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ON SOZ

Dunyanin farkl bolgelerinde her yil birgok afet ve kriz durumu yasanmaktadir. Depremler, seller,
yanginlar, savaslar, salgin hastaliklar, maden kazalari gibi olaylar yalnizca biyUk can ve mal ka-
yiplarina yol agmakla kalmaz ayni zamanda bireylerin psikolojik saglgini da derinden etkiler. Hatta
bu tur olaylar, bireylerin ruhsal dengesini sarsarak uzun vadeli psikolojik sorunlara neden olabilir.

BUtun bunlarin yaninda insanlar, yasadiklari bireysel krizlerin sonucunda da psikolojik sorunlarla
yuzlesebilmektedir.

Insanlar, hayatlarinin cesitli evrelerinde stresli durumlarla veya zorlayici olaylarla karsilasabilirler.
Bazi bireyler bu zorluklarla basa cikabilirken bazilari agisindan bu krizler yikici olabilir. iste bu nok-
tada hem kriz anlarinda hem de normal yasamda etkili bir mtdahale yontemi olarak psikososyal
destek blyUk bir 6neme sahiptir. Zorlu olaylardan sonra bireyler; stres, belirsizlik, korku ve caresiz-
lik benzeri psikolojik guglikler yasayabilirler. Bu durumlari en aza indirebilmek ve bireylerin iyilesme
streclerini hizlandirabilmek maksadiyla psikososyal destek hizmetleri saglanmalidir. Psikososyal
destek hizmetleri, afet ve acil durumlardan etkilenen bireylerin ve toplumlarin, normal yasantilari-
na donusuni saglamak amaciyla uygulanan psikososyal destek midahale yontemidir. Kriz anlarin-
da etkilenen kisilerin yasadiklari fiziksel, psikolojik ve davranissal tepkilerle basa cikabilmeleri ve
mumkin oldugunca normal yasantilarina donebilme sirecleri desteklenmelidir. Bu baglamda hem
birey hem de toplumun ihtiyaclari dogru sekilde belirlenmeli ve bu ihtiyaglar dogrultusunda basa

¢tkma ve midahale kapasiteleri glclendiriimelidir.

Psikolojik ilk Yardim, bireylerin ruhsal sagligina ydnelik olarak onlari olumsuz etkilerden korunma
ve iyilesme slreclerine katki sunan, basit ve hizli bir miidahale yontemidir. Bu midahale yontemi,
afetler, krizler ve zorlayici olaylar sonrasinda etkilenen bireylerin duygularini ve ihtiyaglarini ola-
bildigince acik ifade edebilmelerini saglar. Temel psikolojik bilgiler sunularak kisilerin yasadiklar
olaylari ve hissettiklerini anlamlandirmalarina yardimci olunur. Dinleme, destekleme ve yardimci

olma gibi eylemlerle sekillenen bu sireg, kisilerin yasadiklari krizle basa ¢cikmalarina katki saglar.



TUrkiye Kizilay Dernedi 1868 yilindan bu yana afetler, savaslar ve diger zorlu donemlerde sikin-
ti ¢ekenlerin yaninda olmus; gonullileri bir araya getirerek yardimlasma ve dayanismayi

tesvik etmistir. Psikososyal ve Koruma Maduarlugu psikolojik ilk yardimin yayginlastiriimasi
konusunda oOncilik etmektedir. Bu baglamda ydratilecek calismalar, psikolojik ilk yardim
alaninda egitmen havuzlarinin olusturulmasini ve bu egitimlerle toplumun farkl kesimlerine
ulasiimasini hedefle-mektedir. Planlanan egitimlerle, kriz anlarinda ilk mddahale hizmeti
verecek kisilerin gerekli bilgi ve deneyime sahip olmalari saglanacak, boylece olasi psikolojik

etkilerin en aza indirilmesi sagla-nabilecektir.

Kizilay ve Kizilhag derneklerinde calisanlara ve gondlldlere icin dzel olarak gelistirilen Psikolojik

Ilk Yardim programi hem teorik hem de pratik agidan zengin bir icerik sunmaktadir. Psikolojik ilk
Yardim egitimi el kitapcigi, yetiskinler, cocuklar, gruplar ve katilimcilar icin dizenlenen modul-

ler icermektedir. Bu moduller, ruh saghgi alaninda uzman bir ekip tarafindan terminolojiye uygun

sekilde guncellenmistir. Modullerin, afet ve kriz durumlarinda bireylerin psikolojik iyilesme streg-
lerine katki saglamasini temenni eder, bu egitimlerin tim katiimcilar igin faydali olmasini dileriz.

