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[s Nedeniyle Travma

& Bir¢cok insan hayatinin bir doneminde travmaya maruz kalir,

& Belirli mesleklerdeki calisanlar ise, gorevleri sirasinda tekrar tekrar travmaya maruz
kalabilir.

& Digerlerinin yani sira, bu baglamda saglik hizmetlerinde, kolluk kuvvetlerinde, acil
durumlardaki halk sagligi, itfaiye ve arama kurtarma alaninda risk daha ytiksek olabilir.



Ne Sekilde Olabilir?

& Maruz kalmalari, dogrudan tanik olma veya birisinin tiziicii olaylar1 yeniden anlatmasini
duyma yoluyla olabilir.

& Ayrica fotograf, ses veya video gibi ortamlara veya bunlarin bir kombinasyonuna maruz
kalma yoluyla da olusabilir.

¢ Daha uzun siireli, daha rahatsiz edici travma ve tekrarlanan travmaya maruz kalma,
kisilerarasi iliskileri, psikolojik saglig1 ve 1s performansini olumsuz etkileyebilir.



Nasil etkiler1i olabilir?

& Maesleki travmaya maruz kalmanin olumsuz etkiler1 arasinda
& sikint1 tepkileri (uykusuzluk, 6fke, sucluluk, giinah kecisi arama, endise ve azalan giivenlik algis1)

¢ riskli davranislar (artan alkol ve tiitiin kullanimai, sosyal 1zolasyon ve kisith faaliyetler ve azalan 6z
bakim davranislari)

& 1s yerinde verimlilik kayb1, devamsizlik ve dikkat daginiklig1 da ortaya c¢ikabilir
¢ Daha siddetli tepkiler ise baz1 psikolojik bozukluklari icerebilir: Orn.

& depresyon, anksiyete, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ve uzamais yas tepkiler1 vb.



Nasil?

Bazi meslekler, sikintiya dayanabilme konusunda bunu belli etmemeye dair bir kiiltiire
sahip olabilir.

Bu sebeple travmaya maruz kalmaya ragmen psikolojik destek aramaya karsi isteksiz
olbilirler

Amirler/stipervizorler, bu mitleri/asilsiz diistincelere karsi her seviyede destegi tesvik
ederek ¢alisanlara yardimci olabilir, ayn1 zamanda ¢alisanlarin performansini koruyarak
saglikli bir 1s ortamini tesvik edebilirler

Amirler/stipervizorler, egitim, 6gretim, model olma ve destek saglama yoluyla tekrar tekrar
mesleki travmaya maruz kalan personele yardimci olabilir.



&

CAERORCO O

Psikolojik Ik Yardim

Psikolojik 1k Yardim (PIY) olarak adlandirilan bu miidahaleler, su duygular: gelistirmeyi
1Cerir:

1) giivenlik saglama ,

2) sakinlestirici olma,

3) bireysel ve grup yeterliligini artirma,
4) sosyal/birim uyumunu saglama,

5) umut/1yimserlik gelistirmek



Psikolojik Ik Yardim

& PIY ilkelerine dayanan asagidaki tavsiyeler, amirin/siipervizorlerin personele yardimci
olmak 1¢in yapabileceklerini icermektedir.

¢ Bunlar travma deneyimi 6ncesinde, sirasinda ve sonrasindaki asamalarda olabilir.



Psikolojik Ik Yardim: Hazirlikli Olma

¢ Hazirlikli olmak (zihinsel, fiziksel ve ekipman) calisanlarin goreve odaklanmasina yardimci
olur.

& 1. Beklenen travma maruziyetler: hakkinda bilgi edinin (risk analizi).

& 2. Yeterli koruyucu ekipman saglayin vebu malzemelerin amaclarini ve dogru
kullanimlarini anlamalarini saglayin (kiyafet, is icin gerekli ekipman vb).

& 3.Calisanlar1 beklenen travmaya maruz kalma ve normal tepkiler hakkinda bilgilendirin
(uykusuzluk, 6fke, can sikintisi,giivensizlik duygulari, sucluluk ve caresizlik vb)

& 5. Calisanlar1 zorluklara karsi kendi tepkilerini fark etmesi ve ne zaman yardim almasi
gerektigi konusunda bilgilendirin (stirekli uyku giicliigii, evde veya iste artan sorunlar, 6z
bakimin azalmasi, kendine veya baskalarina zarar verme diisiinceleri vb)



Psikolojik Ilk Yardim: Gorev Sirasinda

¢ Travmaya maruz kalmanin yogunlugunu ve siiresini sinirlama olumsuz etkiler1 azaltabilir.
& Sorunlar erkenden belirlemek, hizli ve etkili miidahaleler yapmak performansi koruyabilir.

