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AFET

Afet, “insanlar icin fiziksel,
ekonomik ve sosyal kayiplara
neden olan, normal yasami
durdurarak veya kesintiye
ugratarak toplumlari etkileyen ve
yerel imkanlar ile bas edilemeyen
her turli dogal, teknolojik veya
insan kaynakh tim olaylar”
olarak  tanimlanmaktadir.  Bir
duruma afet denilebilmesi igin,
neden oldugu sonucglara gore
yasamin akigint bozan sebepleri
olusturmasi, toplumda buyuk can
kayiplarina neden olmasi

gerekmektedir.

AFET PSIKOLOJISI

Kisilerin fiziksel buttinligint tehdit
eden, dehsete dustren, ¢caresiz birakan
yasantilar travma olarak tanimlanir.
Afetler yagsami buiytik ol¢tide sekteye
ugratan, onemli maddi ve manevi
kayiplara yol acarak diinyanin
guvenilir bir yer oldugu konusundaki
inanc¢larimizi sarsan ve tiim bu
ozellikleri ile cok 6nemli psikolojik
degisimlere yol acabilecek olaylardir.
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AFETZEDELERIN GOSTERDIGI
TEPKILER

Insanlar afetler karsisinda fiziksel, duygusal, bilissel ve davramssal

bircok tepki gosterirler.

FiZIKSEL DUYGUSAL BILISSEL DAVRANISSAL

Sindirim sistemi ile
ilgili sorunlar

Bas agrilan ve diger
viicut agrilan

Kilo degisiklikleri

Terleme veya titreme

Kaslarda seyirme,
gerginlik ve kasilmalar

Sakarlik, artan kazalar

Ses ve 151k gibi
uyaranlara karsi artan
tepkisellik

Kronik yorgunluk veya
uyku bozuklan

Bagisiklik sistemi
bozukluklar

Cinsel islev bozuklugu

Kahramanlik, cosku
veya yenilmezlik
duygulan

inkar

Anksiyete veya korku

Ofke

Depresyon

Sucluluk

Hissizlik

Keder

Oryantasyon
bozuklugu ve kafa
karisikligi

Konsantrasyon
bozuklugu

Oncelikleri
belirlemede veya
karar vermede zorluk

Objektif kayb1

Tekrarlayan ruyalar,
kabuslar veya
flasbekler

Zihnin afetle mesgul
olmasi

Hareketlilikte
degisiklik

Alkol ve uyusturucu
kullanmimi/kotuye
kullanimi

Recetesiz satilan
ilaclarin kullaniminda
artis

iletisim kurmada veya
dinlemede zorluk

Tartisma sikliginda
artis

Is performansinda
dusus

Sik aglama

Tetkileyici yerlerden
veya faaliyetlerden
kacinma



AFET VE BEYIN

Deprem gibi yasami tehdit eden beklenmedik olaylar karsisinda, insan beyni,
aninda iki tar tepki verir:

Bunlardan ilki tehlikenin degerlendirmesini yapmak ve ikincisi ise tehditten
korunmaktir . Tehdit, “Savas ya da Kac¢” yaniti yaratir. Tehlikeden
kurtulmak icin ortaya cikan bir dizi fizyolojik degisim sonucu, kalp atimi ve
soluk alip verme hizinin artmasi, kas gerginligi, korku, saskinlk icinde
olanlara inanamama hali, uyusma hissi, terleme, titreme ve bulanti bulgulari
ortaya c¢ikabilir. Tehdit ortadan kalktiktan sonra ise, yasanan zorlu stirecin,
insanin duygu ve distince diinyasina ve yasaminin anlamina yaptigi etkiyle

bas edebilme sorunu ortaya ¢ikar.

Ortaya ¢ikan psikolojik tepkiler afetlerin siddetine ve kisinin afet olay1
oncesi kisilik ve deneyimine bagh olarak gelisir (Altindag, Ozen ve Sir, 2005).
Bu farkhliklart g6z ontinde tutarak, tiim afet yasayan bireyler ve onlarin
yakinlariicin psikolojik etkileri etkilenme derecelerine gore ve afeti takip

eden farkli donemlerde incelemek gerekir.

