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Kriz durumlari en genel ifadeyle, yasamin

normal seyrini bozan “anormal” yasam

olaylari seklinde ifade edilebilir. Bu yasam

olaylari; travma, ihmal ve istismar gibi kisinin

ruhsal ve fiziksel butlinligiini tehdit eden;

siddet, 6lim, kayip, kaza ya da ayrilik gibi

yasam olaylarinin icimizdeki; yasama

istegi, umut ve yasam kontrolii duygularimiza yonelik
olumsuz etkileri araciligiyla glinliik yasantimiza etki
etmektedir. Kriz durumlarinin, kisilerin yasam rutinlerini
degistiren durum ve yasantilar oldugu bilinmekle birlikte,
insan eliyle ve dogal yollarla meydana gelebilecegi de
akillardan ¢ikmamalidir. Kriz durumlari genel olarak;
kisinin yasam ve giivenlik duygusunu, fiziksel ve ruhsal
bitinlugund, diinya ve cevresindeki kisilere yonelik
olumlu inang, tutum ve yaklasimini negatif yénde
etkileyen yasantilar olarak ifade edilmektedir.

Belirli bir yasam olayini izleyen, hayati 6nem tasiyan kritik
doénemler olarak tanimlanan kriz; duygusal zorlanmalar
sonucunda gozlenen akut ve siire sinirli bir bicimde ruhsal
dengenin bozulmasi durumudur. Her kriz kisiye 6zgli
etkiler uyandirmakla birlikte, bireysel bas etme tepkilerini
de beraberinde getirmektedir. Ayni durumun farkli
insanlarda farkli tepkilere neden olabilecegi bilinmekle
birlikte; ayni kisinin yasamin farkli dénemlerinde benzer
olaylar karsisinda farkli tepkiler gosterebilecegi de
bilinmektedir.

Kriz Tarleri

Kriz kavrami, gelisimsel ve durumsal krizler olmak
Gzere iki baslikta degerlendirilmektedir.

Durumsal krizler, kisilerin 6nceden kestirilemeyen; hastalik, ameliyat, deprem, savas, agir bir
hastaliga yakalanma, 6liim vb. yasantilar deneyimlemeleri sonucunda travmatik stres tepkilerinin
gbzlenmesi durumudur.

Gelisimsel krizler, bireyin yasami acisindan normal ve beklendik yasam olaylari olmakla birlikte,
yasamin bir doneminden digerine gecis anlamina da denk gelmektedir. Evlenme, emeklilik, cocuk
sahibi olmak, Universiteye baslamak vb. yasantilar kisilerin; yasam rutinleri, bireysel aliskanlk ve
sorumluluk duygulari Gzerinde etkili olmakta ve yeni yasama adaptasyonlarini gerektirebilmektedir.
Nitekim kriz tanimlamasi ve sonrasinda gozlenebilecek tepkiler, kisisel faktorlerden etkilenmekle
birlikte, tim krize miidahale programlarinin amaci; kriz reaksiyonlarini azaltmak, durdurmak ve
krizden etkilenen kisiyi eski islevsellik diizeyine ulastirmaktir.

Kriz Durumlar Sonrasinda Ortaya Cikabilecek Tepkiler

Kriz durumlari sonrasinda gozlenebilecek akut stres tepkileri dort ana bashkta
tanimlanmistr:

1. Fiziksel-Fizyolojik Tepkiler:

Olayla ilgili-benzer uyaranlara karsi asiri hassasiyet, halsizlik ve yorgunluk, sindirim sistemi
problemleri, istahta artma veya azalma, bas ve kas agrilari, nefes darligi, genel saglik
durumunda kétiilesme vb. tepkiler gézlenebilmektedir.

2. Davranissal Tepkiler:

Kisilerin uyku diizeninde bozulma, gergin ruh hali, 6fke, sirekli tetikte olma, aglamakli
ruhhali, sosyal cevre ile siklikla tartisma, travmatik olayi hatirlatan ortam ve uyaranlardan
kacinma, duygulari ifade edememe, sosyal olarak ice cekilme, sosyal ortamlardan uzaklasma,
alkol ve ila¢ kullaniminda artis vb. tepkiler gozlenebilmektedir.

3. Duygusal Tepkiler

Kriz durumlari sonrasinda
kisilerde; sok tepkisi ve hissizlik
hali, glivensizlik, kaybedilen
seye/nesneye karsi yogun 6zlem,
ofke ve intikam duygulari,
umutsuzluk, karamsarlik, sucluluk,
ani duygu degisimleri, kotu seyler
olacakmis endisesi vb. tepkiler <
gozlenebilmektedir.
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@ 4. Bilissel Tepkiler

Dikkat ve konsantrasyon problemleri, unutkanlik, kararsizlik, olayin tamami ya da belirli kisimlari
hatirlayamama, rahatsiz edici duslince icerikleri ile asiri mesguliyet, diinya ve adalet
kavramlarini sorgulamak, zihinsel olarak tehlikelerden korunma planlari yapmak, manevi ve dini
inanclari sorgulama- degerlendirme vb. tepkiler gézlenebilmektedir.

S6z konusu tepkilerin ortaya ¢ikmasinda etkili olan faktorlerin kisi tarafindan anlasilmasi, bu
tepkilerle basa cikma strecini kolaylastirmaktadir. Goézlenen akut stres tepkilerinin, olaydan
yaklasik bir ya da iki ay icerisinde azalmasi hatta kendiliginden ortadan kalkmasi s6z konusu
olabilir. Ancak mevcut akut stres tepkilerinin uzun streli bir hal almasi durumunda Travma
Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) belirtilerinin degerlendirilmesi de 6nemli olmaktadir.