Sevgi ve saygilarimizla

Psikososyal ve Koruma Mudurligu



GIRIS

Psikolojik ilk Yardim (PiY) Egitimi Kizilay ve Kizilhac derneklerinde calisan personel ve géniilliler icin
gelistirilmis bir egitim programidir. PIY herhangi bir acil durum veya kriz sonrasi sikinti yasayanlara
dogrudan destek olmak Uzere bir dizi midahaleden olusur. Acil durumlarin ardindan insanlara

destek olarak acilarini hafifletmek, PiYin 8nemsedigi temel ilkelerden biridir. Bu yaklasim, Kizilay ve
Kizilhac Hareketinin ‘insanlikilkesine de birebir uydugu igin son derece anlamli bir yardim bigimidir.

PIY temelden psikososyal destek miidahalelerinden birisidir. Psikososyal destek ise bireylerin
temel, duygusal ve sosyal ihtiyaclarini onceliklendirerek mevcut kaynaklarini etkin sekilde
kullanmalarina ve psikolojik dayanikliliklarini arttirmalarina yardimci olmayl amaclayan cesitli
miidahale yaklasimlarini kapsar. PIY, bir krizin ardindan tek basina bir miidahale araci olabilecegi
gibi diger midahale faaliyetlerini iceren psikososyal destek programlarinin bir pargasi da olabilir.
Ornegin PIY destedi, cocuk dostu alanlarda verilebilecedi gibi gdnilliilere veya calisanlara ydnelik

0z bakimin bir parcasi olarak da saglanabilir.

Insanlar hayatlarinin bazi ddnemlerinde cesitli stresli durumlarla veya olaylarla karsilasmaktadir.
Biriyle hararetli bir tartismaya girme, is yerinde bir anlasmazlik yasama, trafikte sikisarak onemli
bir is gdriismesine gec kalma bunlara drnek olarak verilebilir. insanlarin cogu karsilastiklari bu
tur gunluk zorluklarla genellikle basa cikabilir yahut nasil basa gikacagini 6grenebilir. Ancak baz
olaylar guinlik yasantimizin cok otesinde, olagan disl ve son derece zorlayicidir; Gundelik zorluklara
kiyasla bunlarla basa cikmasi cok daha zordur. Olimcil bir hastaligi oldugunu dgrenmek, saldiriya
ugramak, araba kazasl gecirmek, sevdigi birini kaybetmek, bir kriz esnasinda aileden ayri kalmak,
evini veya kisisel esyalarini kaybetmek, yasadigi yeri terk etmek zorunda kalmak, baska birinin
incinmesine veyahut olimune tanik olmak gibi durumlar bu tdr zorlayici olaylara 6rnek olarak
verilebilir. Bu tUrden olaylar, tek basina olabilecedi gibi kazalar, doga kaynakli afetler veya silahli
catisma gibi klicuk ya da blyuk olcekli kriz durumlarinin bir parcasi olarak da ortaya cikabilir.



Bu tlr olaylarin ardindan, sikinti yasayan herhangi birine yardim etme istegi dogal olarak gelisen
insani bir tepkidir. PiYin amaciysa bu yardim etme istegiyle kisinin temel ve pratik ihtiyaclarina
odaklanarak yasadigi sikintilari azaltmasina destek olmaktir. PiY becerileri krizler karsisinda
insanlarin verdigi ortak tepkileri taniyarak, ile bir olayin nasil degerlendirilecedini, sikinti yasayan
birine nasll yaklasilacagini, gerektiginde bu kisileri nasil sakinlestirecegini, duygusal destegin ve
pratik yardimin nasil saglanacagini bilerek kazanilir.

PIY ayni zamanda sikinti yasayan kisinin yargilanmadan gdriildigiind, duyuldugunu ve
desteklendigini hissetmesini saglamayl amaclar. Desteklendigini hissetmek bir kisinin
glclenmesinde onemli rol oynar. Desteklendigini hissedenler, icinde bulunduklari durum
ve karsilastiklari zorluklarla daha iyi basa cikarken baskalarinin yasadigi sikintilari nasil
hafifletecegini veya azaltacagini bilmek de yardim eden kisilerin dayanikliliklarini arttirmalarina
katkl saglar. Boylece destek veren bireyler bir digerine yardimci olurken diger taraftan kendi
yasadiklari krizlerde de edindikleri bu becerileri uygulayabilirler.

Bu kitap temel Psikolojik i1k Yardim becerilerini tanitmayi; bu becerilerin hangi kriz durumlarinda,
kimler tarafindan ve nerelerde uyqulanabilecedine dair bilgiler sunmayi; farkli krizlerde ortaya
cikabilecek psikolojik tepkilere dair temel bir cerceve cizerek PIY becerilerinin gelistirilmesine
yonelik dneriler paylasmayl amaclamaktadir. PIY sadece ruh sagli§i uzmanlarina yénelik bir
yaklasim olmadigindan kitabin dilinin kolay anlasilir ve yalin olmasina calisiimis 6rneklerin Glkemize
ve kultdrimuUze uygun olmasina ve gercek oykilerin sunulmasina dikkat edilmistir. Benzer sekilde

basliklar, dizayn ve resimlerin secimi gibi konularda da kullanici dostu bir yaklasim benimsenmistir.






