve disiincelerin
abartili ifadelerle ortaya koyulmasidir.
Mizah, gergin ve stresli durumlarla
basa cikmak icin kullanilan olgun
savunmalardan biridir (Callak, 2019).
Ornegin; insanlarin salgin hastalik
doneminde hastaligin adiyla veya
bulusma sekli ile ilgili gulup
eglenmesi. Kriz durumunda bireyler
bircok davranissal ve bilissel tedbir
alarak kendilerini krizin zararlarindan
korumayi hedeflemektedirler. Bireyler
Kriz bittikten sonra normal
islevselligine ve rutinine donmeyi
amaclamaktadirlar. Bireyler yukarida
bahsedilen bu savunma
mekanizmalari ile kendilerini kriz
aninda fark etmeden korumaya alirlar.




KRiZ DURUMUNDA SAVUNMA MEKANIZMALARI

Merve Kayaci - Psikolojik Danisman

Kullanilan savunma mekanizmalari
kriz durumu gectikten sonra veya kriz
aninda bireyin vermesi gereken
tepkileri engellemesi ve Kkisinin
savunma mekanizmalarini yasaminin
bir parcasi olarak gormesi halinde
patolojik bir durum s6z konusudur.

PSIKOQLEKCTIE




KRIZIN ARKASINDAN SU DOKMEK: BATIL INANCLAR

“Batil inanc aptalca, cocukcga, ilkel ve
irrasyonel bir seydir. Ama bir tahtaya
iki kere vurmanin da ne maliyeti var

Ki?"

JUDITH VIORST

“Bilinmezlik”" insanoglunun
baslangictan beri bas etmeye
calstigtr  bir kavramdir.  Belki
korkutucu, belki merak uyandirici

olan bu kavramla bas edebildigi
zamanlar

olmus ve bilinmezligin
perdesini aralamistir. Bas edemedigi

zamanlarda ise bilinmez olanin
verdigi kaygl ve korkuyla cesitli
yollara basvurmustur. Bilim, batil

inanclar, halk inanislari, din, bilissel
yontemler, savunma mekanizmalari
bu yollardan bazilarnidir. Bunlardan
bazilarinin oruntulerle
aciklanabildigi, bazilarinin Ise
mantiksal oruntuyle aciklanamadigi
gorulmektedir. Batil inanclar mantik
aciklanamayan  bas
mekanizmalarina ornek

mantiksal

oruntusuyle
etme
verilebilir.

PSIKOQLEKCTIE

Asli Eyi- Psikolog

Batil bireyin gelecekte
olacaklari bilme ve bilemedigi
seylerden kendini koruma istegi olarak
tanimlanmaktadir (Ozgiiven, 2013). Bu
yola batil
inanclarin temelinde belirsizlikle bas
etme, ustesinden
gelme, lyi sahip olma
beklentisinin yattigi-
soylenebilmektedir (Cicekler, 2019).

Inanc,
tanimdan cikilarak

durumlarin
olana

Z0r

Batil inanclar dunyada bircok kulturde
gorilmektedir. Ozellikle Tark
kulturunde oldukca yaygin ve gundelik
yasamin icine gomulu durumdadirlar
(Cicekler, 2019). Bu gilindelik batil
inanclarin  kimisi  kulturel olarak
kusaktan kusaga aktarilirken kimisi de
kisiye 6zgli olabilmektedir. Ornegin, on
uc sayisinin ugursuz  olduguna
inanilmasi kulturel aktarimli bir batil
inanc iken, sapkanin sans
getirecegine inanilmasi bireysel bir
batil inanctir .Butinsel bir bakisla batil
davranissal, duygusal ve
bilissel yonleri olan bir kavramdir.
Duygusal olarak korkulan, endise
duyulan bir durumla bas edebilmek
Icin, belirli davranislara

basvurulmaktadir (Caliskan ve llter,
2016).

Kirmizi

inanc,




KRIZIN ARKASINDAN SU DOKMEK: BATIL INANCLAR

Dolayisiyla tehlikenin
hafifletilmesine yodnelik bilissel ve
duygusal bir rahatlama s6z konusu
olmakta ve zorlayici durumla bas
edilmektedir.

Insan icin zorlayici durumlardan biri
de kuskusuz krizlerdir. APA kriz
kavramini, maruz kalan kisilerde
onemli derecede bilissel ya da
duygusal strese neden olan bir
durum olarak tanimlamaktadir. Bu

anlamda krizin cati bir kavram
oldugunu soylemek yanlis
olmayacaktir. Icine salgin

hastaliklari, ekonomik krizleri, dogal
afetleri alabilecek bu
etkileri, siddetine ve kisinin bas etme
mekanizmalarina bagli olarak
degismektedir. Batil inanclar tarih
boyunca krizler icin de bir bas etme
mekanizmasi olarak kullanilmistir.
Ornegin, veba salgini sirasinda
iInsanlar uzerine iskelet resimleri
cizilmis kiyafetlerle dans etmenin
onlari vebadan koruyacagina
inanmislardir (Turna, 2011). Antik
caglarda ise balta gibi nesnelere
onemli anlamlar atfedilmistir.
Baltayi tasa vurmanin salgin hastalik
getirecegine inanilmistir.

PSIKOQLEKCTIE

kavramin

Asli Eyi- Psikolog

Gecmisten gelen ve gunumuzde hala
surdirilen Iran'daki batil inanclara da
deginmek gerekir.
Kars! var ettikleri konusan ejderhalar,
nayvanlar ve bitkiler kriz durumlariyla
nas etmelerine yardimci
(Kose ve Ayten, 2009). Bu durumlara
bakilarak toplumun kriz donemlerinde
batila olan Inancinin ve ihtiyacinin
arttigini soylemek yanlis olmayacaktir
(Tuncel, 2013).

iIran'in istilalara

olmustur

Batil inanclarin geneline bakildiginda
olaylarla arasindaki nedensel bagin
kisi ya da toplum tarafindan
olusturuldugu gorulmektedir. Kisinin
onunden kara kedi gecer ve batil inanc
geregi bunun ugursuzluk getirecegine
inanmaktadir. Kara kediyi gordukten
sonra basina gelecek ugursuz olayi
bekler. Bir sekilde bu ugursuz olay
gerceklesir. Bunun bir sebebi, kisinin
gunluk yasam icindeki aksilikleri kara
kediyle iliskilendirmesidir. Bir diger
sebebi ise
etmesidir.

durumu rasyonalize
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Gun icindeki olumlu olaylari goz ardi
edip, olumsuz olaylara odaklanarak
ozellikle bu olaylari  secerek
“ugursuzluk” baslig altina
toplamasidir. Duruma uygun olaylari
secerek, buna sebep kara Kkediyi
isaret etmektedir (Arslan, 2004).
Batil inanclarin din ya da bilimle
birlikte anilmamasinin nedeni iste bu
rasyonalizasyondur cunku ne bilimin
ne de dinin onermeleriyle
aciklanabilmektedir.