Zaman icinde ortaya cikan degisimi hesaba katarak degerlendirme yapmak
stirecin daha iyi anlasilmasina katki saglayacaktir.
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} Etkilenme Derecesi (Population Exposure)
Modeli

= &, Farah afetoedeler, yars tutan ade (yeleri

= B Al tranemasing yllsek orands manus
kalmes veya afel Dolpalerinden tahiive edimis
afrtredeiier

= ., 'as lutan genis ke (yelen ve arkadasiar:
ik mijdahale ekiper

® D. Ex, i ve varlidanm kaybeden bireyler;
hdkhazeda travma sonras stres bopuidudu
olan bingsér; risk altradakd gruplar; dider afet
midaFade ekipleri

= E Afetten etidlensn toplumun gend

Sekilde yer alan dairelerin bireylerin afetten etkilenme
diizeylerini gostermektedir. Buna gore tiim sadece dogrudan
maruz kalanlarin degil dolayh olarak tanik olanlarinda
etkilenme modelinde dikkate alindigr gorulmektedir.

Y apilan calismalar dogrudan maruz kalan ve en ¢ok etkilenen

bireylerden toplumun geneline kadar herkesi dikkate alarak
planlanmahdir.
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AFETIN EVRELERI

Afet Oncesi Evre

Korku ve belirsizlik duygulart hakimdir.

Toplumun verdigi tepkiler afetin tirtine gore degisir.
Herhangi bir uyari olmaksizin meydana gelen afetler; savunmasizlik ve
guvende olmama duygularina, gelecekteki o6ngoriilemeyen felaketlere
iliskin korkulara, kontrol kaybi hissine ve de bireyin kendisini ve ailesini

koruyamama duygusuna neden olabilir.
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Darbe Evresi

Tepkiler, soka girmekten panige kapilmaya kadar degisen yogun
duygusal tepki hakimdir.
Y asanan saskinlik ve inkari, kendini ve aile bireylerini korumaya
odaklanma takip eder.
Afet stirecinde ailelerin birbirinden ayrilmasi yogun kaygiya neden olur.

Verilen tepkiler meydana gelen afetin tiirtine baghdir. En kisa stiren

evredir.

Kahramanhk Evresi

Dustik tretkenlik diizeyiyle birlikte ytiksek diizeylerde faaliyet gozlenir.
Fedakarlk duygusu egemendir, cogu kisi adrenalin kaynakh kurtarma
cabasindadir.

Bu evre genellikle hizli gecer.
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Balay1 Evresi

Duygular dramatik bir degisim gosterir.
Toplumsal dayanisma sayesinde yardimlar
kolay temin edilir.

Her seyin hizla normale donecegine dair
iyimserlik ve imit vardir.

Sahada ¢alisanlar afetzedelere ulasir, yakin
iliski kurma firsat ortaya cikar.

Birkac hafta surer.

Hayal Kirikhgi Evresi

Balay1 Evresiyle tam bir tezat olusturur.
Toplum ve bireyler afet yardimlarinin sinirint fark
ederler.

Biriken stres ve yorgunlugun olumsuz etkileri
ortaya cikar.

Ihtiyac ve yardimlar arasindaki dengesizlik terk
edilmislik hissine yol acar.
Oliimlerin/kayiplarin gercekligi daha da
belirginlesir.

Bu stirec inisg c¢ikiglart barindirir, dogrusal degildir.
Aylar hatta yillar stirebilir.

Genellikle afetin yil dontimtint de iceren bir veya
birden fazla tetikleyici olayla bu donem uzayabilir.
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Yeniden Yapilanma Evresi

Genel bir iyilesme hissi hakimdir. Bireyler ve toplum hayatlarini
yeniden insa etme sorumlulugunu tstlenir. Kayiplarin yasi tutulurken
yeni diizene de uyum saglanir. Kayiplar unutulmaz ama kayipla

basetme zaman icinde gtlicti artar.

Genellikle felaketin yil dontiimt civarinda baslar, dayanisma ve

destegin niteligine bagh olarak yillar stirebilir.
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AFET VE TRAVMA

Afetler sonrasinda bireyler evlerini, mallarini, yasadiklart ortamlari ve
yakinlarint kaybedebilmektedirler. Afetlerin beklenmedik bir sekilde
meydana gelmesi bireylerin psikolojisinde bir kirilmaya yol agmaktadir.
Her bireyin ¢cocukluk doneminde kazandigi, diinyaya iligskin belirli
varsayimlari bulunmaktadir. Bunlar; diinyanin yasanabilir bir yer
olduguna, insanlarin iyi ve gtivenilir olduguna, bireyin kendisinin

incinmezligine iliskin inanclardir.

