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Travmanin etkilerini birlikte atlatmak...



Amaclar

& Afetlerin psikolojik etkisini anlama ve
¢ Kendinizde ve baskalarinda ortak tepkileri fark etme
& Psikolojik Ilk Yardimin (PFA) hedefini ve temel olarak yapilacaklar: tanimlama

& Afetle 1lgili stres yasayan bolge sakinlerine ve is arkadaslariniza acil destek saglamaya
hazirlik
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Stres ve Afet

“AFET” NEDIR?

Bir topluluk tizerinde ciddi etkisi olan genis dl¢ekli acil durum olaylar:
AFETLER —

Buytk insan popiilasyonlarini ayni anda travmatize edebilir

Hayatta kalanlar yogun ve yaygin bicimde sucluluk hissedebilir ve diger psikolojik belirtiler
gOsterebilir

Kaotik ortam yaratir
Coklu stresorler barindirir

Sadece bir haneyi veya kisiyi1 etkileyen daha kiiciik bir olay, hayatta kalanlar icin bir felaket
olabilir.
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Afetin Etkileri

Bir topluluk 1¢in —

Kaynaklarin tiikkenmesi ve yavas 1yilesme

Insanlar icin —

Herkes bir sekilde etkilenir hatta yardim edenler, gorevliler, gbrevliler bile!
Ancak insanlar1 bir araya getirir

Stres ve keder, tiziintii ‘OLAGAN USTU’ bu duruma verilen verilen ‘OLAGAN’
tepkilerdir.



Tepkiler

& Bazi insanlar bu felaket olayini takiben siddetli psikolojik tepkiler gdsterebilirler
¢ Ancak cogu insan profesyonel tedavi olmadan 1yilesir

¢ Hayatta kalanlar genellikle, 6zellikle tanidik olmayan kisilerden yardim istemeyebilir veya
kabul etmeyebilir



Afet Stresine Verilen Ortak Psikolojik Tepkiler




BU TEPKILER NE KADAR SURER?

& Afetlere maruz kalan cogu insan, bir yil i¢cinde psikolojik etkilerden tamamen kurtulur.
¢ En yogun tepkiler ilk birka¢ hafta icinde azalacaktir.

& 4-6 haftadan fazla devam ederse veya islevselligi bozacak kadar kotiiyse profesyonel
psikolojik yardim gerekir.



PROFESYONEL YARDIMA IHTIYAC
OLDUGUNU GOSTEREBILECEK FAKTORLER

« Siddetl kafa karisikligi,  Sevdiklerini « Basa c¢cikma
disiince bozuklugu, kaybedenler, becerilerinden yoksun,

sakinlestirilemeyen * yaralananlar, * aile destegi yok,

sikinti, « Oleceklerine inananlar o felaketten dnce yakin

kendine zarar verme veya baskalarimin zamanda baska

veya baskalarina zarar Olumunu gorenler, travmalar yasamis

verme distincelerini asir1 toplu yikim olma

ifade etme magduru olma » Daha Onceki psikolojik
sorunlarin varligi




COCUKLAR VE YASLILAR OZELLIKLE
HASSAS OLABILIR
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& Gilnlik rutinlerinde degisme

& Tanidik kisilerden ayrilma
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Depremzede 1le Bag Kurma

[k adimu siz atin

Kendinizi tanitin ve konusmak i¢in izin isteyin

Acil ihtiyaglarini sorun

Sabirli, sefkatli ve sakin olun

Konusmak i¢in sessiz bir yer bularak mahremiyetlerine saygi gdsterin

Kiltiirel gecmislerine veya kisisel tercihlerine asina degilseniz onlara ¢ok yaklasmayin veya
dokunmayin.