Insan, uzun yillardir yaninda tasidig)
mavi “kotu
enerjilerden” koruduguna, yataginin

boncugun onu

basina astigi bir ruya kapaninin
kabuslari ondan uzak tutacagina
inanmaktadir. Hangi cagda olursa
olsun insanlik toplumsal ya da
bireysel krizleriyle bas etmek icin bu
tip batillara
gorunmektedir.

basvuracak  gibi

PSIKOQLEKCTIE

Asli Eyi- Psikolog

Yuzyillar once vyazilmis olan
Shakespeare metinlerinde Misir
kralicesi Kleopatra'nin sarayina gelen
falcilardan bahsedilmektedir. Nil'in
besledigi bereketli topraklara ve
istedigi her seye sahip olan Kleopatra
bile sarayinin kapisindan girmis
falcinin sesine kulak vermektedir.
Bugun, durumun hala ayni oldugundan
bahsedilebilir. Insanin kendini dissal
olan kotuluge karsi korumasinin bir
yolu oldugu dusunuldugunde, yerini
alacak bir seyler bulunmazsa batil
inanclara tutunmaya ve krizlerle bu

yolla bas etmeye devam edecektir.
(Tuncel, 2013).




AFETLERDE KRIZ YONETIMI VE

PSIKOSOSYAL DESTEK
Ramazan Aydin

Ulkemizde birbiri ardina gelen
olaylar, dogal afetler, kazalar,
krizler, teror eylemleri, catismalar,
tecavuzler ve salgin hastaliklar
sonucu bireysel ve toplumsal
travmalar yasamaktayiz. Psikolojik
danismanlar olarak ulkemizde son
zamanlarda ardi ardina gelen bircok
olay vyasadik ve biz ruh saglg
calisanlari olarak her zaman bu
olaylara hazirlikli olmali ve
bilgilerimizi her zaman guncel
tutmamiz gerekmektedir.

Afet ve Afetlerde Kriz Yonetimi

Afet; toplumlar ve
ekonomik, fiziksel, psikolojik ve
sosyal kayiplar doguran, rutin
hayatimizi bozan ve Kkisinin basa
citkma becerilerini ve kaynaklarini
kullanarak ustesinden gelemeyecegi

olaylar veya durumlardir (Erdur
Baker, 2014).

insanlar icin

BUTUNLESIK
AFET YONMETIM
SURELCI

e L ofe o _I'I. TS

Sekil 1: Biitiinlesik Afet Yénetim Semasi (Afet ve Acil
Durum Yénetimi Baskanligi, 2018)

PSIKOLEKCTIE

Afetlerde kriz yonetimini saglamak
icin koordinasyon ve belli bir plan
dogrultusunda ilerlemek cok
onemlidir. Hazirlilk asamasinda amac,
ani ve beklenmedik gelisen tehlikeye
yonelik onlemler alarak zamaninda
en etkili tekniklerle tehlikeyi ortadan
kaldirmaktir. Mudahale asamasinda,
olusan tehlikeye yonelik hemen
narekete gecip insan  hayatini
kurtarip, acil yardimda bulunup,
peslenme ve Dbarinmaylr uygun
yontemlerle saglamaktir. lyilestirme
asamasinda, olusan olay sonucu
hayati aktiviteleri tekrar eski duzeye
ulastirmaktir. Risk ve  zarar
azaltmada ise oOnlemlerin alinip
risklerin dusurulup hayati afetten
onceki duzeyden daha iyi hale
getirmektir (Ramazan, Arslan-
Tomas, 2014).

Afet vyonetimi dongusunde dort
asama  bulunmaktadir ve bu
asamalarin hepsi birbiri ile iliskilidir.
Bu asamalar her afet tarunde
ortaktir fakat icerik ve zaman
degisebilir. Afetlerin bircok etkisi
bulunmaktadir. Afetler can kayiplari,
yaralanmalar, alt yapi hasarlari, esya
ve malzeme kayiplari, yap! hasarlari
ve kultur mirast ve tarihi vyapi
kayiplarina neden olabilmektedir
(Afetlerde Psikososyal Hizmetler
Birligi, 2011).




AFETLERDE KRIZ YONETIMI VE

PSIKOSOSYAL DESTEK
Ramazan Aydin

Psikososyal Miudahele

Psikososyal Mudahale; kelime
anlamiyla birbirini surekli etkileyen
psikolojik ve sosyal etkilerin
hareketli iliskisi, anlamina gelir
(Inter-Agency Guiding Principles,
2004).

Afetler sonrasinda yasanan aci verici
duygular, rahatsiz edici anilar ve
yasanan diger gucluklerin
profesyonel muidahale gerektiren
psikolojik tepkiler olarak gorulmeye
baslamasi oldukca yenidir. Gecmiste,
afetler ve savaslarin getirdigi Gzuntu
ve acl icin teselli manevi veya dinsel
kaynaklardan aranirken gunumuzde,
ruh sagligi uzmanlarindan, afetlerin
psikolojik ve sosyal sonuclarina
kapsamli bir sekilde mudahale
ederek travma, keder, depresyon gibi
tepkileri azaltmalarn beklenmektedir

(Afetlerde Psikososyal Hizmetler
Birligi, 2011).
Mudahale vyontemi olarak afet

psikolojisi ile diger travmatik olaylar
arasinda bazen karisikliklar
yasanmaktadir. Afet  psikolojisi,
travmatolojiden dogmus olmasina
ragmen yontem olarak toplum
temelli mudahalelere vurgu yapmasi
ve kisa sureli akut stres tepkilerinin
normallestirilmesi uzerine calismasi
ile diger travmatik olaylardan
farklidir.

PSIKOLEKCTIE

Bozukluk duzeyinde tepkiler
gosteren vakalarla klinik terapiler
yapilmasi yerine, daha cok korkunc
bir olay sonrasi yasanan tepkilerin
olagan oldugu ve cogu etkilenenin
zaman icinde toparlandigi fikirlerine
dayvanarak krize mudahale, stres
yonetimi, problem cozme yontemleri
ve diger etkili basa cikma yontemleri
aktarilir (Reyes, 2006).