KRIZ
DURUMLARI

VE PSIKOLOJIK
TEPKILER

Acil durumlar ve kriz niteligindeki olaylarin ardindan
bircok insan cesitli zorluklar yasayabilir. Psikolojik ilk

yardim bu tdr kriz durumlarinda aci geken ve sikinti
yasayan bireylere destek sunmak icin uygulanabilecek

etkili yontemler sunar. Bu bélimde; karsilasilabilecek
farkliinsani kriz tdrleri, bu krizlerin ayirt edici 6zellikleri
ve ardindan gelisebilecek olasi psikolojik tepkiler
ayrintili olarak ele alinacaktr.




PSIKOLOJIK ILK YARDIM

FARKLI KRiZ DURUMLARI

Bireysel Krizler

Cogu insan hayatinin farkli dénemlerinde kendisi, aile Uyeleri veya arkadaslarinin yasadigi kriz
durumlariyla karsi karsiya kalabilir. isini kaybetme, araba kazasl, sevdigi birinin 8limii gibi olaylar
bu tur krizlere 6rnek verilebilir. Kisisel krizler duruma bagl olarak genelde farkl duygularin
hissedilmesine veya duygularin dalgalanmasina yol agabilir ancak yukarida bahsedilen érneklerin
ardindan Kisinin kriz durumunu yonetme yetenedgini etkileyebilecek dizeyde sok, kafa karisikligi,
korku, Gzuntd veya 6fke de yasamasina neden olabilir.

PiY, bu tiir krizlerin ardindan sikinti yasayan kisinin bir nebze olsun sakinlesmesine ve desteklenmis
hissetmesine yardimci olmayl amagclar ve mevcut kriz halinde ne gibi pratik desteklere ihtiyac
duyuldugunu tespit eder. PIY uygulayicisinin bu siirecte edindigi bilgiler, yalnizca baskalarina
yardim etmekle sinirli kalmaz; ayni zamanda kisinin kendi stres tepkilerini anlamasina ve 6z bakim
becerilerini gelistirmesine de katki saglar.

Sosyal Zorluklar

insani yardim calisanlari ve géndilliler, cogu zaman toplum icinde ayrimciliga ugramis veya
dislanmis Kkisi ve gruplarla ¢alismaktadir. Aile ici siddet magdurlari, azinlik topluluklari, toplumdan
dislanmis aileler, evsiz bireyler, yaslilar, bakimevlerinde kalanlar ve temel hizmetlere erisimde




1. BOLUM: KRiZ DURUMLARI VE PSIKOLOJIK TEPKILER

guclik yasayan Kkisiler bu gruplar arasinda yer almaktadir. Sosyal dislanma ve yalnizlik, kisininiginde
yasadigi topluma ait olmadigini veya degersiz oldugunu hissetmesine ve 0z yeterlik duygusunun
zarar gormesine sebep olabilir. Bunlar yogun olarak yasandiginda kisinin umudunu ve yasama
arzusunu kaybetmesine; duygusal zorluklara, riskli davranislara veya kendine zarar vermeye
yonelik tutumlara yol acabilir.

PiY insani yardim calisanlarinin sosyal olarak dislanmis ve yalniz hisseden bireyleri anlamalarina
ve onlara destek sunmalarina yardimci olmayi hedefler. Bu dogrultuda kisilerin kendilerini daha
iyi hissetmelerini saglayacak bir dizi calismayi hayata gecirir. Ayrica PiY insani yardim calisanlari
ve gonulltler araciligiyla sosyal olarak dislanmis bireylerin duygusal, sosyal ve pratik ihtiyaglarini
karsllayabilecek kisi, hizmet ve kaynaklara erisebilmelerine destek olur.

Sagligin Kaybiyla Iligkili Krizler

Kronik veya olimcul bir hastalik tanisi almak, birey ve yakin gevresi icin ciddi bir kriz durumudur.
PIY yalnizca hastaya dedil hasta yakinlarina, refakatcilere ve sevdiklerine de destek sunmay:
hedefler. PIY tanianyla sinirl kalmaz; hastaligin seyri boyunca karsilasilabilecek zorluklar ve stresli
siireclerde de destek saglamay amaclar. Ornegin hasta olan kisinin tedavi veya kontrol amacli
hastaneye giderken yasayabilecedi kaygi ve sikintilarin hafifletilmesinde PIY uygulamalari yardimci
olabilir. Ayni sekilde hastaligin yarattigi hayal kirikligi, Gzuntd gibi duygular ile finansal kaygilar gibi
gelecege dair endise ve korkularla bas etme konusunda hasta yakinlarina destek sunabilir. Hastalik
tanisinin ardindan bireylerin yasayabilecedi toplumsal etiketlenme, yalnizlasma yahut dislanma
gibi durumlar da PiY araciligiyla ele alinabilir. PIY liim sonrasi siirete de dnemlidir; 8lim haberi
verilirken, yas doneminde ve ozellikle kaybin yil donimu gibi hassas zamanlarda aile bireylerine
destek saglamayl amaclar.