Bilgilerini uygun sekilde paylasarak gizliliklerini koruyun.
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Psikolojik Ik Yardim

¢ Yaklasim olarak etkisi:

& Afetten kurtulanlarin acisini hafifletir:

¢ hem fiziksel hem de duygusal olarak
¢ Hayatta kalanlarin kisa siireli islevlerinde iyilesme saglar

& Bir afet olayindan sonra duygusal 1yilesmeyi destekler
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Psikolojik Ik Yardimin Amaci

Sunlar1 tesvik etmektir (Hobfoll ve ark, 2008) :
Giivende oldugu duygusunu

Sakin olmasini saglama

Bag kurmasini saglama

Ozgiiven olusturma

Umut asilama
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Psikolojik Ik Yardimin Temeli

Yardim saglayanin kendi kisisel bakimini saglamasi
Hayatta kalanlarla bag kurma

Givenlik ve konfor saglama

Stabilizasyon saglama

Bilgi toplama

Pratik yardim sunma

Sosyal desteklerle baglant1 kurma

Basa ¢ikma hakkinda bilgi verme

Ortak hizmetlere baglant1 saglama
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Kendi Sagliginizi Koruyun
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Depremzede 1le Bag Kurma

Ortamin giivenli oldugundan emin olun

Hayatta kalanlarin acil temel 1ihtiyaclarini karsilamalarina yardimci olun
Fiziksel rahatlik sunun (yiyecek, su, battaniye, banyo)

Gozlik, 1lac, 1sitme cihazi ihtiyaclarini sorun

Onlar1 ek travma ve travma hatirlaticilarindan koruyun (tehlike, yikim veya 1stirabin
goOrintiiler1 ve sesleri)
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Su Durumlarda Hemen Profesyonel Yardim Alin:

& Kisi, kendisine veya baskalarina zarar verme istegini belirtirse.

& Kisi sok belirtileri gdsterirse(tibbi acil durumdur):
¢ Nemli kil rengi cilt
& Hizli nefes alma ve nabiz
¢ Bulant1 kusma
¢ Bayginlik, bas donmesi

& Asiri ajitasyon
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Stabilizasyonu saglama: Sakinles ve Depremzedey1
Ortama Alistirin

Sakin ve yatistirici bir ses kullanin

Gercgekei glivence verin

Hissettiklerinin olagan oldugunu belirtin(normallestirme)
Yardim etmek i¢cin buradayiz

Sakinlestirmek i¢in:

Viicudu germe ve gevsetme

Yumruklar sikin ve birakin

Yavas ve derin nefeslere odaklanin

Tekrarlanan, basit ve dogru bilgiler saglayin
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Soylentiler ve bilinmeyen stresi artirir
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Bilgi Alma

[htiyaclarini belirlemek icin bilgi alin

Felaketin dogasini1 ve ciddiyetini 6grenin

Yaralananlar veya yaralanmaya veya 6liime tanik olanlar,

siddetli ve uzun siireli bir sikint1 tepkisi i¢in daha biiyiik risk altindadar.
Su soruyu sorun:

Acil endiseleriniz nelerdir?

Fiziksel, tibb1, duygusal 1ihtiyaclarini belirlemek i¢in dikkatlice dinleyin
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Bilgi Alma

"Her sey diizelecek" gibi basit glivenceler vermeyin.

Sabirl1 ve sefkatli bir sekilde dinleyin

Insanlar1 hikayelerini paylasmaya zorlamayin veya baska konularda da zorlamayin
Bazi insanlar konusmak ister bazilari istemez

Sabirli olun ve magdur konusmaya hazir degilse biraz sonra tekrar konusmayi1 deneyin.
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Pratik Yardim Onerme

& Mimkiinse acil fiziksel 1ihtiyaclar1 karsilayin

& Ihtiyaclar1 ve endiseleri hakkinda size sdylediklerini netlestirin

ot BTINE0)'S HhG o bian ol konusunda endiselendigini sdyledigini duydum...«

& Sorunlar ¢dzmelerine ve sonraki adimlar plan yapmalarina yardimci olun

& Asagidakileri yaparak bu adimlar gerceklestirmelerine yardimci olun:
¢ Bunlar kendilerine ya da disaridan gelebilecek kaynaklarla baglantilarini kurma

