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ADU PDRM

KENDINE YARDIM NEDIR?

Kendi kendine yardim uygulamalari, etkililigi daha énce kanitlanmis
yontemlerin kisi tarafindan kendi hayatinda kullanmasina odaklanmis bir
yardim taradir. Kendi kendine yardim strecinde bilgilendirici brosdrler,

kitaplar ve ses kayitlari gibi icerikler kullaniimaktadir. Guntimuzde ise gelisen
teknoloji ile birlikte kendi kendine yardim kaynaklari da ¢esitlenmistir.
Boylece internet tabanli midahaleler, video ve animasyonlar, kullanicinin
pasif bir konumdan aktif konuma gecerek doldurabilecegi etkilesimli formlar
kendi kendine yardim mudahalesi icerikleri olarak kullaniimaya baslanmistir.
Ozetle, kendi kendine yardim, psikolojik yardim surecinde kullanilan
mudahalelerin uzman tarafindan ayrintili bir sekilde kullaniciya
aciklanmasini, bireyin bu materyaller rehberliginde kendi problemi tzerinde
sistemli bir sekilde calismasini ifade eder.

Kendi kendine yardim mudahaleleri bilimsel kaynakli uygulamalardir. Bu
uygulamalar depresif duygudurum , kaygi problemleri, alkol ya da madde
kullanimi, problem davranislarin azaltilmasi gibi farkli bircok problem
alaninda basari ile kullaniimaktadir.
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ADU PDRM

KENDINE YARDIM NEDIR?

Kendi kendine yardim uygulamalari, disuk maliyetler ile daha ¢ok insana
hizmet verme imkani sunar. Ayrica psikolojik yardim almada gonulsiiz olan
ya da cevresindekilerin ne distunecekleri endisesi ile yardim almaya
basvurmayan bireylerin psikolojik yardim hizmetlerinden yararlanmasina
olanak saglar. Kendi kendine yardim uygulamalari, psikolojik yardim
hizmetine erisemeyen bireyler icin bir baslangi¢c sunmasi acgisindan da
oldukca 6nemlidir.

Tum olumlu yanlarina ve etkililik calismalarina ragmen kendi kendine yardim
bir ruh saghgi uzmani tarafindan saglanan yardimin bir alternatifi olarak
disunulmemelidir. Dolayisiyla cogu zaman yluz yuze psikolojik yardim
surecine ilave bir midahale olarak kullanilan kendi kendine yardim
uygulamalarini, eger klinik dizeyde bir probleme sahipseniz kullanmaniz
uygun degildir. Bu durumda bir ruh sagligi uzmanindan yardim almaniz
gerekmektedir.
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DENGELEME

istem disi diisiinceleri kontrol altina almayi saglayan bu teknikte amac,
duyularimiz araciligiyla ¢cevre ve bedenimizle ilgili farkindaligi ve anda
kalmayi saglamaktir. Bunun icin asagidaki yonergeyi takip etmeniz
gerekmektedir;

» Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak sekilde, rahat bir
pozisyonda oturun.

* Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip vermeye baslayin.

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

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

* Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.
* Bedensel duyumlariniza ve nasil hissettiginize dikkat etmeye calisin ve
sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes hissin
ne oldugunu zihninizden gecirin.

* Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.
Rahat hissedene kadar devam edebilirsiniz.
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DIYAFRAM NEFESI

Gun icinde birka¢ kez ve her seferinde en az bes tam nefes seklinde

alinan diyafram nefeslerinin vicuda alinan oksijenin kan ve hicreleri

guclendirdigi; uykusuzluk, halsizlik, kaygl ve migren gibi sorunlara iyi
gelebildigi bilinmektedir.

Travmadan sonra kontrol konusunda olusacak hassasiyet dikkate alinarak
g6z acik ve varsa kapi ¢ikis noktasinin gorilebilecegi oturur pozisyonda
gevseme hareketlerinin yapilmasi 6nerilir.

* Rahat ettiginiz bir sekilde oturun .

* Burnunuzdan dort saniyeye yayarak nefes alin.

~

« icinize cektiginiz havay! iki saniye tutun ve alti saniyeye yayarak
nefesinizi birakin.