Krizle Basa (ikmada Etkili 6 Beceri (BRSIC Phl:

Lahad ve ark. (1997), tarafindan ortaya koyulan, kriz durumlari sonrasinda kisilerin bas etme
kaynaklarini tanimlamak amaciyla olusturulan model alti boyuttan olusmaktadir:

Yukarida ifade edilen bas etme kaynaklari, her birey tarafindan kullanilabilir beceriler olarak

1. inang, Deger (Belief):

Kisilerin inang sistemleri, en etkili bas etme
kaynaklari arasinda gosterilmektedir. Kisilerin kriz
durumlarindan sonra; dini, ideolojik ve gekirdek aile
sistemlerine yonelik inanclarinin kriz ve sonrasi igin
onemli bir bas etme kaynagi oldugu bilinmektedir.
Ayni zamanda kisilerin kendilerine yonelik; anlam

aramalari, inang duymalari ve deger yargilari da

bas etme becerileri tizerinde etkili olmaktadir.

3. Sosyal Kanal, Dayanisma
(Social Interaction):

Sosyal aglara dahil olmanin, yalniz kalmak yerine

insanlarla iletisim kurmanin ve onlarla yardimlasmanin kri
durumlari ile bas etme (izerinde etkili bir yontem oldugu

bilinmektedir. Sosyal bir varlik olarak insanin yasam
dengesinin saglanmasinda, baskalari ile iletisim ve bag
kurma ihtiyaglan da yer almaktadir. Bu ihtiyacin
karsilanmamasi durumunda kisi, yasam dengesini

kaybetmis hissedebilir. Kriz durumlan sonrasinda

kisiler; aile ile ya da arkadaslariyla yasadiklari
sikintiyl paylasarak ya da onlarla vakit
gegirerek, zihinsel agidan rahatlama saglama
yoluna gidebilirler.

5. Diisiince (Cognition):

Yasanilan olumsuz durumlar sonrasinda siklikla
basvurulan ve oldukga etkili sonuglar dogurdugu
bilinen; kriz durumlari hakkinda bilgi toplama, Krizin
¢0zUim icin yapilabilecekler lizerine akil yiriitme,
¢Ozlime yonelik girisimler sergileme ve olumlu
disiince gelistirebilme becerilerinin, kriz
durumlari sonrasi igin islevsel bas etme
kaynagi oldugu bilinmektedir.

2. Duygular (Affect):

Yasanilan kriz durumu sonrasinda duygularin
ifade edilmesi; pozitif, adaptif ve ¢oziime yonelik
girisimlerin hayata gegcirilebilmesi igin oldukga
6nemli olmaktadir. Kisilerin karsilastiklar baski ve
gerilim yaratan durumlara iliskin duygularini ifade
etmeleri, hissedilen negatif duygu diizeyinde
anlamli bir degisim yaratmaktadir.

4, Hayal Giicii, Diis (Imagination):

Kriz durumlari sonrasinda hayati anlamaya ve
anlamlandirmaya hizmet eden, hayal giictiniin

kullamimasina imkan saglayan etkinliklere
yonelmenin; sag ve sol beyni ayni anda aktive
ederek, dengeli ve mutlu bir yasam siirdiriilmesi
lizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Kisiler sikinti
yaratan durumlarda; dans ederek, miizik dinleyerek,
sarki sdyleyerek, kitap okuyarak ya da giinliik
yazarak negatif duygu ve bilislerden uzaklasma
yoluna gidebilmektedirler.

6. Fizyoloji-Hareket (Physiology):

Ruh ve beden iizerinde rahatlama saglayan ve

bedensel sagligin gelistirilmesine yonelik gercekles-
tirilen tlim davranissal girisimleri (uyku kalitesi, beslenme
aliskanliklar, zararl davraniglari terk etme vb.)
kapsamaktadir. Bedensel gerilim oriintiilerinin farkinda
olunmasinin, gevsemeye yonelik egzersiz ve saglikli
yasam pratiklerinin giinliik yasam rutinine dahil
edilmesini kolaylastirdigi ifade edilmektedir. Ozellikle kriz
durumlari sonrasinda gocuklarin agik alanlarda akranlari
ile birlikte fiziksel oyun ya da etkinliklere dahil
olmalarinin; duygu ifadesini kolaylastirdigi ve fiziksel
yakinlik (sarilma, el ele tutusma vb.), giiven ve

rahatlama duygusu sagladigi bilinmektedir.

karsimiza cikmaktadir. Ancak kriz durumlari sonrasi gerceklestirilecek calismalarda kisilerin,
travmatik yasanti 6ncesinde de sik kullandiklari bas etme kaynaklarinin belirlenmesi gerektigi
ve olabildigince farkli bas etme kanalinin ayni anda kullaniimasinin iyilesme sirecini
hizlandirdigi bilinmektedir. Bununla birlikte tim bas etme kanallarinin ahenk ve uyum icerisinde
kullanilmasinin, yasamsal denge ve uyum acisindan kisi icin kritik bir isleve sahip oldugu
distunllmektedir. Ek olarak krize mudahale yontemlerinin en temel amacinin; dinlemek,
paylasmak ve ¢6ziim yollari konusunda birlikte degerlendirme yapmak oldugunu séyleyebiliriz.
Bu midahalenin dogrudan tibbi bir miidahale olmadigi bilinmekle birlikte; kisilerin sosyal
cevrelerinde ve dogal destek sistemlerinde yer alan kisilerden gelen dogru miidahalelerin de,
uzun sireli stres tepkilerinin olusmamasi adina kritik bir isleve sahip oldugu bilinmektedir.
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