& 1. Calisanlarin birbirini destekledigi ve diizenli olarak kontrol ettigi akran destegini tesvik
edin.

& 2. Yeterli uyku, siv1 tiitketme(6zellikle su), beslenme, stres yonetimi ve egzersiz dahil olmak
tizere kisisel bakim i¢in 6rnek olun.

& 3. Ara vermek veya biriyle konusmak gibi davranislar1 tesvik edin.



Psikolojik Ilk Yardim: Gorev Sirasinda

& 4. Travmaya maruz kalma surumlarini takip edin. Maruz kalmay1 miimkiinse sinirlayin,
azaltin veya 6nemli olumsuz etkiler gosterenleri daha fazla maruziyetten gecici olarak muaf
tutun.

¢ 5. Uyumu artirmak, zorluklar1 tartismak, yanlis anlamalar1 ortadan kaldirmak ve
calisanlar1 gozlemlemek/degerlendirmek i¢in ekibi sik sik kontrol edin.

& 6. Akran destegini kolaylastirmak i¢in molalar veya kisa ekip toplantilar1 yapin.
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Psikolojik Ilk Yardim: Gorev Sirasinda

& 7. Is yerinde siirekli veya giderek artan zorluklar yasayan calisanin yardim aramasini
kolaylastirin.

¢ 8. Ozellikle beklenmedik, sok edici veya rahatsiz edici olaylar meydana geldiginde, iiziintii
ve diger sikint1 tepkilerini fark edin, olagan oldugunu belirtin ve bunlara destekleyici bir

sekilde davranin.

& 9. Etkil1 1letisim stratejileri kullanin: bilineni ve bilinmeyeni sdyleyin, belirsizlik oldugunda
bunu azaltacak bilgilere ulasip bunu calisanlara iletin, tutamayacaginiz sézler vermeyin,
verilen sozleri tutun ve her zaman dogruyu sdyleyin.

& lyi iletisim giiven olusturur ve soylentileri azaltir
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Psikolojik Ik Yardim: Gorev Bitiminde

¢ Travmaya maruz kalmanin olumsuz etkileri, 1s stresi gecene kadar goriilmeyebilir.
& KISISEL BAKIM VE AKRAN DESTEGI ONEMLI [LK BASAMAK MUDAHALELERIDIR.

& Sorunlari/sikintilart olan kisiler i¢in psikolojik durumun degerlendirilmesi ve gerektiginde
uygun psikolojik yardimin alinmasi yararlidir.

& 1.Psikolojik tepkilerin yani sira farkli 1yilesme stireler1/durumlari ile 1lgili bilgi verin. Her
bireyin tepkisi farkli olabilir.

& 2. Psikolojik 1yilesmeyi siirdiirmede akran desteginin degerini ve faydalarini aciklayin.

& 3. Calisanlarin gerekli destek kaynaklarina erisimini saglayin (saglik hizmetleri, aile destegi
ve mali yardim vb).
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Psikolojik Ik Yardim: Gorev Bitiminde

4. Calisanlarla iletisimi stirdiiriin.

Bir sorun ortaya ¢ikarsa, miimkiin oldugunda is arkadaslarindan, ailesinden veya
arkadaslarindan ek bilgi almak konuyu daha 1y1 kavramaniza yardimci olabilir.

5. Sosyal etkilesimler i¢in firsatlar yaratin (cay, kahve ve kisir partisi vb.); bunlar uyumu
gliclendirebilir ve akran destegini tesvik edebilir.

6. Kendi basina travma sonrasi sorunlarla miicadele eden kisilere yardimci olacak daha
profesyonel degerlendirme 6nlemler1 icin(psikolog/klinik psikolog degerlendirmesi vb)
olanaklar saglayin.

Anlayish olma ve mahremiyetine saygi gostererek ilgili yardima yonlendirmek/teklif etmek

bu konuda kacinacak/damgalanmis hissedebilecek calisanlari yardim aramaya tesvik
edebilir.
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& Son olarak pek cok kisi bu siireci sorun yasamadan
atlatabilir, ancak profesyonel yardima ihtiya¢c duyabilecek
kisiler1 fark etme konusunda ‘Uyanik olun...’

¢ Sorulariniz i¢in:

& ozdenalkar@yahoo.com
& https://www.linkedin.com/in/ozden-yal%C3%A7%C4%B1nkaya-alkar-

phd-2b9279b2/
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