» Kisa bir ara verin ve yine burnunuzdan dért saniyeye yayarak nefes alin,
iIki saniye tutun ve altli saniyeye yayarak geri verin.

Bu uygulama en az u¢ kez daha tekrar edilebilir.
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GUVENLI YER EGZERSIzi

Guvenli yer bizim zihinsel olarak kurguladigimiz ya da daha dnce
bulundugumuz, bize given ve huzur veren zihinsel canlandirma teknigiyle
gidebildigimiz kurgusal bir yerdir. Bu teknigi uygularken;

» GoOzlerinizi kapatin.
» Kendinizi rahat ve guvende hissettiginiz bir yer hayal edin. Bu yer daha énce
gittiginiz, bildiginiz bir yer olabilecedi gibi hayali bir yer de olabilir. Onemli olan
kendinizi rahat ve huzurlu hissedeceginiz bir yer olmasidir.
e GUvenli yerinizi gézundzin 6énidne getirin ve orada oldugunuzu duasunun.
Burasi sizin 6zel yeriniz. Orada olmasini istediginiz her seyi orada hayal
edebilirsiniz. Hayalinizi sinirlandirmamaniz ¢cok énemlidir. Kendinizi orada

gorebiliyor musun?

» Cevrenize bakin. Neler goruyorsunuz? Ayrintilara dikkat edin ve o ayrintilarin
neden orada oldugunu dusudnun.

» Degisik renkleri fark edin. Uzanarak onlara dokundugunuzu hayal edin. Bu
size neler hissettiriyor?

» Ciplak ayakla yere bastiginizi hayal edin. Yere basmak size neler
hissettiriyor?

*Yavas yavas yuruayun ve etrafinizdakileri fark edin. Neye veya kime
benziyorlar ve size ne hissettiriyorlar?

* Neler duyabiliyorsunuz?
* Nasil bir koku aliyorsunuz?

* Neler hissediyorsunuz?
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» Dilerseniz yalniz olabilirsiniz bu yerde, dilerseniz yaniniza birini davet
edebilirsiniz. Davet ettiginiz kisinin varligi size ne hissettiriyor?

» Hayalinizdeki bu yere bir isim verebilirsiniz.

Guvenli alaniniza kesfettikten sonra hazir oldugunuzda, g6zlerinizi yavasca
acip simdiye donebilirsiniz.

Mutlu ve rahat hissetmek istediginiz zamanlarda burada oldugunuzu hayal
edebilirsiniz. Daha sonra kendinizi gergin ve kaygil hissettiginiz durumlarda
bu yeri tekrar hayal ederek kendinizi rahatlatabilirsiniz.
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SIMDI VE BURADA EGZERSIzi

Amac kisinin sirasiyla bedenini, distncelerini ve duygularini fark ederek
simdi ve burada olmaya odaklanmasidir.

Etkinlik en az 5 dakika surdaralmelidir.

e Simdi ayaga kalkmanizi istiyorum . Ayaklariniz hafif acik. Tam dengeye
gelene kadar dengenizi bulun. Hafif hafif salinin, ayaklarinizin tam
dengedeki acikligini bulun. Kollariniz yanda, serbest. Sirtiniz dik, tam
dengedesiniz.

» GOzlerinizi kapatin.

e Etrafi dinleyin. Kulaklariniza hangi sesler geliyor?

* Nelerin kokusunu aliyorsunuz? Sicaklik nasil, teninizde neler
hissediyorsunuz?

«Simdi bedeninize odaklanin. Bedeninizde neler hissediyorsunuz, dikkat
edin. Bedeniniz size ne soyluyor? Nefes alisverisinize dikkat edin. Bedeninizi
dinleyin. Basiniz , gogsundza, kollarinizi, karninizi, bacaklarinizi,
ayaklarinizi dinleyin.

*Nefes alisverisinize dikkat edin.

» Aklinizdan neler geciyor? Neleri dustnidyorsunuz su anda? Hemen
akliniza gelmeyen ama daha geri planda neler var?