- TLER SONRASINDA
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Sekil 2: Psikososyal Terminolojisi (International
Federation of Red Cross Red Crescent, Reference
Center, 2008)

Psikososyal Mudahale; afet sonrasi
ortaya cikabilecek  uyum  ve
bozukluklarin onlenmesi, toplum ve
birey duzeyinde iliskilerin kurulmasi

ve gelistirilmesi, kisilerin kendi
kapasitelerini fark ederek
guclendirilmesi, afet dongusiunun
asamalarinda cok disiplinli

hizmetlerdir (Gozden, Arslan Tomas
ve ark., 2008).




AFETLERDE KRIZ YONETIMI VE

PSIKOSOSYAL DESTEK
Ramazan Aydin

Onerilen Miidahaleler Krizlerin niifus tzerindeki etkisi

Psikososyal Mudahalede Temel

[ ]
: : . Agir psikososyal I lk l .
Birey veya ailelere ybnelik ool eLer:
profesyonel tedavi

ey, aioveyagrup SRR, Han s orta siddette @® Yapilan tim calismalar toplumsal

mudahaleleri L ratiar

3 wipsiesossaisves  Pir bakis  acist ile ve deneyimli
destek faaliyetleri Topluluk ve aile _ e ens
personelle gerceklestirilir.

destekleri

Temel inthyaclarin
karsilanmasi, i
guvenligin Temel hizmetler ve Hrizden etkilenmesi

sadlanmasi guvenlik

4 Genel nGfusun

@® Midahalelerde gelisim ve

Sekil 3: Acil Durumlarda Ruh Sagligi ve Psikososyal . v cre g
{ 8"8 Y surdurulebilirlik esastir.

Ihtiyaclar (Inter-Agency Standing Committe, 2007)

@ Midahalelerde din, irk, kiltiir fark
9 Asamali Psikososyal Mudahale eotmeden herkese esit bir sekilde
Asamalari; yapilir ve bu durumlar géz oninde
bulundurularak toplum yeniden rutin
hayatina dondurulmesi saglanir.
o Miidahalelerde yapilan
calismalarin amac  var  olan
kapasiteyi yeni becerilerle
saglamlastirarak gelistirmektir.
@ Afet sonrasi bireylerin yasadigi
tum tepkiler bireylere anormal
duruma karsi verilen normal tepkiler
olarak anlatilir.
@® Midahalelerde etkilenenlerin
birincil  onceligi karsilanmadan
psikososyal calismalar etkin
olmayacaktir.
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o Afetin ilk ayinda vyapilan
Sekil 4: Afetlerde Psikososyal Mldahale Asamalari gal|§malar bilimsel amag:la
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(Gozden, Arslan Tomas ve ark. 2008) kullanilamaz (Turk Kizilayi, 2008),

PSIKOLEKCTIE



KRiZ DURUMUNDA INTIHAR VE

INTIHARA MUDAHALE SURECI
Merve Yuksek

Emile Durkheim, ‘“intihar” adl
eserinde intihari soyle
tanimlamaktadir; “Nasil bir sonucg
verecegi bilinen, kurbanin kendisi
tarafindan gerceklestirilen, olumlu
ya da olumsuz bir edimin dolaysiz ya
da dolayli sonucu olan her olum
edimine intihar denir. Intihar girisimi
de boyle tanimlanan, fakat olum

sonucu vermeyen edimdir”
(Durkheim, 2013, s.5). Diinya Saglik
Orgiitii 2019 vyilinda vyayinladig

raporda dunya genelinde yaklasik
olarak her 40 saniyede bir kisinin,
toplamda ise bir vyilda vyaklasik
800.000 kisinin intihar ederek
hayatini  kaybettigini  bildirmistir
(WHO, 2019). Tirkiye Istatistik
Kurumu'nun verileri 2018 vyilinda
ulkemizde 2391'i erkek, 770'i kadin
toplam 3161 kisinin intihar ederek
hayatina son verdigini bildirmekte,
bu ise yilda her gun yaklasik 8 kisiye

tekabiil etmektedir. (TUIK, 2018).
intihar, stres vyaratan  hayat
kosullarina reaksiyon veren bir

Kisiden, agir ruhsal bozukluklari olan
nasta bir bireye kadar toplumun
genis bir kesiminde
gozlemlenmektedir.

PSIKOQLEKCTIE

Kisi intihari gercek bir olme istemiyle
gerceklestirebildigi gibi, bu davranisi
duydugu aclyi,
umutsuzlugu ifade etmek amaciyla
da gerceklestirebilmektedir, bu da
bize intihari bir yardim cagrisi olarak
da degerlendirebilecegimizi
gostermektedir (Can, ve Sayil, 2004).

caresizligi,




Merve Yuksek

Kriz ise "karar verme” ve "donum
noktas” anlami tasiyan Yunanca
kokenli bir kelimeden tureyip, genel
anlamda belirli bir olay! izleyen ve
bununla birlikte hayati bir oneme
sahip kritik bir donemi ifade
etmektedir (So6zer, 1992). Caplan’a
gore bireyin
yasaminin aniden zorlu travmatik
yasantilar kesintiye
ugradig tepkisel bir durum seklinde
tanimlanmaktadir. Bireyin
yasaminda bircok inis cikis ve tehdit
edici durum yasamasi olagandir,
birey bu gibi durumlarla basa
cikabildiginde Kriz durumu
olusmamakta, birey eger mevcut
tehdit edici durumla problem c6zme
yeteneklerini kullanarak basa
cikamiyorsa kriz var olmaktadir.
Caplan’'a gore kriz kavrami tehdit
edici durumun kendisi degil, bireyin
buna verdigi duygusal reaksiyon
olarak tanimlanmaktadir. Bireyler
krizle bas etme surecinin icindeyken,

psikiyatrik  kriz;

sonhucunda

cozume ulasmada yetersiz
kaldiklarini hissettiklerinde bir
aciliyet duygusunun icine

girebilmektedir.

