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Stres Yonetimi ve Gevseme Yetkinlikleri

1. STRES YONETiMi VE GEVSEME iCiN PSIKOEGIiTiM

Her kategoride gosterilen biitiin davranislari isaretleyiniz.

Yararsiz veya olasi zararh
davranislar

Temel yardim becerileri

ileri diizey yardim becerileri

O Hizmet kullanicisini O Duygularin bedenimizi nasil | Q Biitiin Temel Yardim Becerilerini
belirtileri/duygular: etkileyip fiziksel gosteriyor
nedeniyle yargiliyor ("Bu rahatsizliklar O Yaygin [rahatSIlek] tiirlerine
kadar basit seyler yiiziinden dogurabilecegini agikliyor ornekler veriyor
neden veya bu konuda drnekler U Hizmet kullanicisinin
kaygilaniyorsun/fiziksel veriyor deneyimledigi belirti ve duygulari
rahatsizliklar yasiyorsun O Gevseme tekniklerini (6rn. belirliyor ve bunlarin viicutta
ki?") nefes) 6grenmeye doniik nasil rahatsizlik verebilecek
O Agiklamalari aceleye planlar sunuyor fiziksel duyumlara
getiriyor Q Yukaridakilerin hicbiri doniisebilecegini agikliyor
O Teknigin neden yararl oldugunu
acikliyor
O Acgiklama yaparken metafor
kullaniyor
En uygun diizeyi isaretleyiniz (sadece bir diizey isaretlenmelidir)
_| _ |
Notlar:
Diizey 1 Diizey 2 Diizey 3 Diizey 4
Herhangi bir yararsiz Temel becerileri yokveya  Tiim temel Temel becerilerin
davranis temel becerilerin tiimiine becerilere sahip tiimiiniin yanisira
degil bazilarina sahip herhangi bir ileri diizey
beceriye sahip

2. FIZIKSEL DUYUMLARI VE BAS ETME MEKANIZMALARINI BELIRLEME

Her kategoride gosterilen biitiin davranislari isaretleyiniz.

Yararsiz veya olasi zararh
davramslar

Temel yardim becerileri

ileri diizey yardim becerileri

O Hizmet kullanicisini tarif
ettigi fiziksel duyumlardan
otiiri elestiriyor ("Boyle bir
sey olmasi imkansiz;
inanamiyorum size")

O Olumsuz bas etme
stratejilerini destekliyor
("Igki senin durumunda ise
yariyor gibi, arkadaslarinla

O Hizmet kullanicisindan

duygularinin kendini fiziksel
olarak nasil etkiledigini
belirlemesini istiyor

Q Onceki ve mevcut bas etme
stratejilerini soruyor

Q Yukaridakilerin hi¢biri

a

Biitiin Temel Yardim Becerilerini
gosteriyor

Hizmet kullanicisint hem
rahatlatan hem rahatsizlik veren
(6r: gerginlestiren ve gevseten)
duyumlari belirleme konusunda
destekliyor

Yararl bas etme stratejilerini
takdir ediyor
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her giin birka¢ kadehten
zarar gelmez")

QO Yararli olan ve olmayan bas etme
stratejileri arasindaki farki
acikliyor

_

_

En uygun diizeyi isaretleyiniz (sadece bir diizey isaretlenmelidir)

|

Notlar:
Diizey 1 Diizey 2 Diizey 3 Diizey 4
Herhangi bir yararsiz Temel becerileri yok veya Tiim temel Temel becerilerin
davranis temel becerilerin tiimiine  becerilere sahip tiimtintin yanisira
degil bazilarina sahip herhangi bir ileri diizey
beceriye sahip

3. YENI BiR STRATEJiYi TANITMA (SONRASINDA UYGULAMA VE TEKRARLAMA)

Her kategoride gosterilen biitiin davraniglari isaretleyiniz.

Yararsiz veya olasi zararh
davramslar

Temel yardim becerileri

ileri diizey yardim becerileri

O

Hizmet kullanicisini stratejiyi

uygulamaya zorluyor

O Hizmet kullanicisinin
performansini elestiriyor
("Tamamen yanlis; soyle
yapman lazim")

U Uygulamayi aceleye getiriyor
veya yiiksek, sert bir ses tonu
kullaniyor

Q Spesifik olmayan, faydasiz

onerilerde bulunuyor (6rn.