Doga Kaynakli Olaylar

Deprem, sel ve yangin gibi afetler genellikle birgok insani ayni anda etkiler ve ¢ogu zaman
blyUk capta yikimin olusmasina; insanlarin evlerini, hayatlarini, sevdiklerini ve gunlik rutinlerini
kaybetmelerine neden olur. Bu olaylar genellikle yaygin bir kargasa, korku, dehsete disme,
panik gibi duygusal yanitlar dogurur. Afetlerden etkilenen insanlar fiziksel olarak zarar gorebilir,
baskalarinin yaralanmasina veya olumdne sahit olabilir, kendi glvenlikleri ve hayatlar igin
endiselenebilir, ailelerinden ve sevdiklerinden kopabilir, gecici veya kalici olarak yer dedistirmek
zorunda kalabilirler. Afete neden olan olaylar bircok insanin kisa, orta ve uzun dénemde de farkli
hos olmayan deneyim yasamasina neden olabilir. Mevsimsel zorluklar, cadir veya konteyner ve
benzeri gecici barinma alanlarinda yasamak, toplu yasam alanlarina uyum saglamak, alisik olunan
komsuculuk, akrabalik gibi sosyal destek sistemden uzak kalmak ve is, okul yahut ev dizeni ile
rutinlerinin tamamen degismesi ve sair bircok olayla basa ¢ikmak insanlar i¢in oldukca zor olabilir.



PSIKOLOJIK ILK YARDIM

PiYin dzellikle afet deneyiminden sonra sunulan cok yénli bir destek seklinde distiniiimesi
nemlidir. insanlarin toplu olarak ve ayni anda bircok olumsuz durumdan etkilendigi afet gibi
durumlarda gunlik yasam ihtiyaclari ve karsilastiklari zorluklar hemen her gin degisebilir. Bu
nedenle PiY uygulayicisinin dzellikle olayla ilgili bilgi sahibi olmasi kritik dnem tasir. Doga kaynakli
afetler sonrasinda PiY'in etkilenen bireylerin yasadiklari krizi daha saglikli bir sekilde yonetmelerine,
ihtiyac duyduklari destege ve kaynaga erisebilmeleri icin kendilerini daha sakin ve desteklenmis
hissetmelerine yardimci ve dolayislyla uzun vadeli olumsuz etkilerin azaltiimasinda da etkili oldugu
gorulmustdr. Kizilay ve Kizilhag calisanlari ve gonulltleri, afet sonrasi etkilenen topluluklara genis
kapsamli destek calismalari yiiriitiirken PIY uygulamalari da bu calismalarin 8nemli bir parcasini
olusturur. Ustelik PIY uygulayicisinin becerileri yalnizca baskalarina yardim etmekle kalmaz;
uyqulayicilarin kendi krizleriyle basa cikmalarinda da dnemli katki saglar.
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Insan Kaynakl Olaylar

Insanlarin kasith davranislari ya da cesitli ihmalleri sonucu olusabilecek bircok olayin afet niteligi
taslyan sonuclari olabilmektedir. insanlar tarafindan baslatilan bazi yanginlar, sanayi veya
fabrikalarda ya da madenlerde meydana gelen patlamalar; araba, tekne, otobus, ucak ve benzeri
araclarin karistigi bliyiik kazalar; transfer kazalari(ugak, gemivb.), festival gibi kalabalik ortamlarda
yasanan panik durumlari bunlara verilebilecek bazi rneklerdendir. Tipki doga kaynakli afetler gibi
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insan kaynakli afetler de ani korku, panik ve kargasaya yol acabilir; yol actigi kayiplar agisindan en
az do@a afetleri kadar yikici olabilir. Aradaki temel fark, yasanan olayin insan davraniglarindan veya
bir insanin digerine kasitli zarar vermesinden kaynaklanmasidir. Bu yaniyle insan kaynakli afetler,
kisilerin diger insanlara ve dunyaya dair duydugu glven duygusunu derinden sarsabilir ve daha
yogun duygusal tepkiler vermelerine neden olabilir.