PSIKOLEKCTIE

Bununla birlikte bireyler bu evrede
aciliyet ve caresizlik hissi ile yardim
cagrisinda bulunma ya da zorlayic
durumdan kacma istemleriyle intihar
girisimlerinde bulunabilmektedir.
Ayrica intihar girisimlerinin onemli
bir kisminin bu evrede goruldugu
gozlemlenmektedir. Eger bireyler
bas etme evresinde Krizi
sonlandiramazsa geri cekilme evresi
ortaya cikmaktadir. Bu durumda
bireyler sorunla bas etme
denemelerini sonlandirmakta, cozum
aramaktan vazgecmektedir. Bas
etme evresinde bir yardim cagrisi
olarak gorulen intihar girisimi bu

evrede daha cok olum ile
sonlanmakta, birey bir vyardim
cagrisinda  bulunmaktan  ziyade

intihar1 cektigi acilardan kurtulma
yolu olarak kullanmaktadir
(Ozgiiven, 2003). intihar davranisinin
yalnizca bireysel ya da toplumsal bir
patolojinin olmadigi;
biyolojik, psikolojik ve toplumsal
etkenlerin bileskesinin bir sonucu
oldugu bilinmektedir.

sonucu



Merve Yuksek

Intihar girisimleri ile depresyon, alkol
ve madde bagimliligi, olumsuz aile ici
etkilesimler, toplumsal dayanisma

azligr, ekonomik sorunlar gibi
faktorlerin iliskisi bulunmaktadir.
_Literatur incelendiginde bireylerin

karsilastiklari sorunlari cozme
pecerisinin de intihar davranisi ile

iliskili oldugu gorilmektedir ( Sevik,

Ozcan, ve Uysal, 2012). Bireyler
intihar girisimlerini
yineleyebilmektedirler. Madde

kullanimi, kisilik bozukluklari, yalniz
yasama, suc kaydi, daha once
psikiyatrik tedavi almis olmak,
travmatik yasantilar, aile ici siddet
faktorlerinin yinelemede
onem tasidigi gozlemlenmektedir
(Can, ve Sayil, 2004). Bireyin tarihi
belirlenmis, ayrintili, uygulanabilir
bir intihar plani birey
suskunluk, depresyon, ajitasyon gibi
sahipse, intihar
bulunduysa ve bu

intihari

vVarsa,

duygulara
girisiminde
mortalitesi yuksek bir yontem ise,
bireyin cevresinde tamamlanmis bir
intihar yasandiysa, hayatinda ani
gelisen bir kriz ya da akut bir stresor
varsa, sosyal destege

sahipse

yetersiz
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intihar yinelemede
yiiksek risk tasimaktadir (Ozgiiven,
2003).

Krize mudahale bir 6rnekle su sekilde
aciklanabilir: Bir nehirde bir yere
sikisip kalan bir agac parcasini
oradan citkarip  yol  almasini
saglamak... Agac parcasi akintiya
karisip yol almaya devam edecektir
ancak nehirler uzun ve ayni zamanda
bircok engele gebedir, haliyle zaman
zaman tekrar sikisip kalan agac
parcalari ile karsilasmak
mumkundur. Krize mudahale ile
yasam bicimini tekrar yapilandirmak,
krizlerin kroniklesmesini engellemek,
psisik dengenin
saglamak hedeflenmektedir.
acil mudahale edilmesi, terapotik
iLiskinin saglanmasi, guncel
sorunlarin odaga alinmasi, tedavi
planinin hastaya ve var olan soruna
gore duzenlenmesi, gerektiginde ilac
kullanimi ve cevrenin tedavi planina
dahil edilmesi; krize mudahalenin
temel ilkelerinden sayilmaktadir
(S6zer, 1992).Bir halk sagligi sorunu
olarak intiharlarin onune gecmede
intihara egilimi olan kisilerin gerekli
degerlendirmeler yapilarak

girisimlerini

korunmasini
Krize
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saptanmasi ve zaman kaybetmeden
mudahale edilmesi
tasimaktadir. intihara egilimli oldugu
bireylerle yapilan
gorusmelerde vyargilamayan, sakin
ve empatik bir tutum sergilenmeli,

onem

dusunulen

intiharla ilgili sorulacak sorularda
genelden o0zele dogru bir vyol
izlenmelidir. Intihar riski, bireyin
yakin gelecekte kendini oldurme

olasiigidir. Onemli risk durumlarini

ve koruyucu etmenleri gozden
kacirmamak icin intihar riskinin
sistematik bir bicimde
degerlendirilmesi gerekmektedir.

intihar  riskini  degerlendirmede,
“simdi ve burada” ilkesine uygun kisa
sureli degerlendirmeler uzun sureli
degerlendirmelerden daha islevsel
olmaktadir. Intihar riski tasiyan
bireylerde degerlendirme sik sik
yapilmali zamanda gecmis
intihar oykusu Uzerinde de durulmasi
gerekmektedir. Intihar riskini
degerlendirme ve  mudahalede;
sosyodemografik risk etmenleri,
intihar disuncesi ve dusuncenin
ciddiyeti, intihar planinin ayrintilari
olasiligi,  kisinin
yasamina son verme isteginin

ayni

ve kurtulma
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nedenleri, psikiyatrik ya da tibbi
hastaliklarin olup olmadigl,
gecmisteki intihar oykuleri, koruyucu
etmenler ve sosyal destegin varligi
faktorlerinin  incelenmesi ©Onem
tasimaktadir (Oncii, 2006). Ayrica
birey ani gelisen bir durumla
bedensel yetilerinde kayip yasadiysa;
iflas etmek, isten kovulmak, adli
cezalar almak gibi olaylar sonucu
kendilik degeri ve toplumsal statude
kayip vyasiyorsa; ayrilik, bosanma,
aile parcalanmasi, kavga gibi
sebeplerle onemli bir iliskinin kaybini
yasiyorsa bu kayiplar
intihar riski olusturan durumlara
déniisebilmektedir (Ozgiiven, 2003).

onun icin




Merve Yuksek

Bireyin intihar riskinin yuksek oldugu
dusunuluyorsa ya da birey intihar
girisiminde bulunduysa ilk olarak
tibbi gerekli olup
olmadigina bakilmali ve gereken
mudahalenin yapilmasi, devaminda
hastanin saglanmasi
gerekmektedir. Hastanin guvenliginin
onun ozgurlugunu en az kisitlayacak

mudahalenin

guvenliginin

sekilde saglanmasi onem
tasimaktadir. Intihar riski tasiyan
bireylerle gorusurken olumcul
olabilecek  nesnelere ulasiminin

sinirlandirilmasina dikkat edilmesi
gerekmektedir. Ayrica bu bireylerin

intihar konusunda cok vyaratic
olabilecekleri unutulmamali ve yakin
takiplerinin gerekebilecegi go6zden
kacirilmamalidir.  Intihar  girisimi

aninda mudahale ederken kisinin ilk
olarak yatistirilmasi saglanmali ve
ona yardim edilmeye calisildiginin
hissettirilmesi gerekmektedir.