"Daha iyi nefes alip vermeyi

dene")

_

Notlar:

Hizmet kullanicisi istekliyse yeni
bir teknik (6rn. nefes) tanitiyor
Hizmet kullanicisina uygulama
sirasinda yol gosteriyor,
uygulama siiresince hizmet
kullanicisini kontrol ediyor
Uygulamal1 gosterim sirasinda
uygun el pozisyonu ve mimikler
kullaniyor

Yonergeleri ve adimlari uygun
tempoyla yiiriitiiyor (6rn. 1,2,3,4
seklinde uygun tempoyla
sayma)

Yukaridakilerin hicbiri

_

Biitiin Temel Yardim Becerilerini
gosteriyor

O Hizmet kullanicisinin kusursuz
olmak zorunda olmadigini
anlamasini sagliyor (6rn. bunun
icin pratik yaparak sizin igin
hangisinin daha rahat oldugunu
anlayacaksiniz)

O Hizmet kullanicisini uygulama
yaptig1 i¢in takdir ediyor ve
bocalamalarini normallestiriyor

U Hizmet kullanicisini rahatlatmak
icin gerektiginde stratejiyi
uyarlyor

QO Metaforlar kullaniyor (6rn. balon
metaforu) veya hizmet
kullanicisinin viicudunu
hazirlamasinda yardimci oluyor
(viicudunu salla)

En uygun diizeyi isaretleyiniz (sadece bir diizey isaretlenmelidir)

|
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Diizey 1

Herhangi bir yararsiz
davranis

Diizey 2 Diizey 3 Diizey 4
Temel becerileri yokveya  Tiim temel Temel becerilerin
temel becerilerin tiimiine becerilere sahip tiimiiniin yani sira

degil bazilarina sahip

herhangi bir ileri diizey
beceriye sahip

4. KONTROL ETME VE SUREKLI UYGULAMAYI TESVIK ETME (EV ODEVi VERME)

Her kategoride gosterilen biitiin davranislari isaretleyiniz.

Yararsiz veya olasi zararl

Temel yardim becerileri

ileri diizey yardim becerileri

yapmasindan otiirii
yargiliyor (“Berbatti, yanlis
yaptin”)

O Bagimsiz uygulama yapma
konusunda hizmet
kullanicisinin cesaretini
kiriyor (6rn. "Kendi basina
denersen bir yerini
incitirsin”, "Umutsuz

Hizmet kullanicisinin evde
uygulama ¢abasini takdir ediyor
Hizmet kullanicisinin yasadigi
giicliikleri normallestiriyor ve
bunlarin tistesinden gelmesinde
yardimcl oluyor

O Hizmet kullanicisini pratik

yapmaya devam etme konusunda

tesvik ediyor

degil bazilarina sahip

davramslar
O Hizmet kullanicisini O Hizmet kullanicisinin evde Q Biitiin Temel Yardim
performansindan veya stratejiyi uygulama deneyimini Becerilerini gésteriyor
uygulamay1 yanlhs kontrol ediyor O Seans sirasinda hizmet

alanla nefes stratejisini veya
baska bir stratejiyi kisaca
gozden geciriyor ve
uygulama yapiyor

0 Bagimsiz uygulama
konusunda en iyi zaman ve
yerleri belirleme konusunda
hizmet kullanicisiyla
calisiyor

vakasin") Q Yukaridakilerin hicbiri O Hizmet kullanicisinin
bagimsiz uygulama
konusunda karsilagabilecegi
engelleri irdeliyor ve ¢oziime
kavusturuyor
. En uygun diizeyi isaretleyiniz (sadece bir diizey isaretlenmelidir)
Notlar:

Diizey 1 Diizey 2 Diizey 3 Diizey 4

Herhangi bir yararsiz Temel becerileri yok veya Tiim temel Temel becerilerin

davranis temel becerilerin tiimiine becerilere sahip tiimiiniin yani sira

herhangi bir ileri diizey
beceriye sahip
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Standartlastirilmis canlandirmalar i¢in yetkinlik tanimlari ve kisaltilmis

yonergeler

Standartlastirilmig canlandirmalar kullaniyorsaniz, farkh yetkinliklerle ilgili asagidaki tanimlar ve yonergeler
kullanilabilir. Standartlastirilmis canlandirma uygulamasina dair biitiin ayrintilar i¢in bkz.
https://equipcompetency.org/