Siddet Olaylar:

Pek cok insan aile icinde yasanan siddet, cinsel veya cinsiyete dayall siddet, ceza yontemi olarak
siddet, cete/ sokak siddeti, nefret suclari gibi durumlara tanik olmakta veya bunlari yasamaktadir.
Siddet genellikle bir davranisi dedistirmek, kontrol etmek, denetlemek, kiclik disirmek,
asagilamak, Kisiyi, iliskileri, inanci veya etnik kokenini belirli kaliplara sokma gibi amaglarla bir
insana veya bir gruba karsi uygulanir. Siddet olaylari toplum icinde yaygin sekilde yasanabilirken
ayni zamanda belirli bir yas veya etnik grup icerisinde yer almak, engeli olmak veya go¢cmen olmak
gibi durumlar da kisilerin siddete maruz kalma riskini arttirabilecek faktorler arasindadir.

Karsilasilan siddet icerikli olaylar genellikle kiside yogun korku duygusuyla birlikte fiziksel ve
duygusal tepkilere yol acar. Bireylerin bu tlr olaylara verdikleri tepkiler olayin siddet derecesine,
yol actigi sonuclara, gerceklestigi baglama, failin kim olduguna, cevrenin tepkisine ve alinan destek
diizeyine bagl olarak degiskenlik gdsterebilir. PIY basamaklari uygulandiginda siddet olayina
maruz kalan kisinin bir diizeyde sakin kalmasina ve gercekgi bir glvenlik plani yapmasina destek
saglanmas! hedeflemektedir.
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Silahli Catisma

Silahli catismalar arasinda terar eylemleri, savas, iki veya daha fazla diizenli ordu ya da silahligruplar
arasinda suregiden silahli siddet olaylari yer almaktadir. Etkilenen insanlar gtivenlik tehlikesi, refah
eksikligi, sevdiklerinin gtvenliginden endise etme, keder ve huzursuzlukla ilgili srekli kaygl, korku
ve endise yasamaktadir. Silahli bir catismanin meydana geldigi ortamlarda yasamak tehlikeli ve
korkutucu olmanin yani sira yonetilmesi ve basa ¢cikmasi guc olan sosyal ve duygusal tepkilere ve
zorluklara yol acabilir. Korku, 6fke, kafa karisikligi veya Gzuntd duygulari, baskalarina givenememe,
dayanisma kaybi, ihanet duygusu, saldirgan davranislar, yiksek risk almaya egilim, nefsi midafaa
duygusunun yok olmasl, kendini suclama ve sucluluk hissi, sosyal izolasyon benzeri duygu ve
tutumlar ornek gosterilebilir.

Silahli catisma ortamlarinda PIY uygulanirken ilk adim, yardim edilen ve yardim edenin giivenligini
saglamaktir. PIY ancak herkes giivenli ve tehlikeden uzak oldugunda uygulanabilecektir. Etkilenen
kisinin sakinlesmesi, kendisini desteklenmis ve ilgilenilmis hissetmesi PIY araciligiyla saglanmalidir.
Boylelikle kisiler durumu yonetmek icin hangi kararlarin alinmasi gerektigine odaklanabilir ve
harekete gecebilirler.

Karmagsik Insani Krizler (Zorunlu Go¢ vb.)

DUnya genelinde gesitlinedenlere ve olaylarabagliolarak artan nifus hareketi, zorlayerinden edilme
ve gdc olgusu yasanmaktadir. insanlari ic veya dis gdce iten nedenler cok farkli olabilmektedir.
Ekonomik kosullar, dahaiyi egitim olanaklarina ve yasam standartlarina sahip olmaistegi cogunlukla
kisilerin go¢ etmeye gonulll olduklari nedenler arasinda yer alirken ¢atisma, siddet, baski, zulim,
aclik, afetler, savas, teror olaylari, iklim krizi, kuraklik veya yoksulluk bireylerin yasamlarini devam
ettirebilmek icin go¢ etmek zorunda kaldiklari travmatik nedenler arasinda yer alir.

Sebebi ne olursa olsun gd¢ etmek zorlayici bir deneyimdir. Ozellikle evlerini ve yasadiklari yeri
istemeyerek terk etmek zorunda kalan kisiler savunmasiz gruplar arasinda yer alir ve cesitli risklere
daha acik hale gelirler. Zorunlu go¢ cogunlukla go¢ dncesinde maruz kalinan cesitli travmatik
olaylarla dogrudan iligkilidir. Buna ilaveten goc yolculugu basli basina travmatik, zorlu ve yipratici bir
surectir. Diger taraftan goc edilen Ulke ya da bolgede karsilasilan ekonomik, sosyal, fiziksel, kultdrel
ve duygusal zorluklar da go¢ sonrasi uyum surecinde yasanan psikolojik sikintiyi arttirabilmektedir.
Bircok gogmen, ailesi, arkadaslari veya sevdiklerinden uzak kaldigini distinmekte ve bu nedenle
kendilerini yalniz, dislanmis ve desteksiz hissetmektedir. Yasal statu, kultdrel, dini ya da sosyal
statlnln kaybi olarak yaygin yasanan durumlar bu streci daha da gigclestirmektedir. Tim bu
zorluklara ek olarak go¢cmenler cogu zaman damgalanma, asimilasyon baskilari ve ayrimcilik

faaliyetleriyle de karsi karslya kalmaktadir.