Yasami secme kontrolunun onda
oldugu ancak vyasami secerse
sorunlarinin konusulacagli mesajinin
verilmesi  gerekmektedir  (Oncd,
2006). Intiharin problem cézme
becerisi ile iLiskisi

degerlendirildiginde,
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sorun cozme terapisi, intihar riski
olan bireyler icin kullanilacak bir
secenek

degerlendirilmektedir.
girisimlerinin 6fke ve durtusellik ile
ani bir karar neticesinde
gerceklestigi gozlenmektedir, ofke
kontrol sureclerinde aile destegi ve
sosyal destek onem kazanmaktadir
(Sevik, ve Ozcan, 2012). Intihara
meyilli kisilerde gorulen umutsuzluk
ve kontrolu kaybetme hislerinin cogu
zaman

olarak

Bazi intihar

sorunu
gosterdikleri cabanin surekli olarak
basarisiz
problem
yetersizliginden
gorulmektedir.
aliskanliklarini
sorunlari  farkli
alamama; hep
farkli
gorememeye, daha cok olumsuz
yonlere odaklanmaya sebep olur.
Yasam deneyimlerinin sinirli olmasi
ise olasiliklar1 daraltarak tek cikis
yolu olarak intihari gébrmeye sebep
olur ki yaslan itibariyle bu sebepten
intihari secme cocuk ve ergenlerde
de sik gorulmektedir.

cozmek ICin

sonuclanmasindan  ve
becerilerinin
kaynaklandigi

cozme

Dusunme
degistirmeme ve
yonlerden ele
ayni sekilde

dusunmeye, alternatifleri



Merve Yuksek

Bu kisiler ile vyapilacak bilissel
calismalar intihari onlemede onem
kazanmaktadir. duydugu
acinin sona ermesini istemesini g0z
onunde yasadigl
problemin ve acinin

Bireyin

bulundurup
ruhsal
azaltilarak hayatina devam etmesi
hedef kabul
edecegi yollarinin
olabildigince genisletilmesi
saglanmalidir.  Intihara  egilimli
kisilerde sosyal izolasyon ve
yvalnizlik duygusu sik gorulmektedir
bu yuzden kisileraras: iliskilerin
veniden saglanmasi gerekmektedir.
Sosyal cevrenin gerekli ve olanakli
durumlarda tedavi surecine dahil
edilmesi onem tasimaktadir, hatta
gerekli durumlarda cevreye dahil
bireylerden gozlem yapmalari
istenebilmektedir. Intihara
vireylerde anksiyete, uykusuzluk gibi
belirtiler gorulebilmekte, bunlar
Kisinin sikintilarini arttirarak iyilesme
surecine de zarar verebilmektedir. Bu
belirtiler ve depresyon icin ilac
kullanimi oldukca fayda
saglamaktadir.

alinmali, danisanin

cozum

mevyilli
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Ancak bu kisiler intihar girisimi riski
tasidigi icin ilaclarinin sinirli sayida
verilmesi ya da bir hasta yakinina

teslim edilmesi gibi o6nlemler
alinmasi  gerekebilmektedir. Ilac
kullanimi hastanin belirtilerini

azaltsa ya da ortadan kaldirsa bile
bunun problemin cozumunun yerini
tutmayacaginin gozden
kacirilmamasi gerekmektedir.
(Ozgiiven, 2003). Intihara meyilli

bireylerin yasadigl sorunlarin
arastirilarak alternatiflerin
tartisilmasi bununla birlikte

degistirilemeyecek durumlarin da
saglikli sekilde kabulunun saglanip
yasama devam etmenin yollarinin
mudahale sdrecinde
6nem tasimaktadir. Intihara meyilli
bireyi hayatta tutmayi surecin temel
hedeflerden biri olarak gormek
gerekmektedir.

tartisilmasi

Hepimiz zaman zaman nehrimizde
suyun akisini bozan bir agac parcasi
gorebiliyoruz. Bazen bu agac parcasi
bir sure sonra kendiliginden vyola
devam ediyor, bazen ise mutlaka
mudahale etmek gerekiyor,



KRiZ DURUMUNDA INTIHAR VE
INTIHARA MUDAHALE SURECI

Merve Yuksek

bu yuzden onu bulundugu vyerden
cikartarak suyun akisini sagliyoruz.
Bazen bozulan dengede sikisip
kalabilir ya da akintiya kapilip basa
citkamayacagimizi dusunebiliriz ama
bilmeliyiz ki o parcaylr bulundugu
yerden kendi basimiza
cikaramiyorsak bile yardimla nehri
tekrar kendi dengesine kavusturmak
mumkundur. Unutulmamalidir ki,
akip giden yollarin guzelligi asilmayi
bekleyen engelleriyle birlikte var
olmaktadir.

PSIKOQLEKCTIE




BENIM HALA ‘UMUT’'UM VAR

“Albert Camus, Veba'yi yazdiginda
temel meselenin sehri kusatan degil
bizi icten ice curuten veba oldugunu
dasunuyordu. Ona gore, salgin
gunlerinde insanda takdir edilecek
seyler kinanacak seylerden daha
fazlaydi. ‘Kisin ortasinda, icimde
maglup edilemez bir yaz oldugunu
fark ettim' diye yazacakt.” (Sayar,
2020, para.l)

PSIKOQLEKCTIE

Sena Kubra Cataloglu

Su an ulkemizde ve dunyamizda
yasanan salgini
American Psychology Assocation
(2020) tarafindan bir halk sagligi
krizi olarak nitelendirilmis, United
Nations Development Programme da
(2020) buna benzer olarak salgini 2.
Dunya Savasi’'ndan bu yana gorulen

koronavirus

en buyuk zorluk ve zamanimizin

tanimlayici  kdresel saglik krizi
olduguna deginmistir. Icinde
bulundugumuz  donemde  bircok
uzmanin dunyanin yasadigl salgin
hastalik sebebiyle psikolojik
saglamligimizi ve onun

surdurulmesine dair bir kavram olan
‘'umut’ u ele aldigi gorulmektedir.

McCubbin ve McCubbin (1989)
psikolojik saglamligl kriz
durumlarinda ailelerin

dayanmalarina yardim eden ailelerin
karakteristikleri, boyutlari ve
ozellikleri acisindan tanimlamislardir
(Erarslan, 2014). Psikolojik saglamlik;
insanlarin  bir sikinti  yasadiktan
sonra tekrar toparlanabilmeleriyle,
kendilerine gelebilmeleriyle ilgili bir
kavramdir ve umut  psikolojik

saglamligin da cok onemli bir
bilesenidir (Dogan, 2019).
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Umut psikolojik saglamlik
arastirmalarinda ele alinan bireysel
koruyucu faktorlerden biridir (Gizir,
2007). Umut saglam cocuk ve
ergenlerin  karakteristik  ozelligi
olarak da tanimlanmistir (Kumpfer,
1999; Martinek & Hellison, 1997 akt.
Karairmak, 2007). Snyder (2004),
umudun karakter guclerinin en
onemlisi oldugunu oOne surmustur
(Park, Peterson ve Seligman, 2004).
Snyder ve arkadaslar (1998, 2000)
umudun yasamda karsilasilabilecek
problemlere karsi birincil ve ikincil
Koruma fonksiyonlarindan
pahsetmislerdir. Umutlu dusunce,
vireylere zaman icinde belirli bir
amaca ulasilarak mutlu olunacagi ile
ilgili bir bakis acisi kazandirir (akt.,
Aydin, 2010). Umut, diger ic
kaynaklarla birlikte dis tehditlere
veya ic guvenlik aciklarina karsi bir
koruma gorevi goriir (Roxanna, M.R.,
Hjemdal, O, Krysinska, K. & Martinez,
P. ve Corveleyn, J., 2017).

