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BAS ETME BECERILERIMiz
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BAS ETME BECERILERIMIiZi FARK EDELIM

Gunluk yasamin bir parcasi olan strese karsl hepimiz farkinda olarak ya da olmayarak gelistirdigimiz bas
etme becerilerine sahibiz. Uzgln ya da stresli oldugunuzda size ne yapmak iyi gelir? diye sorsak birbirin-
den farkli bircok yanit alabiliriz. Aslinda verdiginiz yanitlar bas etme yonteminiz. Tahmin edilebilirlik duy-
gusunu yasayamadigimiz, belirsizligin icinde oldugumuz bu salgin doneminde bas etme becerilerimizin
farkina varmanin ve bas etme becerilerimizi ¢cesitlendirerek guclendirmenin faydali ola cagr dusuncesiyle
bu konuyu siz degerli velilerimizle paylasmak istedik.

Kriz Durumlari ile Bas Edebilme Giiciine Sahibiz

Bas etme; insanlarin tehlike ve stres durumlarindan siyrilabilmek icin gosterdigi davranislardir. Kisinin;
varligini tehlikeye sokan belli durumlarda harekete gecme, kacma, kendini savunma, bir stre icin beynin
ve vucudun aclyl, acligl, endiseyi bastirmasi gibi inanilmaz derecede guglu imkanlart vardir. Aslinda ba-
kildiginda stresin bizi tehlikelerden koruyan bir yonu de var ancak asiri tetik ve dikkatli olma durumunu
devam ettirmek vucudun surekli gerilmesine neden olabilir. Iste tam da bu noktada ihtiyaclarimizi anla-
maya, seceneklerin farkina varmaya ve en fazla ise yarayacak eylemleri secebilmeye inhtiyacimiz var.

6D Modeli

Savaslar, dogal afetler, salgin hastaliklar gibi can kaybr ile sonuclanan toplumsal krizlerle karsi karsiya
kalmis Kisilerle yapilmis ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir. Arastirmacilar; ciddi bir kriz yasamig olan
kisilere bu durumla nasil bas edebildiklerini sormuslar ve insanlarin sik kullandigr bas etme becerilerini
aciklayan modeller gelistirmislerdir. Bu modellerden biri psikoloji literatUrinde Basic Ph olarak geger.
Akilda kalmasini saglayip anlamini kolaylastirmak adina 6D Modeli (Deger, Duygu, Dayanisma, Dus,
Dusunce, Davranis) diyelim. Bu model psikologlar tarafindan kriz ve travma galisirken en cok kullani-
lan modeldir. Kendinize ve cocugunuza psikolojik ilk yardimi yapabilmeniz icin de olduk¢a dnemli bir
modeldir.

1- DEGER

Her kulturun kendine has milli ve dini deger sistemleri kisinin anlam arama ihtiyacina yanit verir ve
bireyin kendine guvenini olumlu yonde etkiler. Her kulturde, tehlikeli anlarda yardim ve yol gosterme
intiyacini ifade eden dualar kullanilir. Savas durumlarinda “vatanseverlik” degeri ve ulke guvenlidi, ailede
bir can kaybi yasandiginda ailenin bir arada tutulmasina iliskin degerler kisileri guglu kilar. 23 Nisan'da
aksam ayni saatte balkonlara cikarak Istiklal Marsi okumamiz pandemi streciyle bir bas etme becerisi-
dir aslinda. Kisinin inandigI deger ve inang sistemine yonelik davranislarda bulunmasi yasadigr durumu
anlamlandirmasini kolaylastirirken psikolojik anlamda rahatlama saglar.

2- DUYGU

Duygulari ifade etmek gerginligi ve endiseyi azaltir. Bazi insanlar yasadigi olaylari surekli anlatarak
rahatlar. Yasanilanlarin hikayesini tekrar tekrar anlatmak yasanan ve kisiyi yoran olayla ile ilgili kisiye bir
kontrol hissi kazandirir. Cocuklarin cogu farkinda olmadan bu bas etme becerisini kullanirlar. Duygularin
paylasimi da ¢ok dnemlidir. Zor zamanlardan gectigimiz bugunlerde ¢cevremizdeki insanlarla duygu
paylasiminda bulundugumuzda ya da bizimle duygu paylasiminda bulunuldugunda kendi endise ve
korkularimizda yalniz olmadigimizi anlariz. Bu durum bizi rahatlatir. Cocuklarin yasadigr olumsuz du-
rumla ile ilgili resimler cizmesini saglayip daha sonra cizilen seyler hakkinda konusmak, sarki soylemek,
oyun oynamak, gunluk tutmak, mektup yazmak, hikaye yazmak gibi aktiviteler cocuklarin ve yetiskinle-
rin duygularini ifade etmelerini ve rahatlamalarini kolaylastiracaktir.