Zorunlu gocln psikososyal zorluklari; ayrimeilida ugrayan bir azinligin mensubu olmak gibi gocten
once de var olan sorunlari, ailenin ayrilmasi yahut gecim kaynaklarinin zarar gérmesi tirinden acil
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sorunlari ve yerlesilen dlkede saglik hizmetleri gibi cok temel ve insani hizmetlere erisememek
veya yoksulluk icinde yasamak gibi gogten sonra yasanan sorunlari da icermektedir.

Gog, 0zellikle gelecekle ilgili belirsizliklerin yogun yasanmasi nedeniyle sdregen bir kriz hali olarak
yorumlanabilecek uzun siireli bir yasantidir. Gé¢ eden topluluklarda PIY uygulamalarinin temel
amaci ise gc eden kisi ya da topluluklarla karsi karsiya gelindigi andan itibaren PiY basamaklarinin
uygulanarak kisinin strekli yasayabilecedi kaygl/ endiseleri kontrol etmesine destek olmaktir.




PSIKOLOJIK IiLK YARDIM

KRIZ DURUMLARINDA GORULEN
PSIKOLOJIK TEPKILER

PIY uygulamalari giinliik stresli olaylarla ve zorluklarla miicadele eden kisiler igin faydali olabilirken
bir krizin ortasinda olan, bunalmis hisseden veya yasadigi durumla kendi basina basa ¢ikamayan
kisilerin desteklenerek yasadiklari tepkileri azaltmak konusunda son derece etkilidir. insanlarin
zorluklara verdikleri psikolojik tepkilerin siddeti olayin tard, bigimi, stresi; kisinin dayaniklildi, yas!,
Kisilik 0zellikleri, destek kaynaklari, dogal bas etme yontemleri ya da olayin Gzerinden gegen sure

gibi birgok etkene gore degisiklik gostermektedir.

Bu kisimda kriz durumuna yol acan bir olay sirasinda, akut donemde, orta donemde ve uzun

dénemde veya yillar sonra ortaya cikabilecek psikolojik tepkiler agiklanmistir.

Oncelikle ayni durumu yasasalar dahi insanlarin hepsi ayni krize psikolojik tepkileri géstermezler.
Her bireyin bir kriz durumuna verecedi yanit birbirinden farkli olabilir. Herkes PiY destegine ihtiyac
duymayabilir veya PIY destegini kabul etmeyebilir. Olaya maruz kalanlarin bir kismi dogal basa
cikma y8ntemleriyle icinde bulunduklari krizi yonetebilir ve PIY istemeyebilir. Ayrica travmatik
olaylari dogrudan yasayanlar kadar taniklik edenler de siddetli psikolojik tepkiler verebilir ve PIY
destedine ihtiyag duyabilir. Diger taraftan bazi kisiler de olay sirasinda sakin ve kontrolliyken daha
sonra siddetli tepkiler gosterebilir. Tim bu farkliliklar kendi basina normaldir ve her bireyin bir kriz

durumuna verecegi psikolojik yanitin birbirinden ne derece farklilasabildigini gostermektedir.

PiY becerileriiginde dncelikle dgrenilmesi gereken, bir kisinin PiY’e ne zaman ihtiyag duyabilecegini
ve destek isteyip istemediginin nasil anlasilabilecegini 6grenmektir. Bu rehber kitapta tanimlanan

tepkiler, yetiskinlerle ilgili psikolojik tepkilerdir. Cocuklar ile genclerin kriz durumlarinda farkl

psikolojik tepkiler gosterecedi unutulmamalidir.

Olay Siras1 ve Akut Asamada Gorulen Tepkiler

Bazi kriz durumlarina bir dereceye kadar psikolojik olarak hazirlikli olmamiz beklenebilir. Ornegin
tedavisi olmayan veya o6limcul bir hastaliktan dolayi bir kisinin kaybi, 6len kisinin ¢cok yasli olmasi
veyahut 6lmek Uzere olmasi gibi nispeten beklendik ve hazirlikl olmak igin bir sirenin oldugu olaylar
buna ornek verilebilir. Bunun gibi durumlar beklenen ancak her kosulda yasayan kisiyi siddetli
sekilde etkileyebilecek olaylardir. Bu tir olaylara verilen tepkiler de dayanilmaz ve zor olabilir ancak
ani ve beklenmedik olaylara verilen tepkilerden farklilasabilmektedirler.