Aniden meydana gelen travmatik olaylar ise bu temel inan¢larin
sarsilmasina sebep olur, bu nedenle afetler travmatik olaylar olarak
nitelendirilir. Temel inanclarin sarsilmasi bireylerin cesitli psikolojik

sorunlar yasamasina sebep olabilir. Afetin travmasindan magdurlar kadar
afet bolgesinde ¢alisan veya afet sonrasinda magdurlarla cahisan
profesyoneller de etkilenebilir.
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Pek cok kaynakta afet ¢alisanlariin
da afetten dogrudan etkilenenlerle benzer psikolojik belirtiler gosterdikleri
ifade edilmistir. Afet calisanlarinda en ¢ok travma sonrasi stres, ikincil
travma ve dolayl travmatizasyon belirtileri gortilmektedir. Bunlarin yani sira
depresyon, anksiyete bozuklugu, alkol ve madde bagimhilhigr gibi baska
psikolojik rahatsizliklar da eslik edebilir. Travmatik vakalarla ¢alisanlarin
yani travmadan dolayh olarak etkilenenlerin yasadigr belirtiler daha ¢cok
ikincil travma olarak ifade edilmektedir.

INSANLARIN 70 % i HAYAT BOYU EN AZ BIR TRAVMATIK OLAYA MARUZ KALIR.

l \ 1 O%UNDA TSSB GELISIR

8% | TSSB TANISI ALIR

Travmatik Bir Yasam Olay1 Sonrasinda

9999 99999

Unutmayin ki; Afet sonrasi verdiginiz tepkiler “anormal duruma

verilen normal tepkilerdir.”
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Afet sonrasi gortlebilen fizyolojik ve psikolojik tepkiler:

Ani ve siddetli tepkiler ya da hic tepki gostermeden donakalmak, Korku,
endise, sucluluk, pismanlk, panik, ¢caresizlik ve utang¢ gibi duygulari yogun
yasamak

Y asadiklarimizin goéziiniiziin 6niinden gitmemesi, her an tekrar deprem
olacakmis gibi hissetmek

Uyku ve yeme diizeninizde bozulmalar

Olayla ilgili tekrar tekrar konusma ihtiyaci duymak veya hi¢c konusmak
istememek

Strese bagh, bas agrilari, bulanti ve gogtis agrilart yasamak

Kayip yasadiysaniz kaybir kabul edememe, inkar etme, her an donecekmis gibi
hissetmek

Ofke ve keder duygulariyla isyan ve baskalarmi suclama davranislari
gostermek

Ayni olaya herkes ayni tepkiyi gostermez. Bazi insanlar hemen
tepki gosterir, bazilarinin tepkisi ise aylar, hatta yillar sonraq,
gecikmeli olarak ortaya cikabilir. Bu tepkiler zaman icinde
farkhlasabilir veya yogunlugu degisebilir. Bunlar, yasadigimiz sarsici
olayla bas edebilme ¢abalarimizin bir sonucudur.
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Afet Sonrasi Kendimizi Daha lyi

Hissetmek Icin Neler Y apabiliriz?

1. Kaygi ve buna bagh sik soluma, ¢carpinti, nefes almakta gticliik gibi
belirtiler ortaya cikabilir, bunlar kisinin kendisi tehlike altinda hissettiginde
meydana gelen olagan belirtilerdir. Kaygimiz azaldiginda bu belirtilerin
kendiliginden ortadan kaybolacagint unutmayin.

2. Yasadiginiz olayi sizi dinleyebilecek bir yakinimizla konusmaktan
kaginmayin. Arkadaslar, aile, komsularla olan olumlu ve destekleyici
iliskilerinizi sirdurtin. Sosyal destek kisilerin ruhsal travma sonrasi
etkilenmeleri tizerinde iyilestirici etkiye sahiptir.

3. Depremden sonra kapali ortamlara girmek ya da kalabalik yerlerde
bulunmak sizin i¢in kaygi verici ise bunlari yapmaktan kaginmayin ancak
kaygi diizeyiniz azalana dek tanidiginiz insanlarin destegiyle bunlari
gerceklestirmeyi deneyebilirsiniz.
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Afet Sonrasi Kendimizi Daha lyi

Hissetmek Icin Neler Yapabiliriz?

