GOC VE PSIKOLOJIK iYi OLUS

Krizler yalnizca belli zamanlarda beklenen olaylarin tehdit edici olarak

algilanmasi sonucunda olusmaz, bunlarin bircogu énceden kestirilemeyen

belli bazi olaylara baglidir. Kisiler yasaminin belli bir déneminde kontrol
edilemeyen aci verici ani beklenmedik olaylarla da karsilasabilir.

Veysel Goregen

astalik, sevilen kisi/kisilerin 6lumu/kaybl,
H travma sonucu sakatlanma, yaralanma,

afetler neticesinde cok yonlU kayiplara
ugrama gibi olagandisi olay ya da durum
bireyin, ailenin ya da bir grubun biyopsikososyal
isleyisini tehdit edebilir. Psikolojik iyilik halini,
sosyal guvenligi tehdit eden aci verici bu zorlayici
yasam olaylar bireylerin yasamini dedistirir
ve onlarl yeni durumlarla karsi karsiya getirir.
Yeni olan bu duruma herkesin uyum becerisi
farkl olabilir. Kimileri bu durumun Ustesinden
gelir, bazilar ise denedikleri problem ¢6zme
becerilerinin yetersiz kaldigini goérur, akut bir alt
Ust olmus hali yasar. Kisiler kendilerini vetersiz
caresiz hisseder. Bireyler sikintili
ve umutsuzluk icinde higbir

duygu yogunlugundan dolayi
clkmaza girip  engellenmislik

hissederler. Béyle bir yasanti C/kan bir durumdur.”

"Stres, organizmanin
seyin iyi yonde degismeyecegini bedensel ve ruhsal
distndr ve bu dusuncl ve gnrlgrinin tehdit edilmesi

ve zorlanmasi ile ortaya

icindeki  birey  sikintih  ve
umutsuzdur. Artik hicbir seyin
iyi yonde degismeyecegdini dusunur, giderek
artan bir gerginlik ve stres yasar. Bir duygusal
¢clkmaza girer, cozUm olanaklari tikanir ve kendini
engellenmis hisseder (Palabiyikoglu, 2000; Baltas
& Baltas, 2021). Bu olaylar oldukga streslidir ve bu
travmatik durumlar kisiler etkilemektedir.

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin
tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya cikan bir
durumdur. Stres tepkisi ortamda ne olduguna
bagll olarak degil, insanin olana nasil tepki
verdigine bagdli olarak ortaya ¢ikar (Baltas & Baltas,
2021). Gog¢ dogasi itibariyla Ulkesinden ayriimak,
yolculuk 6ncesi, esnasli ve sonrasi baska bir Ulkeye
yerlesme asamalarinda siginmacilar icin stres
duzeyi yuksek olan bir yasam olayidir (Hodes,
2000). Bu stresorlerin psikolojik saglik ile iliskisini
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anlamak igin (Bhugra, 2004):

- Go¢ Oncesi Dénem: Kisinin var olan durumlara
bakis acisi, kisilik yapisi, go¢ motivasyonu ve goce
sUrukleyen nedenler,

Go¢ Eylemi: Sosyal destek sistemlerinin
kaybolmasi, yitirme duygusu, ayrilmanin getirdigi
yas, go¢ surecindeki travmatik yasantilar ve
travma sonrasi stres bozuklugu,

- Go¢ Sonrasi Donem: Kulturel sok, algilanan ve
maruz kalinan ayrimcilik, ekonomik zorluklar ve
mense Ulkesine 6zlem ve arayis donemlerindeki
psikolojik yUkler g6z 6nunde bulundurulmahdir.
Bu donemlerdeki stresorlere ek
olarak yol sirasinda yasadiklari
sorunlar, hedef Ulkeye vardiktan
sonra temel ihtiyaclari gidermede
sorunlar, dil, kdltur ve sisteme
yabancilik gibi engeller,
yoksullugun getirdigi beslenme,
barinma alanlarinin kosullarinin
yetersizligi- kamp  deneyimi,
olumsuz calisma kosullari gibi durumlarin
psikolojik sagligi etkileyebildigi gérulmektedir.

Maruz kalinan bu olaylardaki stres ile etkili bas
edememe sonucunda bireylerin depresyon ve
anksiyete gibi saglik sorunlar icin risk altinda
oldugu goézlenmektedir (Tuzcu & Bademli, 2014).
Keza gocmen ve multecilerle ilgili yapilan tarama
calismalarinda travma sonrasi stres bozuklugu,
sizofreni tablolarinin da goruldigu, erkek ve
kadinlar 6zelinde go¢ oncesi, sirasl ve sonrasina
yonelik sorunlar ve dolayisiyla stres kaynaklarinin
cesitli ve farkll oldugu ve bu perspektife
gore psikososyal ve profesyonel mudahale
galismalarinin gerceklestiriimesi gerektigi
aktarilmaktadir (Basterzi, 2017).