» Kendinize odaklanin. Tam olarak icinde bulundugumuz su anda neler
hissediyorsunuz? Hangi duygulari yasiyorsunuz? Bu duygulari bedeninizin
neresinde hissediyorsunuz? Kendinizi dinleyin. Kendinizin iyice farkina varin.
Nefes alisverisinize dikkat edin.

«Simdi yavasca gozlerinizi agin. Evet buraya donun, etrafiniza bakin.

e Simdi oturun lutfen.
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KAHRAMANIN HIKAYESI

Hayalimizde bir kahramani yaratacagiz. Onun 6zelliklerini, amacini ve amacina
ulasmasini engelleyen bir problemi belirleyecegiz. Sonrasinda ona yardimci
olacak bir kisi ya da alet, esya olacak. Daha sonra bir ¢6ztm gelistirerek
sorunu halletmesini ve sonuclarini gérmesini saglayacagiz. Bir bos kagidi 6
esit bolum olacak sekilde c¢izin. Simdi sizden bu alti b6liumdn tGzerine birer
baslik yazmanizi istiyorum.”

Kahraman
Amag
Sorun

’ Yardimcl

Davranis
Sonug

Kahraman: Kahramaninizin 6zelliklerini yazin. insan, hayvan, agac vb. olabilir.
Nerede yasiyor? Ozellikleri nedir?

Amac: Kahramanin yapmak istedigi bir sey var. Ne yapmak istiyor? Neyi
basarmak istiyor? Amaci nedir?

Sorun: Kahramanimizin amacina ulasmasini engelleyen bir sorun
bulunmaktadir. Nasil bir problem olabilir? DistnUp buraya yaziniz.

Yardimci: Kahramanimizin engeli asmasinda ona kim yada ne yardimci
oluyor? Yardimci insan, hayvan veya herhangi bir alet ya da esya olabilir. Bu
yardimcinin ne oldugunu ve dzelliklerini bu b6lime yaziniz.

Davranis: Kahramaninizin sorununu, yardimcisi ile birlikte Grettigi ¢ozim
yollarini ve davranislarini buraya yaziniz. Ne oldu? Engeli asmasinda ona kim
ya da ne yardimci oldu? Nasil yardimci oldu? Ne yaptilar?

Sonuc¢: Kahramaninizin hikayesinin sonu nedir? Nasil bitiyor? Sonuc¢ olarak
neler oldu?
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UYGULAMA YONERGESI

Bir A4 kagidi 6’ya katlanir (Once 3 esit parcaya katlanir sonra da ikiye katlanir.)
Bu 6 parcali hikaye calismasi icin kullanilacaktir.
Hikayede yazi ve resim birlikte kullanilabilir.
1.Kare: Bir kahraman secin. Bu kahramanin bir kahramanlik yapmis olmasi
gerekmiyor. Kahraman dedigimiz hikayenin kimin basindan gectigini anlatiyor
bize? Litfen ilk kareye hikayenizin kimin basindan gectigini resmedin veya
yazarak anlatin.

2. Kare: Kahramanin amaci ne? Ne yapmak istiyor?

3. Kare: Kahramaninizin yanina biri ya da bir sey geliyor.Yardima gelen nedir,
kKimdir?

4. Kare: Kahramaniniz bunu yaparken, bu amacina ulasmak isterken karsisina
bir engel ¢ikiyor. Bu engel nedir?

5. Kare: Birlikte bu engeli, zorlugu nasil asiyorlar?

6. Kare: Son karede ne var?
Hikayenin sonunu resmedin ve / veya yazin liatfen
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YASAM KULVARI ETKINLIGI

e
Y.

*Bir kosu pisti disinmenizi istiyorum. Pistte bir¢ok atlet var.

*Atletler pist Gzerinde kendilerine ait farkli kulvarlarda kosuyorlar. Burada
100 metre (kisa mesafe) kosanlar da var, 10 kilometre (uzun mesafe)
kosanlar da var, 400 metre boyunca engellerden atlayanlar da var, 3
kilometrede sulara girip ¢cikan, hendekleri gecenler de var. Hatta 6zel

sporcular (engelli) da var.