3- DAYANISMA

Dayanisma; bir gruba ait olma rolunun gereklerini yerine getirme, destek alma ve destek verme-
yi kapsar.Insan dogasi geredi baskalariyla iletisim kurma,vakit gecirme egilimindedir. Kisi morali
pbozuk oldugunda bir arkadasini arayip sohbet edebilir ya da ailesiyle vakit gecirerek zihnini
bosaltabilir. Zor durumda olanlara yardim etmek, grup calismalar yapmak gibi aktiviteler de
dayanisma kanalina &rnek gosterilebilir. Zor bir yasanti ile karsilastiginizda kendinizi "Anneyim/
Babayim cocuklarimin bana inhtiyaci var” derken buluyorsaniz bu bas etme becerisini kullaniyor-
sunuz diyebiliriz cunku rolunutzun geregini yerine getirmeye ¢alisiyorsunuz ve bu sizi daha guclu
kiliyor.
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Mizah, film seyretmek, kitap okumak, gevseme egzersizleri yapmak, zihinde olumlu imgeler can-
landirmak, gozlerimizi kapayip mutlu ve guvende oldugumuz yerin hayalini kurmak gibi bircok
sey dus kanaliyla bas etme becerisine drnek verilebilir.

5- DUSUNCE

Bilgi toplama, problem ¢dzme ve olumlu dustnceyi icerir. Yasanan kriz ile ilgili gerekli bilgileri
edinmek iyilesme sUrecini baslatir. Simdi ve buraya odaklanarak "Olan oldu, simdi bu durumun
icinden nasil ¢ikabilirim” diye dustnenler bu kanali kullaniyor diyebiliriz. Pandemi surecinde dog-
ru kaynaklardan bilgi toplayip, analiz ve sentez yapip, alacagi onlemleri belirleyen kisiyi bu bas

etme becerisine 6rnek olarak verebiliriz.

6- DAVRANIS

Bireyin bedenini ve ruhunu rahatlatmasi icin giristigi her turlu fiziksel eylemi icerir. Bu kanalin en
onemli hedefi bedensel sagligin korunmasina yonelik (iyi uyku, beslenme, fiziksel egzersizler
gibi) onlemler almaktir. Tehlike karsisinda hayatta kalma degeri taslyan savas — kag tepkisi travma
sonrasinda da kaslarda ve duygularda gerginlige yol acar. Bedenin farkina varmak, gevsemeye

yonelik bedensel hareketler yapmak bu alanda etkilidir.

Etkinlik Zamani

Sizden elinize bir kagit kalem alip; kagidin sol tarafina alt alta gelecek sekilde 6D'yi ( Deger, Du-
ygu, Dayanisma, Dus, Dusunce, Davranis) yazmanizi, Ust kisma da yanyana gelecek sekilde Ug
sutun halinde dusuk, orta ,yuksek yazmanizi rica ediyorum. Daha once yasadiginiz zor durumlari
dusunerek hangi bas etme becerilerini hangi duzeyde kullandiginizi isaretleyin. Bu etkinlik bas
etme becerilerinizi fark etmenizi, kullanmadiginiz bas etme becerilerini gdrmenizi saglayacaktir.

Her Birey; 6 Bas Etme Kaynaginin Hepsini Kullanma Potansiyeline Sahiptir

Cogu kisi bu bas etme kanallarindan sadece birkacini kullanir. Kisi ne kadar ¢cok sayida bas etme
kanalini kullanabilirse, zorlu yasantilar karsisinda iyilesme o kadar ¢cabuk gerceklesebilir. Unut-
mayin! Butlin bas etme kanallarini kullanma potansiyeline sahibiz. Yasadigimiz kriz durumlari
olumsuz duygusal dagilma ile sonlanabilecedi gibi streci iyi yonetebilirsek olumlu olarak kisisel
gelisme ve buyume ile de sonlanabilir.

Saglikla ve Sevgiyle Kalin..
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