Olsson, Bond, Burns, Vella-Brodrick
ve Sawyer (2003) tarafindan yapilan
bir calismada psikolojik saglamlik ile
ilgili  koruyucu icsel faktorler
arasinda olumlu mizac,

PSIKOQLEKCTIE
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saglikli norobiyolojik yapi, zeka, etkili
iletisim becerileri, saglikli kisiler
arasi iliskiler, oz vyeterlik, benlik
saygisi, mizah kapasitesi, umut ve
pozitif benlik algisi yer almaktadir
(akt. Akar, 2018). Saglam bireyler,

olumsuz duygusal durumlari
duzenleyerek olumlu duygularin
ortaya cikarildigi basa cikma
stratejileri  kullanirlar.  Ornegin,
bireyler stres duzeyinin yuksek
oldugu durumlarda olumsuz
duygulari duzenleyerek
sakinlesmeye, arastirmaya, umut ve
lyimser dusunceye (sorunun

ustesinden gelmeye iliskin inanca
sahip olmak) baglanirlar (Werner &
Smith, 1992 akt. Oktan, 2012).

Psikolojik saglamligi artiran
faktorlerin cogu anlam ve umut
basligi altinda toplanabilir. Umut,
alternatif bir yol ve travmatik
durumun oOtesinde daha iyi bir
gelecek olasiligini gerektirir. Secim
ve degisim olasiligini getirir. Umut,
kosullarimizi iyilestiremesek bile,
ona karsi tutumumuzu
degistirebilecegimiz durum uzerinde

biraz gucumuz oldugunu ima eder
(Hollick ve Connelly, 2010).
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Psikolojik saglamligimizi ve onun
onemli bir bileseni olan ‘umut'u
korumak baglaminda su tavsiyeler
dikkate alinabilir:

1) Giindem takibi icin gereken
bilgiden fazlasini iceren olumsuz
haberlere gunun buyuk bir kisminda
maruz kalinmasinin olumsuz duygu
ve dusunceleri cagiracagl ve bunun

strese, kaygiya yol acacagi
dusunulmektedir. Yasadigimiz
surecte toplumun gunun buyuk

kisminda cesitli iletisim vasitalariyla
viruse dair haber takibi vyaptigl
gozlemlenmektedir. Gundem takibine
yeteri kadar vakit ayirmanin yaninda

guvenilir kaynaklara basvurmanin
onemli oldugu dusunulmektedir.
Dogan (2020) da koronavirls

konusundaki bilgi kirliliginin kaygilari
artirabilecegini belirtmistir.

2) Kontrol algisi depresyon ve strese
karsi koruyucu bir isleve sahiptir
(Rudolph ve ark., 2001 akt. Gultekin,
2004) ancak asirn kontrol ihtiyacinin
da olumsuzluklara sebep oldugu

bilinmektedir. Gebhardt ve
Brosschot' a (2002) gore kontrol
istegi yuksek olan bireylerin

psikolojik sagliklarinin kontrol

PSIKOQLEKCTIE
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edilme ihtimali dusuk bir olay
karsisinda daha olumsuz bir sekilde
etkilendigini  belirtmislerdir  (akt.
Onursal, 2006). Yasadigimiz
surecteki durum ele alinirsa kontrol
alanimizdakileri  (6nlem  almak,
temizlik sagligimiza dikkat etmek,
evden cikmamak vs.) kontrol
alanimizda olmayanlardan (llkenin
ekonomik durumu, istatistikler, diger
insanlarin duruma dair algisi vs.)
ayiran bir bakis acisi gelistirmenin
kaygimizi azaltan bir isleve sahip
olacagi dusunulmektedir.

3) Olumlu iliskiler psikolojik
saglamligin koruyucu faktorlerinden
biridir (Akar, 2018). Sevdikleri,
arkadaslari ve diger sosyal destek
unsurlariyla iletisim  kurabilmek
krizden etkilenen Insanlarin sik
ihtivac  duyduklari  seylerdendir
(Erdur Baker, 2011). Givenilen biriyle
konusmak korkuyu azaltmak ve bakis
acisini duzeltmek konusunda
yardimci olabilir (Randal, Kennedy ve
Daya, 2020). Bu dogrultuda yiiz yiize
gorusmeler mumkin olmasa bile
ulasilabilir kaynaklar (telefon,
internet vb.) (zerinden iletisimi
surdurmenin onemli bir destek
kaynagi oldugu dusunulmektedir.
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Ayrica sosyal iliskilerin fiziksel saglik
icin onemli oldugu iyi bilinmektedir
(Eisenberger and Cole, 2012).

4) Amaclar ve gelecek duygusu
Bernard'in (1991) kavramsallastirdig,
bireylerin psikolojik saglamliginin
dort ozelliginden biridir (akt. Aydin,
2010). Ayrica Kasser ve Ryan'in
(2001) belirttigi gibi kisinin amacini
gerceklestirebilecegine inanmasi ve
kararli bir sekilde surdurmesinin
yasamdan alinan doyumu arttirdigi
bilinmektedir (ithan ve Ozbay, 2010).
Bununla beraber istenen hedeflere
ulasmak icin motivasyon gelistirme
ve surdurme egilimi ile hedeflere
ulasmak icin vyollari kullanma
enerjisine sahip olma egilimi umudun
lic bileseninden birdir (Snyder, 2002;
Taysi, Curun ve Orcan, 2015). “Umutlu
kisi gercege bakar ve sonra
c6zimlere ulasir...” (Farran, Hert ve
Popovich, 1995).

5) Bilissel duygu dizenleme
stratejileri, bireylerin stresli olaylara
maruz kaldiktan sonra gelisen
duygusal ve davranissal sorunlarinin
cozumunde hayati bir rol oynamakta
ve yasanan stresli olaylardan sonra
bireylerin duygularini yonetmesine
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yvardimci  olmaktadir  (Garnefski,
Kraaij ve Spinhoven, 2001 akt. Celik
ve Kocabiyik, 2014). Troy ve Mauss
(2011) bilissel duygu dizenleme
becerilerini, psikolojik saglamlik icin
koruyucu faktor olarak goérmustur
(akt. Oztiirk, 2019):

® Plan yapmaya yeniden
odaklanmanin uyumlu bir bilissel
duygu duzenleme stratejisi oldugu

bulgulanmistir (Garnefski ve ark.
2001 akt. Temizel ve Dag, 2014).