4. Kendinizin ve cevrenizdekilerin depreme ait gorsellere ve videolara
maruz kalmasint azaltin. Yetigskinler bazen gortintiileri izlemek ihtiyaci ve
sorumlulugu hissedebilirler ancak tekrar tekrar, gtin boyunca yikim

goruntilerini izlemek ruhsal etkilenmenizi arthracaktir.

5. Ilk giinlerde uykusuzluk, istahsizlik, bir sey yapmak istememe, halsizlik,
caresizlik, umutsuzluk hisleri olagandir. Bu nedenle kendi basiniza
sakinlestirici/yatistirict ila¢ ya da alkol kullanmayin, uyku genellikle bir stire
sonra kendiliginden diizelmektedir.

6. Bedeninizin bakimina 6zen gosterin. Alkol ve sigara kullaninmi gibi
saghginizi olumsuz etkileyecek bas etme yontemlerini kullanmayin bunun
yerine sizi rahatlatan, iyi gelen seyler her neyse (yurimek, arkadaslarmizla
dertlesmek, ibadet, dogada bulunmak, resim yapmak vs.) onlart yapmaya
calisin.
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Afet Sonrasi Kendimizi Daha lyi

Hissetmek Icin Neler Y apabiliriz?

7. Afet ve travmalardan sonra insanlar bir suclu arama egiliminde
olabilirler. Soylentiler ve dedikodulara karsi dikkatli olun. Bu tip soylemler
toplumsal boltinmelere neden olarak sizi daha gergin ve 6fkeli bir hale
getirebilir.

8. Dogru kaynaklardan bilgi edinin. Yanhs veya abartilmis haberler kaygiyi
arttirabilir.

0. Sinirh zaman ayirin, deprem haberlerini stirekli izlemek duygusal stresi

arttirabilir. Haber izleme stresini sinirlandirin.

10. Eger bazi belirtiler sizi cok rahatsiz ediyor ve kendiniz bas etmekte
zorlaniyorsunuz psikolojik destek alabilirsiniz.
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AFET VE YAS SURECI

Y as, sevilen birinin 6ltimu nedeniyle olusan dogal bir tepkidir bir hastalik
degildir. Oltiim bir sona eris olmasi ve geri dontilmezligi nedeniyle bireyin

yasadigi en aci veren bir somut kayiptir.

Birey boyle bir kaybin ardindan kendisini, gliven tissti ve baglanma
kaynaklarini yok eden; terk edilme, sucluluk, 6fke gibi karmasik
duygularla belirli bir anlamsizlik ve bosluk icinde yalnz ve caresiz
hissedebilir . Yasamin her doneminde bireyler, bir ayrilik ve kaybin
ardindan normal yas stireci ile yuz ylize kalir. Yas, kayip yasayan

bireyin yasaminin her alanint ilgilendiren ¢ok boyutlu zor bir stirectir.
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YASIN EVRELERI

D) [ 1 ((

Kaybi yasayan kisiye, dlen kisiyle olan iliskiye ve 6lim bicimine gore
degiskenlik gosterebilmekle birlikte yas stireci dort temel evreden
olugsmaktadir:

. EVRE: Birkac saat-birkac¢ hafta arasinda degisebilen bu evrede kisi 6limuin
gercekligini kavramakta zorlanir. Yasadiklari karsisinda saskin, donuk,
tepkisiz olabilir, bosluk ve gercek disilik duygulari yasayabilir. Bu donemde
hatirlamada gticltikler, bedensel belirtiler gortilebilir.

2. EVRE: Kisi kaybin acisini giderek daha fazla hisseder, yogun tiztinti ve
O0zlem duygulari yasar, dlen kisiyi arar, aglamalar olur. Ofke, huzursuzluk,
korku ve heyecan, konsantrasyon gticliigt, ilgi duyulan ve keyif alinan
seylere yonelik isteksizlik gortilebilir. Zihin dlen kisiyle ve dlimle mesguldiir.
Bu evre glinler-haftalar boyu devam edebilir.

3. EVRE: Kaybin geri donmeyecegi gerceginin giderek fark edilmesiyle
umitsizlik ve ¢aresizlik duygulari ortaya cikar, buna bagh olarak
yorgunluk-bitkinlik, isteksizlik ve ilgi kaybi1 6n plandadir.