1. STRES YONETIMi VE GEVSEME iCiN PSIKOEGITIiM

Goriismeci belirtilerin/ duygularin ve/veya stres etkenlerinin kisinin bedenini nasil etkiledigini ve stres yonetiminin
ve gevseme tekniklerinin kisiyi nasil rahatlatabilecegini a¢iklar. Miimkiinse goriismeci, hizmet kullanicisiyla birlikte
onlari rahatsiz eden belirtileri / duygulari belirler ve bu belirtilerin/duygularin viicudumuzu nasil etkileyebilecegini
ve rahatsiz edici duyumlara yol acabilecegini anlatir (hizmet kullanicisi spesifik belirtiler dile getirmemisse
gorliismeci duygular, stres etkenleri ve iliskili fiziksel rahatsizliklar ile ilgili ornekler vermelidir). Goriismeci
viicudun duygulara saglikli bicimde tepki verdigini, ancak bu tepkiler rahatsizlik yaratmaya basladiysa farkl stres
yonetimi ve gevseme tekniklerinin yaygin olarak goriilebilen bu rahatsizliklar giderebilecegini yineler.

Ornek: "Gerginlik hissinden s6z ettiniz. Gergin hissetmek solunumun hizlanmasi, midede agri veya kramp hissi, kas
agrisi veya baska rahatsizlik duyumlarina yol agabilir. Bugiin bu duyumlari rahatlatmanin farkl yollarini
O0grenecegiz".

TEK YETKINLIK CANLANDIRMASI
Egitici yardimciy1 yonlendirir: "Ben, hizmet kullanicisini canlandiracagim. Degerlendirmede ¢ok gergin oldugumu
soylemistim. Sizin yapmaniz gereken, yasadigim duygularin nasil fiziksel huzursuzluklara yol agabilecegini ve bu
duyumlari rahatlatmak i¢in neler yapilabilecegini anlatmak.

Bu canlandirmada hizmet kullanicisi roliinii egitici veya egitimli bir oyuncu tistlenmelidir.

Canlandirmada "yardimci” hizmet kullanicisinin gerginlik duygularini belirler ve bunlarla iliskili yaygin fiziksel
duyumlari izah eder.
Yetkinlik puanlandiginda VEYA belirlenen siire (6rn. 5-15 dk) doldugunda canlandirma "dur"malidir.

Yapilmamasi gerekenler Yapilmasi gerekenler
e Hizmet kullanicisini yasadigi belirtiler veya e  Hizmet kullanicisinin yasadigi rahatsizlik verici bir belirtiyi
duygular nedeniyle elestirmek veya belirlemek
yargilamak e Bubelirtilerin/duygularin viicudu nasil etkileyebilecegini ve
e Belirtileri ve bunlarla iliskili fiziksel farkl teknikler kullamlarak bu rahatsizliklarin nasil
rahatsizliklar1 rahatlatma becerisi giderilebilecegini anlatmak
konusunda cesaretini kirmak veya bu e Gerektiginde rahatsizlik veren duyumlarla iliskili duygulara
konuyu goz ardi etmek ve stres etkenlerine drnekler vermek

e Belirtilerin/duygularin fiziksel olarak
rahatsizlik yaratabilecegi gercegini
gormezden gelmek
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2. FiZIKSEL DUYUMLARI VE BAS ETME MEKANIZMALARINI BELIRLEME

Gorlismeci hizmet kullanicisi ile duygularin onu fiziksel olarak nasil etkiledigini anlamasi ve belirlemesi igin ¢aligir
(gdriismeci viicuttaki farkli duyumlari géstermek icin bir ¢izim veya gorsel kullanabilir). Ornek: "Gerginligin bazi
insanlarda nefesin hizlanmasina veya omuz agrilarina yol agtigini konusmustuk. Siz gerildiginizde viicudunuzda
neler hissediyorsunuz? Ates basmasi veya listime hissediyor musunuz? Midenizde veya boynunuzda neler
hissediyorsunuz? Gergin olmadiginizda, biitiiniiyle gevsemis bir haldeyken nasil hissediyorsunuz?" Goériismeci
hizmet kullanicisinin duygularin, 6zellikle de zorlayici duygularin veya stres etkenlerinin viicudunu nasil etkiledigini
anlamasini saglar. Ardindan, hizmet kullanicisinin bu rahatsiz edici duygularla ve duyumlarla bas etmek i¢in son
zamanlarda neler yaptigini sorar. Goriismeci hizmet kullanicisinin bagvurdugu yararl bas etme stratejilerine (6rn.
yiirliyiis, yoga, dans) évgiide bulunur, yarari olmayan stratejileri (6rn. icki icme, kavga, kumar) normallestirir, yararl
ve yararli olmayan bas etme stratejileri arasindaki farkliliklari net bicimde agiklar (6rn. "i¢ki icme gibi yararsiz bas
etme stratejileri kisa vadede ise yarar gibi goriinebilir fakat uzun vadede size veya baskalarina daha zararl olabilir").
Hizmet kullanicisi herhangi bir bas etme stratejisi soyleyemezse, goriismeci yararl olan ve olmayan stratejiler
arasindaki farkliliklar1 agiklamali, 6rnekler vermeli ve hizmet kullanicisini yararl bas etme stratejilerine tesvik
etmelidir.