Bazi yarislar sirasinda disen, geride kalan ya da yardima ihtiyaci, olan diger
sporculara diskalifiye olma pahasina kendi yarislarini birakip geri donerek
destek olan yarismacilar da var. Yasam kulvarinda da zorluklarla

karsilastigimiz anlarda bize destek olanlar var.
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eHayatinizi bir kosuya benzetin.
*Siz hayatinizda nasil bir kosu isterdiniz?

» Peki, sizce kisa mesafe kosan atletin kosusu bittiginde, digerlerinin de biter
mi?

*Diger atletler kosuya devam mi ederler, dururlar mi? Evet, kesinlikle kosuya
devam etmeleri gerekir cunkt diger atletlerin de ulasmalari gereken bir hedef ve
yasamalari gereken bir sirec¢ vardir.

Hayatta kimse esit sartlar icerisinde bulunmaz. Bazi insanlar etkinligimizde 100
metre kosan atlet gibi erken yasta hayattan ayrilir.

Kimileri 1000 metrelik atletler gibi daha cok kosar ve daha gec ayrilir hayattan.
Ancak bu surecte bizlere kalan geride birakilan hatiralardir. Onemli olan ne
kadar kostugumuz/yasadigimiz degil bu streyi nasil doldurdugumuzdur. Yine

karsimiza ¢ikan engellerin buyukligi de Gzintilerimiz ve sevinglerimizin boyutu
gibi degisebilir.

Yapmamiz gereken kosumuz/yasamimiz boyunca hedeflerimizden ayrilmadan
hayatimizdan zevk almak ve kosudan/yasamdan kopmamaktir.
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DORT YAPRAKLI YONCA

*Bildigimiz gibi yasamimiz boyunca karsilasabilecedimiz en tGzucl olaylardan
birisi de 6lumdir. Olum, hayatimizin bir parcasidir. Dogmamiz, biyimemiz gibi
Olim de dogal bir sirectir. Hepimiz bu yasimiza kadar bir ya da birden cok kayip

yasamisizdir.

* Yasadiginiz kayip sonrasinda aklinizdan neler gecgti? Aklinizdan gecenleri
kiicuk bir kagida yazin. Kagidi yoncanin birinci yapragina yapistiriniz.

Hepimiz biliyoruz ki hayatimizda bazen zor dénemler gecirebiliriz. Bu
dénemlerden birisi de sevdigimiz birisini kaybettigimiz zamanlardir. Boyle
zamanlarda aklimizdan olumsuz dustnceler gecebilir, cesitli tepkiler verebiliriz.
Bu tepkiler bizi zorlayabilir ve bunlarla basa ¢cikmamiz gerekebilir. Bu disince ve
tepkiler herkesin yasayabilecegi olagan durumlardir.

eYasadiginiz kayip sonrasinda neler hissettiniz?(Duygular istenmektedir.)

Hissettiklerinizi kticuk bir kagida yazin. Yazim isleminden sonra kagidi yoncanin
ikinci yapragina yapistiriniz.
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Gordugunidz gibi 6lim sonrasinda Gzuntu, kizginhk, 6fke, yalnizlik, korku gibi
benzer duygular yasayabiliriz. Onemli olan bu duygularin dogal bir stirec
oldugunu bilerek hayatimiza kaldigimiz yerden devam edebilmektir.

*Bu olay sonrasinda neler yasadiniz? (Davranislar istenmektedir.) Bunlari
farkli bir kagida yaziniz. Sonrasinda kagidi yoncanin t¢lnci yapragina
yapistiriniz. Kaybedilen kisinin 6zlenmesi ve beraber yasanan gtizel anlarin
zihinde canlanmasi son derece dogaldir. Kayip sonrasinda kapildigimiz
disunceler ve yasadigimiz duygular sonucunda bazi davranis
degisikliklerinin olusmasi (yeme-icme, uyku, iletisim sorunlari, ice kapanma
vb.) bir stire icin normaldir. Ancak zaman i¢cinde bu durumda kademe kademe
dizelme olmasi ve kisinin kayiptan 6nceki hayatindaki islevselligine dénmesi

beklenir.