Ani ve beklenmedik bir acil olay sirasinda veya hemen sonrasinda birgok insan genellikle “sok” olarak
tanimlanan bir tepki verir. Bu durum; zamanin durdugu, her seyin donmus gibi hissettirdigi ya da
yasananlarin gercek disi geldigi bir ruh hali olarak tanimlanabilir. Bu sok durumuna kalp atisinin
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hizlanmasi, terleme, sallanma, titreme veya hizli nefes alma, nefesin yetmemesi gibi fizyolojik belirtiler
de eslik edebilir. Baziinsanlar sersemleyebilir yahut mide bulantist hissedebilir. llaveten kisi bu siirecte
net bir sekilde distinmekte zorlanabilir ve durumu degerlendirmede zorluk ¢ekebilir. Bu tepkiler olay
sirasi ve sonrasinda dakikalar veya saatlerce strebilir. Genellikle birkac saat sonra biraz bu tepkilerde
azalma gorulmesine ragmen bazi durumlarda ¢ok daha uzun bir stre devam edebilir.

Cesitli PIY becerilerinin uygulanmasiyla kisilerin giivenliginin saglanmasina ve tehlikeden
uzaklasmalarina katki sunar; bu da hem onlarin daha sakin hissetmelerine yardimci olur hem de
sok yasayan bireylerin desteklenmesini kolaylastirir.

Erken Donemde Gortilen Tepkiler

ilk sok durumundan sonraki psikolojik tepkiler, yasanan olayin hem gergek hem de algilanan
siddetine bagli olarak degisiklik gostermektedir. Travmatik olaya verilen korku yaniti siddetliyse
kisi hayatta kaldidi icin bir yandan rahatlamis hissedebilirken diger yandan baskalarinin zarar
gormus veya hayatini kaybetmis olmasi nedeniyle suclu, Uzgin veya kizgin hissedebilir. Kisi bir
deprem yahut silahli gatismanin ardindan tekrar benzer olaylarin yasanabileceginden korkabilir.
Bu asamada kisiler icin saglikli karar vermek ve baskalariyla acik bir iletisim kurmak oldukca
giic olabilir. Ozellikle cok fazla ve acil ihtiyacin giindemde oldugu bu dénemlerde kafa karisiklid|,
degerlendirme guclikleri, dncelikleri belirlemede ve planlamada zorlanmalar sikga gardlir.
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Bu donemde bircok insanda agri, kramp, istah veya uyku sorunlari gibi fiziksel belirtiler de
gozlenmektedir. Travmatik olaylarin ardindan insanlarin hayatlarinda onemli degisiklikler meydana
gelmisse gunlik normal aktivitelerini yapmak yahut bir sonraki adimi planlamak da zor olabilir.
Insanlara, cevreye, karar vericilere ve diinyaya karsi bilylk bir dfke besleyenler olabilir. Kimisi de
bu olaylar karsisinda derin GzUntu ve keder duygusu yasar. Baskalariyla sosyallesmek zordur ve
eskiden yaptiklari isleri artik yapmayi istememek sikga gordlir. Gelecege dair yogun umutsuzluk
ve bosluk hissi ise oldukca yaygindir. ice kapanma, hayal kirikligi, diger insanlardan uzaklasma ve

kimse tarafindan anlasiimadigini dustinmek de sikca gardlen psikolojik tepkiler arasindadir.

Orta Donemde Gortlen Tepkiler

Travmatik olaylarin ardindan haftalar hatta aylar gectikce insanlarin gosterdikleri psikolojik tepkiler
de degisiklik gdstermeye baslayabilir. Ozellikle afetlerin ardindan miidahale calismalari azalir hayat
kisitl da olsa normale doner. Yeniden uyum surecinde insanlar hayatlarindaki dedisiklikleri yavas
yavas kabullenmeye ve kosullara adapte olmaya baslar. Ancak uyum sureci bazi insanlar igin daha
zordur; insanlarin cogu gnltk normal aktivitelerini yerine getirebilse de halen korku, endise, ofke,
huzursuzluk, hizin ve umutsuzluk gibi duygulari hissedebilir, zaman zaman yasanan travmatik
olaylar kisinin zihninde canlanabilir ve Gzin veren olaya dair anilari hatirlamaya devam edebilir.