TEK YETKINLIK CANLANDIRMASI
Egitici, goriismeciyi yonlendirir: Ben, sizden hizmet alacak kisiyim. Az 6nce bana duygularin viicudu nasil
etkileyebileceginizi agikladiniz. §imdi yapmaniz gereken, farkli duygularin viicudumu nasil etkiledigini belirleme ve
irdeleme konusunda beni desteklemek. Bas etme stratejilerini tartismay1 unutmamalisiniz”.

Bu canlandirmada hizmet kullanicisi roliinii egitici veya egitimli bir oyuncu iistlenmelidir.

Canlandirmada, gorismeci hizmet kullanicisina duygularin viicudunu etkiledigini agiklar.
Yetkinlik puanlandiginda VEYA belirlenen siire (6rn. 5-15 dk) doldugunda canlandirma "dur"malidir.

Yapilmamasi gerekenler Yapilmasi gerekenler

e Hizmet kullanicisin tarif ettigi fiziksel e Hizmet kullanicisini duygularinin kendisini fiziksel olarak nasil
duyumlar nedeniyle elestirmek veya etkiledigini belirlemek konusunda desteklemek, hizmet
yargilamak kullanicisini farkl duyumlari irdelemeye yoneltecek sorular

e Hizmet kullanicisini duyumlarla iliskili sormak
sadece agir veya orseleyici duygulari e Onceki veya mevcut bag etme stratejilerini irdelemek
belirlemeye zorlamak e Yararl stratejileri takdir etmek ve pekistirmek, zararl

e Olumsuz bas etme stratejilerini ele stratejileri normallestirmek
almay1 ihmal etmek ve/veya bunlari e Yararli olan ve olmayan bas etme stratejileri arasindaki farki
pekistirmek acgiklamak

3. YENi BiR STRATE]iYi TANITMA (SONRASINDA UYGULAMA VE TEKRARLAMA)

Uygulayici, hizmet kullanicisina stres yonetimi ve gevseme i¢in yeni bir strateji tanitir ve bu stratejiyi hizmet
kullanicisi birlikte uygulamay: 6nerir. Hizmet kullanicisi yeni stratejiyi (6rn. nefes yavaslatma) kabul ederse:
Uygulayici stratejiyi tanitir, gosterir ve hizmet kullanicisina kusursuz yapmak zorunda olmadigini, nefes yavaslatma
egzersizinin pratik gerektirdigini vurgular. Hizmet kullanicisini stratejiyi denemeye tesvik ederek stres ve
rahatsizlik hissini gidermek i¢in ihtiyaglarina yonelik olarak stratejiyi uygulamanin en iyi yolunu bulmasinda hizmet
kullanicisina yardime olur. Uygulayici, yumusak, yavas tempolu ve huzur verici bir ses tonuyla nefes yavaslatmay:
hizmet kullanicisina tarif eder. Ardindan, 1-2 dakika boyunca hizmet kullanicisina nefes yavaslatma egzersizini
gosterir ve birlikte uygular. Uygulamayi bitirdiklerinde denedigi i¢in hizmet kullanicisina 6vgiide bulunur. Hizmet
kullanicist bocaliyor, bunaliyor, kafasi karigiyor veya basi doniiyorsa uygulayici sabirli olmaly, bu hissettiklerini
normallestirmeli ve hizmet kullanicisimi yiireklendirmelidir (6rn. "ilk birkag denemede zorlanabilirsiniz. Yavas nefes
alip vermeyi kendi temponuzda, kendinize en uygun gelen sekilde denemelisiniz. Pratik yapmak énemli"). Zaman
varsa uygulayici seans sirasinda stratejiyi hizmet kullanicisiyla bir kez daha denemelidir.

TEK YETKINLIK CANLANDIRMASI
Egitici, goriismeciye yonlendirmede bulunur: "Ben, bir hizmet kullanicisini canlandiracagim. Biraz once,
gerildigimde viicudumda neler hissettigimi irdeleyip paylastim. Sizin yapmaniz gereken, gerilim ve huzursuzlugum
ile bas edebilmem i¢in bir stres yonetimi ve gevseme teknigi tanitmak. Teknigi tanitarak baslayabilirsiniz".