*Yasadiginiz kayip sonrasinda zorlandiginiz durumlarda kimlerden yardim
aldiniz veya alabilirsiniz? Bunu da farkl bir kagida yaziniz. Kagidi yoncanin
dordiinct yapragina yapistiriniz.

Kaylip sonrasinda yasadigimiz zorlu durumlar uzun stre devam eder ve
gunluk yasam kalitemizi ciddi bir sekilde bozarsa, bu zorlu strecten kendi
basimiza ¢cikmakta zorlanirsak yoncamizin dérdiinct yapraginda belirttigimiz
kisi ve kurumlardan yardim almamiz bas etme surecimizi kolaylastirir.
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BENIM KOKLERIM

e Simdi go6zlerinizi kapatin ve bir agac¢ hayal edin. Bu agacin ust kismindaki \
dallari anne, baba ve kardegleriniz ile ilgili, gbvdesi dedeniz ve
anneanneniz/babaanneniz ile ilgili, kokleri ise onlarin anne ve babalariyla ilgili
Ozellikleri distndn.

« Simdi asagidaki sorulara cevap vermeye calisin.

» Aileden bireysel olarak aldiginiz 6zellikler nelerdir?
 Ailenizin kultirel ve sosyal 6zelliklerinin size kazandirdiklari nelerdir?

« lyi ki bu ailenin bir ferdiyim dediginiz neler var?
» Kiz ya da erkek olarak dinyaya geldiginizde en ¢ok kimler sevinmistir?

« Anne ve/veya babanizin size ve diger aile Uyelerine yonelik hangi tutumlari
her zaman sizi iyi hissettirmistir?
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* Aile ici etkilesimleri distindiguntzde kayiplara karsi hangi bas etme
becerinizin daha gelismis oldugunu disintyorsunuz?

« Anne babaniza sorsaydiniz, onlar anne ve babalarindan kayiplara
karsi hangi bas etme becerilerini kazandiklarini séylerlerdi?

* Nineler ve dedelerinize sorsaydiniz, onlar anne ve babalarindan
kayiplara karsi hangi bas etme becerilerini kazandiklarini séylerlerdi?

« Kayiplarla bas etme konusunda ailenizdeki en belirgin tutumlar
nelerdir?

« Olum sonrasinda yas sireci yasanmasi ve hissedilen duygular
normaldir. Ailemizin diger aile Gyelerine yonelik tutumlari ve kayiplara
verdigi tepkiler bizim de tepkilerimizi etkiler. Onlardan 6grendigimiz,
bizi glclendiren bas etme becerilerini bizler de kullanabiliriz. Ayrica biz
de kayiplara karsi etkili bas etme becerileri gelistirerek ailemizden
kazandiklarimizi zenginlestirebiliriz.”
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GUVENLI LIMANLARIM

Hayatimizda zaman zaman bizleri zor durumda birakabilen ¢ok tGzlcU
olaylar yasayabiliyoruz. Karsilastigimiz bu olaylar sonrasinda toparlanmak
ve yeniden gunluk yasam dizenimize dénmek zaman alabiliyor.
Toparlanma gucumizi destekleyen bazi faktorler ise bu streci (olumsuz
olaylarla bas etme slrecimizi) bizim icin kolaylastirabilir.

*Bir gemi seyahatinde oldugunuzu disidntn. Denize acilip guzel
yolculuklar yapiyorsunuz. Ancak kimi zaman denizde firtinalar ¢ikiyor. Bu
donemlerde limana dénip kendinizi givende hissetmek adina bazi kisileri,

degerleri ve anilari yaninizda gemiye goéturebiliyorsunuz.

«Simdi gozlerinizi kapatin. Gemi ile deniz yolculuguna c¢iktiginizi diasunun.
Birka¢ gun sonra havanin bozulmaya basladigini goérdiniz ve limana
donmeye karar verdiniz. Siginacaginiz ilk limanda ailenizi, akrabalarinizi ve
arkadaslarinizi gordintz. Simdi g6zlerinizi agin.

«ilk kimleri gordiiniiz?
*Ne hissettiniz?