ONERILER

Gogmen  ve siginmacilarin psikolojik i
oluslarini  surdurebilmeleri icin  go¢ etmeye
iten stres faktorlerine ek olarak goc¢ ettikleri
Ulkelerdeki streslere etkili bas etme stratejilerini
kullanmalarinin  psikolojik saglik sorunlarina
maruz kalmalarina yonelik koruyucu islev
gostermektedir. Etkili bas etme stratejileri ise su
sekilde listelenebilir:

Stres kaynaklarini bulma ve tanima: Sosyal
cevreden kaynakli olanlar, is yeri kaynakl olanlar,
fiziki cevre kaynakl (gurultd, Kirlilik vb.), kisisel-
bilissel kaynakli.

Bilissel etkinliklerde
beyaz dusUnme oruntulerini  takip etme,
mukemmeliyetcilik ~ dusuncelerini izlemek,
problem odakli dUsUnme stratejileri ve 6z bildirim
calismalari yapmak

bulunmak: Siyah-

Gergin olma hali ve kaygi tepkilerini gozleyip
incelemek: Kalp carpintisi  sikhgl, terleme,
mide tepkileri, el-ayak soguklugu-uyusuklugu-
terlemesi gibi

/

Bedensel gevseme egzersizleri: Nefes kontrolu
¢alismalarini incelemek ve vicudunuzun ritmine
uygun olanini uygulamaya calismak, asamali
kas gevsetme egzersizleri uygulamak, fiziksel
aktivitelerde bulunmak (kosu, yUrUyUs, hafif spor
vb.)

Beslenme: Beslenme rutinlerinin olusturulmasi

ve saglikli besin tlUketimi, sigara, alkol ve
madde kullanimi gibi stres olumsuz bas etme
bicimlerinden kacinmak

Duygu tanima egzersizlerii Ofke kontrol ve
ifade bicimlerini 6grenmek ve uygulamak,
temel duygular Uzerine gunluk yasam olaylari
sonrasinda hissedilen temel duygulari (mutluluk,
korku, 6fke, sasirma, Uzuntu, tiksinme) listelemek

iletisim becerisi: Jest ve mimik Uzerinde calismak,
empati ve sempatinin neler olduguna bakmak,
gunluk iletisim diyaloglarinin nasil kurulduguna
bakmak, sen-ben dili alistirmalarinin  neler
oldugunun incelenmesi (Baltas & Baltas, 2021,
Gerrig & Zimbardo, 2014).
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SONUC

Kriz durumlari ve bu durumlara yonelik canlilarin
ve insanlarin gostermis oldugu ‘savas-kag-don-
sosyal yardim ara’ tepkileri canliik ve yasam
sUrddgu muddet gundemde olacak konulardir.
Kisilerin dogustan getirdigi o6zellikler, birincil
ve ikincil bakimverenlerinden o6grendikleri bas
etme stratejileri ve durumlara yonelik hazirhgi
ile bilissel hazir bulunusluklari cercevesinde kriz
durumlarina verdikleri stres tepkileri duruma
uyum saglayip saglayamamalarini  belirleyen
sUrecler olmakla birlikte kriz halinin yogunlugu
ve surekliligi de psikolojik iyi olus Uzerinde
etkilidir. Gogmen ve siginmacilar 6zelinde savas,
kithk, achk, kayiplarin getirdigi yas ve travmatik
yasantilar yogun stresor faktorlerdir ve go¢ etme
pratiginin kaynagdi olarak gozUkmektedir. Bunlara
ek olarak goc yolculugu ve varilan hedef Ulkedeki
yasam kosullari da ek stresorler olarak kisilerin
psikolojik iyi olus duzeylerine etki etmektedir.

Bu krizlerin baslangiglari ani ve beklenmedik
olup, acil durum niteligi tasisalar da, buyUk insan
topluluklarini ayni anda etkileyebilirler ve gelisim
ve blyUme igin daha iyi bir islevsellik firsati saglar
(Palabiyikoglu, 2000). Strese verilen tepkiler
Uzerinde calismanin olasi psikolojik hastalik
OykUstnden koruyucu etmenleri sagladig
aktarnimis olmakla birlikte go¢ etmis topluluklarin
stres faktorlerinin yogunlugu ve surekliliginden
dolayi profesyonel psikolojik hizmet saglayicilariyla
temasa gecebilmesinin saglanabilmesi, travmatik
stres, depresif gorunim ve ajite goérunum
gibi  kisilerin islevselliklerinin  etkilendiginin
gozlendigi durumlarda yardim almalari ivedilikle
saglanmalidir.
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