@® Oztirk (2019) calismasinda
diuzenli egzersiz yapan katiimcilarin
psikolojik saglamlik ve bilissel duygu
duzenleme puan ortalamalarini
anlamli sekilde yuksek bulmustur.

@® Arpinar (2018) deneysel calisma
iceren literaturde uykusuzlugun ve

kalitesiz uykunun olumsuz
duygulanimin artmasi ve pozitif
duygulanimin azalmasina vesile

oldugunun vurgulandigini ve duygu
duzenlemesindeki gucluklerin

varligini (Fairholme vd., 2015 akt.
ifade etmistir. Bu
ve saglikli bir
gerektigi

Arpinar, 2018)
durumda duzenli
uykuya dikkat edilmesi
dusunulmektedir.
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Yuzyillardir sarkilarda, siirlerde ve
insanoglunun insa ettigi bircok
alandaki temada yer buldugu gorulen
‘umut’ kavraminin, bilimsel
calismalarda da hayatimizi yasanilan
sikintilara ragmen surdurulebilir
kilan psikolojik saglamligimizin da
onemli bir bileseni olarak
tanimlandigi  gorulmektedir. Bu
tanimin sadece bir duygu ve dusunce
bazinda rol oynamayacagi, hayat
akisimizdaki eylemlere de yoOn
verecegi dusunulmuastir. Zira umut
insanlarin odaklanilmis faaliyetlerle
hayata bagli kaldiklari dinamik ve
aktif bir surec olarak tanimlanmistir
(Pruyser, 1968 akt. Yohani, 2008).
Once kendi ic dinyalarimizdaki
donusumden baslayarak
(yavaslamak, kendimize doénmek,
daha az tuketmek, sevdiklerimizin ve
sagligimizi korumanin daha cok
farkinda olmak gibi) insanliga daha
yasanilabilir bir Dunya insa etmenin
bu dinamizmi anlaml  kilacagi
diisiinilmektedir. Insanlgin Dinya
icin bu krizi firsata cevirmesinin bu
motivasyonla mumkun olacagi
umulmaktadir.
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Ayse Basbug

“Travma aninda kurban ezici bir
kuvvet tarafindan hale
getirilir. Kuvvet doganinki oldugunda,
afetten soz ederiz. Kuvvet baska bir
insaninki oldugundaysa, vahsetten

caresiz

soz ederiz. Travmatik olaylar
insanlara kontrol, bag kurma ve
anlam duygusu veren olagan

davranis sistemlerini alt ust eder.”
(Herman, 2019, s. 41).

Kriz, bireysel
yasamda
beklenmedik bicimde ortaya cikan iyi
yonetilmesi gereken guc bir durumu
ifade etmektedir (Turk Dil Kurumu).
Pek cok sebep kucuk veya buyuk
olcekli toplumsal krizlere neden
olabilmektedir. Savas, goc, kitlik,
salgin hastaliklar, ekonomik kayiplar,
iklimsel degisimler ve dogal afetler
gibi bircok olay toplumsal yasami
tehdit edebilecek boyuta gelerek
krize neden olabilmektedir
(Bliylkkaracigan, 2016). Coziilmenin
onlenmesi icin  toplumsal kriz
karsisinda toplumsal
birligi icinde tekrar baglanti kurarlar
(Wagner, 2005: 74; Akt. Avcioglu,
2013).

toplumsal
ongorulemeyen ve

veya

kurumlar is

PSIKOLEKTIE

“Bu isbirliginin acikca goruldugu ve
toplumsal krize ornek olusturan
afetler, bilinmezlik ve
ongorulemezlik niteligiyle tehdit
edici bir unsur olan, merkezine insani
alan ve teknik, siyasal, sosyal,
ekonomik boyutlari olan sebeplerden
ote dogurdugu sonuclar acisindan
“afet” olarak adlandinlmaktadir
(Kadioglu, 2008). Bir dogal afet tiirl
olan deprem de ani bir sekilde ortaya
citkmasi, bir panik ve kaygl ortamina
sebep olmasiyla toplumsal
orneklendirmektedir. Bu noktadan
hareketle ozellikle fay hatlarinin
yogun olarak bulundugu bir deprem
kusaginda yer alan ulkemizin deprem
afeti tehdidi ve beraberindeki yikici
etkilerle ciddi bir bicimde karsi
karsiya oldugu bilinmektedir
(Demirtas, 2000). Ozellikle depremde
gorulen artci sarsintilar korku ve
panik etkilerinin kronik olarak devam
etmesine de neden olmaktadir. Boyle
bir sure¢c beraberinde kayiplarin
yasanma olasiliginin bulundugu, kisa
veya uzun vadeli travmatik etkileri

olan bir donemi de getirmektedir
(Esra, 2006).

Krizi
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Deprem gibi bir kriz aninda verilecek
olagan ilk tepki (tepkisizlik)
psikolojik sok olabilecegi gibi surecin
ilerlemesi ve olaya ait etkilerin
kalinti indirgenmesi
durumuyla da bunu kayip ve vyas
sureci takip edebilecektir. Deprem
basli basina travmatik bir stres
etkeni oldugundan afet esnasinda ve
post travmatik durumda bireyin
tepkiler stres etkenleri
karsisinda verilen genel stres
tepkilerine benzer bir gorunum
sergilemektedir. Depremin ardindaki
surecte dogrudan veya dolayli olarak

boyuta

verecegi

olayla ilintili bazi faktorler so6z
konusu zorlanim halinin
kroniklesmesine  yahut  yeniden
ortaya cikmasina sebep
olabilmektedir. Olaya ait
goruntulerin  istemsizce  surekli
hatirlanmasi, olayi hatirlatan

uyaranlardan kacinma davranislari,
olayla ilgili Istememe
bahsi gecen faktorleri
orneklendirmektedir (Ozcan, 2000:
Dizer, 2008). Depremin yol actigi kisa

ve uzun vadeli yikici ruhsal etkileri

konusmak

gorebilmek acisindan alanyazinda,
soz konusu travmaya maruz kalmis

PSIKOLEKTIE

kisilerle yapilan pek cok calisma
bulunmaktadir. Bir grup arastirmaci
tarafindan Askale
depreminin fiziksel, psikososyal ve
gec etkilerini arastiran bir calismada
bolgede  gerceklesen  depremin
ardindan fiziksel yaralanmalarin yani
sira psikolojik travma sebebiyle acil
servise basvuran hastalarin
bulunmus oldugu verisi bu konuyu
orneklendirmektedir (Cakir, Saritas,
Aslan, Uzkeser ve Sarikaya, 2006).
Marmara Depreminden alti yil sonra
Sapanca'da Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (TSSB) ve anksiyete
bozukluklarini  degerlendiren bir
baska calismada arastirmaya dahil
olan bireyler uzerinde olaydan alti yil
sonra dahi TSSB ve anksiyete
belirtilerinjn godzlendigi, depremi
ruyasinda gorenlerde ve deprem
sonrasi gunluk aliskanliklarini
degistirenlerde TSSB, orta ve siddetli
anksiyete gorulmesi anlamli olarak