4. EVRE: Aylar i¢inde 6liimtin kesinliginin ve sonuclarinin
kabullenilmesiyle kisinin 6zlem ve tGztintt duygularinin yogunlugu giderek
azalir. Olen kisinin anilart yitirilmemekle birlikte, kisi kayiptan dnceki
haline doner, yasamini yeniden dtizenler,gelecege dair umutlar ve

tasarilar yeniden kazanir.
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YAS TEPKILERINI VE SURESINI

BELIRLEYEN ETKENLER

1. Kaybedilen kisinin kim oldugu
2. Kaybedilen kisiyle olan iliskinin niteligi
3. Kisinin nasil dldugu
4. Geleneksel yas tutma bi¢imleri
5. Sosyoekonomik etkenler

6. Yas tutan kisinin ge¢gmis travmatik yasantilari ve kisisel ozellikleri




ORTAK YAS TEPKILERI

Duygusal: Sok, tiztintt, 6fke, sucluluk, kaygi, korku,
yvalnmzlik, yorgunluk, caresizlik, uyusma, isteksizlik,

umutsuzluk.

Fiziksel: Midede bosluk duygusu, kalpte ve bogazda
sikisma, gurultiye karst duyarlilik, nefeste darlik,

zayif/halsiz hissetme, agiz kurulugu.

Diisiinsel: Inanmama, diistincede dagmiklik/karisikhk,
carpik/hatali diistinceler, haltisinasyonlar, dikkat
dagimikhgi, unutkanlhk, rahatsiz edici diistince veya
rayalar.

Davranigsal: Uyku ve yeme sorunlari, dikkatsiz veya
takintilh davranma, alkol ya da baska bir madde
(uyusturucu) kullanma, sosyal ¢cevreden ve kaybedilen
kisiyi hatirlatan uyaranlardan kagma ve/veya bu
uyaricilardan ayrilmama, 6ltim gercegini reddederek
kaybedilen kisiyi arama.
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YAS NE ZAMAN SORUN HALINE GELIR?

Y as tepkilerini erteleyen insanlar bir stire sonra agir
olabilecek fiziksel ve ruhsal rahatsizlik belirtileri gosterirler ki bunlar da

yasin yasanmasini daha da zorlastirir.

Genel olarak yasin ne zaman sorun hale dontstiigunt su sekillerde

anlariz:

1. Kaybr ilk zamanlarda oldugu gibi uzunca bir stire inkar etmek ya da

bastirmalk,

2. Kayip hakkinda konusurken cok agir ve yogun duygusal tepkiler

vermek,
3. Kaybi hatirlatan herkesten ve her seyden kacmalk,
4. Kayip sonrast hayati degistirecek ¢ok buiytik degisiklikler yapmalk,
5. Uzerinden uzunca bir siire gecmesine ragmen

Olen kisi hakkinda konusulurken yasiyormus gibi simdiki zaman dilini

kullanarak bahsetmelk,




YAS NE ZAMAN SORUN HALINE GELIR?

6. Kaybedilen kisinin esyalarint uzun stire saklamakta direnmek,

7. Gunluk soylesilerde kayip konusunu sik¢a gindeme getirmek ya da

olmamis gibi hi¢c bahsetmemelk,

8. Kayiptan sonra uzun sureli bir depresyon yasamak ve normal hayat

islevlerini yerine getirmekte zorlanmalk,

9. Uzun bir stire hastalik ya da éltiimle ilgili cok yogun korkular
yasamaya baslamak,

10. Madde ya da alkol kullanimi ve siddete bagvurma gibi

davranislarda bulunmalk,

11. Kaybin yildonimiuinde ¢ok agir yas tepkileri

vermek,

12. Mezara gitmemek ve dini rittiellerden kacinmak.




YAS SURECINI DAHA SAGLIKLI
ATLATABILMEK ICIN ONERILER

1. Kaybinizi tek basimmiza yasamayin, gtivendiginiz birilerine

yasadiklarmizi anlatmak size yardimei olacaktir.

2. Yas tepkilerinizle bas edebilmek ve yas stirecini daha kisa bir
zamanda tamamlayabilmek i¢in dncelikle fiziksel ihtiyac¢lariniza

(uyku, yemek, saglk) 6zen gostermeniz gereklidir.