& Ihtiyaclarmi ekibinizin veya toplulugunuzun uygun iiyelerine iletmek
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Sosyal Destek Alma

& lyilesme icin cok 6nemli konular:

¢ Hayatta kalanlarin aileleri, arkadaslar1 ve diger 6nemli kisilerle iletisim kurmasina yardimeci
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olun

Bazen sevdiklerine ulasmak konusunda isteksizdirler.

Yiik olmak 1stemememe

Yardima ihtiya¢ duydugu icin utanma veya suclu hissetme
Bu endiseler1 asmalarina yardimci olun

Hazir olduklarinda giivendikleri bir destek saglayacak kisiyle iletisime gecmelerine
yardimci olun

21



Bas Etmelerine Yardim Etme

& Bu sekilde hissetmen normal....
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Afet Olaylarinin Ardindan Yaygin Stres Tepkiler1

Davranissal/ Duygusal
Oryantasyon bozuklugu/uyusukluk

Yas

Endiseli ve korkmus hissetmek
Caresizlik/umutsuzluk
Sucluluk hisleri

Ofke duygulari

Ice kapanma/geri cekilme

© O © o © @

Bedensel/Bilissel

Bas agrisi, mide agrilari
Uyuma/yeme zorlugu
Bitkinlik

Kotii rivyalar

Girici diistinceler/imajlar

Konsantrasyon, hatirlama, karar vermede
zorluk
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Bu Duygularin Normal Oldugunu Sdyleyin

Yapin ! Yapmayin !
& “Delirmiyorsun” & “Yarin daha 1yi hissediyor olacaksin”

& "Boyle bir olaydan sonra bu tiir tepkiler & "Neselen«

olagandir/normaldir« & «Sen hic iyi degilsin, belki bir doktora

& ‘“Daha sakin hissetmenize yardimci olacak goriinsen 1y1 olur«
teknikler icin bazi 6nerilerim var. Onlari ey
: T ¢ “Ihtiyacin olan sey........

duymak ister misiniz?

& ‘“Nasil oldugunu biliyorum”
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Onerilecek Basa Cikma Teknikleri

Onerilecek Teknikler

Derin yavas nefesler

Nefes almaya/nefes vermeye odaklanin
Giinlige yazma
Arkadaslarinizla/sevdiklerinizle konusun
Esneme egzersizleri

Miizik dinlemek

Manevi destek i¢in ulasin

Sicak banyo veya dus

Kurtarma eylemlerinin bir listesini yapin
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Onerilecek Teknikler

Saglikli bir rutin stirdiiriin
Dinlenmek

Yemek yemek

Su ve saglikli sivilar titketmek
Egzersiz yapmak

Uyusturucu, alkol, sigara veya asir1 yemekten
kacinin

Iyilesme eylemleriyle ilgili her giin icin kiictik
bir hedef belirleyin ve bittiginde listeyi
isaretleyin
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Ortak Diger Hizmetlere Baglanti

& Hayatta kalanlarin ihtiyaclariyla ilgili hizmetlere ulasmasina yardimci olun
& Tibbi
& Parasal

¢ Manevi
¢ Kayipla ilgili kurtarma yardimi
¢ Cogu insan i¢in psikolojik ilk yardim yeterli oldugunu unutmayin.

¢ Yogun stres konusunda profesyonel yardima ihtiya¢ duyanlari taniyip, yonlendirin
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Son olarak hem kendi sagliginiz hem de afetzedelere
uygun psikolojik yardimi saglayabilmek icin
‘Sinirlarinizi bilin. ..’

¢ Dinlediginiz i¢in tesekkiir ederim.

¢ Sorulariniz i¢cin:

& ozdenalkar@yahoo.com
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