Erzurum

daha fazla bulunmustur. Elde edilen
bulgular depremin psikolojik iyi olus
hali uzerinde olaydan belli bir zaman
gecmesine ragmen etkilerinin
surdugunu gostermesi bakimindan
bir dogal afete bagli kriz ve ).




DEPREM VE RUHSAL IZLERI
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beraberinde yasanan travmanin
uzun vadell etkilerini
somutlastirmaktadir (Onsiiz,
Topuzoglu, Ikiisik ve Karavus, 2009).
Psikolojik  travmalar, bir kriz

durumunun ardindan ortaya
cikabilmektedir. Fakat Kriz
ortamindaki her birey travmanin
etkilerinden farkli duzeyde

etkilenmektedir (Bullock ve Coppola,
2016; Akt. Kukuoglu, 2018). Buradan
hareketle bireylerin travmatik olay
karsisinda tepki verme
mekanizmalarindaki farklilik, olaya
ve etkilerine uyum saglayabilme
sureci karsisinda psikolojik saglamlik
(resilience) kavrami 6ne cikmaktadir.
Bonanno (2004) bu olguyu travmaya
maruziyetin ardindan gecici
psikolojik tepkileri iceren bir esneklik
olarak tanimlayarak travma sonrasi
stres bozuklugundan avyirir. Bu
esnekligin  salt psikopatolojinin
yoklugundan daha fazlasini ifade
eden bir durum oldugunu savunur.
Bu olgu, zorlayici durumlar
karsisinda hayatta kalabilme becerisi
olarak da ifade edilebilir (Bonanno,

2004).

PSIKOLEKTIE




Ayse Basbug

Kiibler-Ross'un ise Oliim ve Olmek

Uzerine adli  kitabinda  6liim
karsisinda verilen tepkileri
sinifflandirdigr  bes asamali  Yas

Kurami bir kriz durumuyla beraber
gorulebilen kayip ve yas surecinde
gosterilen tepkileri daha iyi anlamak
acisindan onem arz etmektedir. Bu
kurama gore boyle bir
oncelikle yasanan
sonuclarini inkar ve yalitma, duruma
karsi ofke ardindan pazarlik sireci,
depresyon nihayetinde kabullenme
sureci gelmektedir. Bireyler inkari
travmatik olay karsisinda gosterilen
iLk tepki olan psikolojik sok
karsisinda bir savunma mekanizmasi

surecte
olayi ve

olarak veya travmatik deneyimle
basa cikma amaciyla kullanabilir.
Fakat inkarin uzun sureli kullanimi
beraberinde endise ve kaygiya neden
olmaktadir. Inkar etkisini
yitirdikten sonra olayin
varligini kabullenmesiyle 6fke sureci
baslamaktadir. Bu
yasanan durumu nicin kendisinin
yasadigini sorgulayarak yasamindaki
diger bireylere, cesitli durumlara ve
olgulara karsi ofke duyabilmektedir.

sureci
bireyin

surecte Kkisi

PSIKOLEKTIE

Ofke
surecine birakmaktadir. Bu surecte
birey simdi ?" sorusuna
yogunlasmaktadir. Adeta bir pazarlik
surecine girerek yaklasmakta olan
sonu ertelemeye
Umudun da goruldugi bu surecte kisi
her seyin eskisi gibi olabilmesi icin
cesitli  yollar deneyebilmektedir.
Kubler-Ross bu surecte yaklasmakta
olan olum karsisindaki bireyin yeni

Ise zamanla vyerini pazarlik

"nicin

calismaktadir.

tedavilere duyarli oldugunu
belirtmektedir. Bireyin mevcut
durumu iyice fark  etmesiyle

depresyon sureci gelmektedir. Bu
surecte bireyde oOncesinde sahip
oldugu fakat kaybettigi pek cok sey
(saglik, nese vb.) ile kaybetmek lizere
olduklari (aile, arkadaslar vb.) icin
yas tutma eylemi gdézlenmektedir. Bu
surecteki bireylerin yaninda olarak
varligimizi hissettirmek ve onlara
destek olmak faydali olabilmektedir.
En son asamada birey yaklasmakta
olan olumunu kabullenmektedir. Bu
sureci deprem sonrasi kayip yasayan

bireyler icin de artik bu kaybi
kabullendikleri yeniden uyum
saglamak ICin Isbirligine
girebilecekleri bir donem olarak

degerlendirebilmekteyiz.
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Fakat Kibler-Ross oliumunu
kabullenmis olan birey ile yasama
iIstegini kaybetmis bireyler arasinda
ayrim yapilmasi gerektigini
belirtmektedir. Bu iki bireyden
kabullenmis olan temsil
ederken, vazgecmis olan
"umutsuzlugu” temsil etmektedir
(Ross, 1971; Ross, 1972; Schulz &
Aderman,1974).

"Inanci”

Gorulmektedir Ki
maddi bir yikima degil ayni zamanda
derin ruhsal yikimlara ve hasara da
neden durum
karsisinda psikolojik ilk yardimin ne
denli onemli oldugu go6z onunde
bulundurulmalidir.  Bu
virincil ve ikincil olarak maruz kalmis
vireylere yonelik psikososyal destek
calismalari uyum saglama surecini
olumlu vyonde etkileyecektir. Bu
destek hizmetlerinin devlet
politikalariyla desteklenerek
ozellikle uzun vadeli
planlanmasi onem arz etmektedir.
Cunku calismalar gostermektedir Ki

deprem vyalnizca

olmaktadir. Bu

travmaya

olarak

olayin bireyler uzerindeki ruhsal
etkileri Uzerinden belli bir sure
gecmesine ragmen devam

edebilmektedir.
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Bu nedenle psikososyal
bireyler "ulasilabilir”

destegin

ICin hale

getirilmesi yasadiklari zorlu surecin
patolojik bir gorunume burinmesinin
engellenmesine yardimci olacaktir.
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