*Simdi tekrar yola ¢ikma zamani, g6zlerinizi kapatin. Limandan yaninizda
sevdiklerinizle birlikte ayrildiginizi diasintn. Guvertede sevdiklerinizle
birlikte oldugunuz sirada denizin sesini dinleyin ve denizin kokusunu fark
edin. Gunesli ve sakin gtinler béyle gecerken bir gin gokyuzinde tekrar
karabulutlarin gérinmeye basladigini gérdintz. Limana donidn. Limanda bu
sefer size ait olan beceriler, basarilar ve olumlu kisilik 6zellikleriniz var.
Bunlari fark edin. Simdi g6zlerinizi agin.

16 R

M' )




*Sizce olumlu yonleriniz nelerdir?

eLimandan size ait olan bu olumlu 6zelliklerinizle ayrilacaksiniz. Ayrilirken
neler hissederdiniz?

*Tekrar g6zlerinizi kapatin. Gemi yolculugunuz kaldig: yerden devam ediyor.
Sevdiklerinizi ve olumlu yonlerinizi disinerek kendinize olan glveniniz iyice
artiyor. Seyahat devam ederken denizin dalgalarinin yikselmeye
basladigini goriyor ve tekrar limana dontyorsunuz. Burada kasalar icinde
kendi ihtiyaclarinizi ve degerlerinizi gériyorsunuz . Kasanin iginde
degerlerinizi guclendirmek icin ihtiyaciniz olan ¢esitli materyaller var.
Evrensel degerler, dini kitaplar ya da yoga, meditasyon gibi vb. kitaplariniz
var. ihtiyaclarinizi ve degerlerinizi animsayip giiclenmeye ve rahatlamaya
basladiniz.

«Simdi gbzlerinizi agin.

Manevi 6zelliklerinizin ya da degerlerinizin korktugunuz bir anda size
yardimci oldugu zamanlar oldu mu?

«Simdi yeniden gozlerinizi kapatin. Tekrar gemidesiniz, yolculuk gunlerdir
devam ediyor. Geminizin yakiti bitmeye basladi. Tekrar bir limana ugramaya
karar veriyorsunuz. Bu limanda gtzel anilariniz bulunuyor... Bu anilar
gozlerinizin 6nunde akip gidiyor, hayata daha da baglandiginizi
hissediyorsunuz. ‘Ne olursa olsun, bu gizel anilar yasandi ve ¢cok daha
guzellerini yasayabilirim.’ diye dusinerek heyecanlaniyorsunuz. Simdi
gozlerinizi acin.

sHangi gtizel anilariniz akliniza geldi?
*Etkinlik boyunca hangi duygulari hissettiniz?

*Size kendinizi iyi hissettirecek baska ne gibi limanlar olabilir?




OZ SEFKAT MOLASI

Ozelestiri ile hem saldiran hem de saldirilan kisi biz oluruz.
Guvende ve rahat hissetmem ic¢in nasil bir temasa ihtiyacim var?

Yasaminizda size stres veren bir durumu dusunun. Hafif orta derecede bir zorluk
olsun.

Bu durumu zihninizde canlandirin. Ortam nasil, neler oluyor , neler olabilir?
Bu aci ¢ektigim bir an. Canimi acitiyor, stresli bir durum.
Simdi kendinize aci cekmek yasamin bir parcasidir, demeyi deneyin.

Bu ortak bir insanlik halidir. Yalniz degilim.

Elinizi kalbinize koyun.
Dilerim kendime karsi nazik olurum.
Dilerim ihtiyacim olani kendime veririm.

Dilerim guclt olurum.

Dilerim kendimi oldugum gibi kabul ederim.
Dilerim sabirli olurum.

Yakin bir arkadasinizin ayni sorunu yasadigini hayal edin. Bu kisiye ne séylemek
isterdiniz? Simdi ayni seyleri kendinize soyleyin.

Vicudunuzu esnetin, rahatlayin.
Bu aci ¢ektigim bir an ifadesi ne hissettirdi?
Herhangi bir degisim var mi?
Karsi tarafa soylemek daha mi kolay?

Vicudunuzu esnetin, rahatlayin.
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