3. Aileden birini kaybettiginizde her bir aile tiyesi farkh yas tepkileri
verebilir. Daha fazla tizmekten kaginmak ve onlart korumak, ya da
zayif gorinmemek icin duygularimzi diger aile tiyeleriyle paylasmak
zor olabilir. Ashinda ailece kaybettiginiz kisi hakkinda konusmak, bu
kisiyle ilgili hatiralart paylasmak ailece birbirinizi daha iyi
anlamaniza, yas stirecini baslatip tamamlamaniza yardimci

olacaktir.

4. Yas sureci gidenin ardindan konusmamak degil, konusmaktir,
fotograflarmm kaldirmak degil, fotografint gorebilmeye
dayanmaktir. Dolayisiyla, yas stirecinde kaybi olan insanin kaybi
hakkinda sik sik konugsmasina ve kaybettigi kisiyi hatirlatan
uyaranlarla (fotograf, 6zel esyalar) temas etmesine izin verilmesi
cok onemlidir.

5. Daha once kayip yasamis kisilerle konugsmak sizi vereceginiz
olasi yas tepkilerine ve stirecine hazirlar. Ancak unutmayin, herkes
ayni tepkiler vermez ve yas stireci yasamaz.




6. Yasadiginiz yas tepkileri ne olursa olsun bunlarin normal tepkiler
olduklarint unutmayin. Bu tepkileris6zel (konusarak) ya da davranigsal

(aglamak, mezar ziyaretleri) ifade etmeye calismak sizi rahatlatacak ve

kontrolde oldugunuz duygusunun gelismesine yardimci olacaktir.
Yazarak ya da resim yaparak duygularinizi ifade etmek de iyi gelebilir.

7. Kaybettiginiz kisinin cenaze torenine ve ardindan da mezarina
gitmek sizi olim gercegiyle yuzlestirmekle beraber size acinizi
yvasamaniz, ifade etmeniz ve kaybimizla vedalasabilmeniz icin de firsat
saglar.

8. Yildontumleri, dogum gtinleri, bayramlar gibi 6zel gtlinler sizin i¢in
zor gecebilir, boyle giinlerde sevdiginizin ve givende hissettiginiz
yakinlarmizla birlikte olmak zorlugu azaltir.

0. Kaybettiginiz kisiyi hatirlatan anlaml gtinlerde
o kisiyi hatirlatan aktiviteler yapilmasi zor olsa da uzun donemde yas
surecini kolaylastirmaya ve tamamlamaya yardimci olacaktir.




YASLI KISILER iCiN ONERILER VE DIKKAT
EDILMESI GEREKENLER

l.Beslenme, barinma, giyinme gibi temel gereksinimlerin karsilanmasi

ve uyku diizeninin saglanmasi.
2.Kendini gtivende hissedecegi bir ortamin olugturulmasi.

3.Kaybin gercekligini fark etmesi ve kabullenebilmesine yardimci
olmak i¢in olen kisi hakkinda konusmasini cesaretlendirmek.

4.Kayiptan dogan tziinti, aci, sikinti, 6fke, ¢aresizlik gibi duygularin

dile getirmesine izin vermek.

5.Aciyt azaltmak icin soylenen “Giiclii olmahlisin”, “Hayat devam
ediyor” gibi sozlerden kacinmak, bunun yerine yasanan duygulari
ictenlikle anlamaya ve paylagsmaya ¢alismak.

6.Kiltiria ve inanct dogrultusunda cenaze ve yasla ilgili torenleri

yapabilmesine yardimci olmak.

7.Y asamuyla ilgili onemli degisikliklerin ve ani ve iyi diistinilmemis
kararlarin (6rnegin taginmak, isini veya sehir degistirmek gibi) dniine
gecmek




8.Aile, arkadas, komsu gibi sosyal destek verebilecek kisilerle temasini
guclendirmek, gerekirse destek gruplarina ve ruh saghgi hizmeti veren
kisi ve/veya kurumlara yonlendirmek.

9.Y as surecindeki olumlu etkileri dikkate alinarak kisileri ¢calisma,
eg@itim vb. alanlarda desteklemek.

10.Y as stirecini ve tepkilerini tanimak, yasin zaman ve emek gerektiren
bir stire¢ oldugunu bilmek.

12.Y asin kisiden kisiye degisebilen bir stire¢c oldugunu bilmek, bireysel
farkhhklart dGnemsemek

13.Alkol ve/veya uyusturucu madde kullanimi, kayiplailgili yerlerden
kacinma gibi bas etme yontemlerini ele almak ve kisiyle bunlari

konugsmak.
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