Bu canlandirmada hizmet kullanicist roliinii egitici veya egitimli bir oyuncu iistlenmelidir.

Canlandirmada gorismeci hizmet kullanicisina yeni bir teknik gosterir ve onunla uygular.
Yetkinlik puanlandiginda VEYA belirlenen siire (6rn. 5-15 dk) doldugunda canlandirma "dur"maldir.
Yapilmamasi gerekenler Yapilmasi gerekenler
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e Hizmet kullanicisini istemedigi halde o Hizmet kullanicisini gevsemeye tesvik ettikten sonra temel
uygulamaya zorlamak yardim becerilerini kullanarak yonlendirmek

e Hizmet kullanicisini teknigi uygulama e "Elmidenin iistiinde", balon metaforu, nefes sayma gibi
performansi nedeniyle elestirmek veya teknikler kullanmak
yargilamak e Hizmet kullanicisinin uygulamay1 hatasiz yapmak i¢in baski

e Uygulamay aceleye getirmek veya yiiksek, hissetmemesini saglamak ve kendine en uygun teknigi
sert bir ses tonu kullanmak se¢meye tesvik etmek

e Teknigi tarif etmemek ve ilk denemesinde e Hizmet kullanicisi bocalarsa bunu normallestirmek ve
hizmet kullanicisiyla birlikte yapmamak uygulamaya devam etme konusunda onu yiireklendirmek

e Zaman varsa stratejiyi ikinci kez birlikte uygulamak
4. KONTROL ETME VE SUREKLI UYGULAMAYI TESVIK ETME (ODEV VERME)
Gortusmeci, hizmet kullanicisina Stres Yonetimini agiklayip birlikte uygulama yaptiktan sonra hizmet kullanicisinin
deneyimini takip etmeli ve teknigi uygulama konusunda kendini rahat hissettiginden emin olmalidir. Hizmet kullanicisi
herhangi bir rahatsizlik hissetmiyorsa, goriismeci hizmet kullanicisini yalnizken teknigin siirekli pratigini yapma
konusunda tesvik etmelidir. Gortismeci hizmet kullanicisi ile hizmet kullanicisinin teknigi uygulamasi i¢in en elverisli
zaman ve mekanlari belirlemeli, engelleyici ve kolaylastirici etkenleri (planlama, hatirlatici kullanma) ele almalhidir.
Goriismeci, hizmet kullanicisina hatasiz uygulama stresine girmemesi gerektigini ve pratik yaparak daha iyi hale gelecegini
hatirlatmalidir. Hizmet kullanicisi izlem seansina gelecekse goriismeci ev 6devi vermeli ve izlem seansinda uygulamay1
hizmet kullanicisi ile degerlendirmelidir.

TEK YETKINLIK CANLANDIRMASI
Egitici, goriismeciyi yonlendirir: "Ben, sizden hizmet alacak kisiyim. Birlikte Stres Yonetimini ¢alistik. Simdi
yapmaniz gereken, bu teknikle ilgili ne diisiindiigiimii 6grenerek kendi bagima uygulamaya devam etmem i¢in beni
tesvik etmek. Uygulama ile ilgili degerlendirme ile baslayabilirsiniz".
Bu canlandirmada hizmet kullanicisi roliinii egitici veya egitimli bir oyuncu tistlenmelidir.

Canlandirmada goriismeci hizmet kullanicisinin Stres Yonetimi uygulamasiyla ilgili deneyimini sorarak
degerlendirir ve kendi basina uygulamaya devam etmesi konusunda tesvik eder.

Yetkinlik puanlandiginda VEYA belirlenen siire (5-15 dk) doldugunda canlandirma durmahidir.

Yapilmamasi gerekenler Yapilmasi gerekenler

e Hizmet kullanicisinin uygulama e Hizmet kullanicisinin Stres Yonetimi deneyimini degerlendirmek
deneyimini degerlendirmeyi ihmal e Hizmet kullanicisini seans disinda kendi basina uygulama yapmaya
etmek devam konusunda tesvik etmek

e Hizmet kullanicisinin olumsuz e Hizmet kullanicisinin teknigi bagimsiz olarak uygulamasi igin en
deneyimlerini kabullenmeyi elverisli zaman ve mekanlari belirlemek (planlama yapma ve
reddetmek hatirlatict kullanma dahil)

e Hizmet kullanicisini uygulama e Bagimsiz uygulamanin éniindeki engelleri ve kolaylastirict
yapmaktan alikoyacak bir tutum etkenleri ele almak
sergilemek
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