Bazi insanlarin kendilerini asir mesgul ettiklerini ve yorulduklarini gormek mumkindar. Bu
durum genellikle insanlarin yasadiklarini veya kayiplarini disinmemek maksadiyla basvurduklari
bir yontem olabilmektedir. Bazilari i¢in yataktan c¢ikmak, gunlik isleri stirdirmek ve insanlarla
vakit gecirmek fazlasiyla zordur. Bazilari her an bir tehlikeyle karsilasacakmiscgasina tetikte ve
stirekli gergindir, bazilarysa sevdiklerine karsi asiri korumaci tavirlar sergileyebilir. istah sorunlari
yasayanlarin bir kismi normalden daha fazla yemeye, bir kismiysa istahin azalmasi nedeniyle daha
az yiyebilir. Uyku duzeninde de degisiklikler travmatik olaylarin ardindan sik sik gordlmektedir. Tipki
istah dedisiklikleri gibi bazi insanlar normalden daha fazla uyurken bazilari uykuya dalmak veya
uykuyu surddrmekte oldukca zorlanabilir. Bu tdr stres tepkilerinin azaltiimasi, kisinin rahatlamasi
PiY destediyle miimkiin olabilmektedir. Ancak kisilerin verdikleri psikolojik tepkilerin devam etmesi
ve hayatlarini olumsuz yonde etkilemesi hélinde kisinin bir uzman/ profesyonel destege ihtiyag
duyabilecegi dustunulmelidir. Yonlendirme de bir alternatif olmalidir.

Uzun Donemde Gortlen Tepkiler

Bircok travmatik olayin psikolojik etkileri uzun yillar boyu strebilmektedir. Bircok insan kriz
durumlari ve travmatik deneyimlerin Ustesinden dogal bas etme yontemleriyle gelmekte ve
degisen yasamlarina uyum saglamak icin yeni yollar aramaktadir. Yillar strebilecek bu uyum
strecinormal akisinda devam ederken zaman zaman travmatik olayr hatirlatan bazi durumlar da

yasanabilir ve bu dénemlerde psikolojik tepkiler de tekrarlayabilir yahut yogunlasabilir. Ornegin
yil déndmleri, kaza gecirilen arabanin aynisina binmek, kaybedilen kisiyle ayni isimde birini
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gormek gibi travmatik olayin hatirlaticilari, dogasi geregi psikolojik sikintilarin da tekrarlanmasina
neden olabilir. PIY miidahalesi yillar sonra bile kisiye travmatik olayr hatirlatan ve sikinti yasatan
durumlar karsisinda kisinin daha az sikinti yasamasina vesile olabilir.

Uziintii ve Yas Tepkileri

Pek cok kriz durumu, ayni zamanda birden fazla kaybin yasanmasi anlamina gelebilir. insanlar
yasamlari boyunca karsilastiklari krizlerin cogunda kayiplar yasamaktadir. Bu kayiplar genellikle
birinin 6limayle iliskilendirilse de yalnizca bununla sinirli dedildir; bosanma, evden tasinma, sosyal
cevrenin kaybi, ait olunan toplulugun dagilmasi veya isini kaybetme gibi farkli bicimlerde de ortaya
cikabilir. Benzer sekilde gelecege yonelik yasanabilecek olasi kayiplar da -6rnedin olimcul bir
hastalik tanisi almak ya da servetini kaybederek sosyal statide dusls yasamak- yas sUrecini
tetikleyebilir. Biriniyahut 6nemli olan bir seyi kaybetmek ¢ok zor olabilecedi gibi yaslailiskili duygusal
tepkiler dayaniimaz dizeyde olabilir. Her insanin yas tutma bicimi, sekli, zamani birbirinden farklidir
ve yasin nasil veya ne zaman baslayacadguyla ilgili bir netlik yoktur. insanlarin cogu krizlerin ardindan
yas tutma sureclerini tamamlayarak degisen hayatlarina uyum saglamayi ve kaybi kabul ederek
yasamay! basarir. Bazilariysa yas sUrecini atlatamayabilir ve uzun sdreler hatta yillar boyunca yas
streciicinde olabilir. Boyle durumlarda yas strecine iliskin profesyonel ruh sagldgi destegine ihtiyag
duyulabilecedi unutulmamali ve gerektiginde sevk ve yonlendirme yapilmalidir.
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PSIKOLOJIK ILK YARDIM

PIY NEDIR?

Psikolojik ilk yardim; en yalin ifadeyle travmatik olaylar ve krizlerin ardindan insanlarin yasadiklari aci
ve sikintiya eslik etme ve destek olma prensibine dayanan bir mudahaledir. Bu yaklasim dncelikle
travmayi yasayan Kisileri dikkatle dinlemeyi, mevcut temel gereksinimlerini degerlendirerek hizla
temin etmek icin caba sarf etmeyi, kisilerin zarar goren sosyal destek aglarini tekrar aktiflestirmelerini
tesvik etmeyi ve gelecekteki olasi zararlardan karunmak amaciyla yapabileceklerini kapsar.

PIY, Kisilerin yasadigi zorluklara karsi daha iyi basa cikabilmeleri icin destek olmayi ve
desteklendiklerini hissetmelerini saglamay amaglar. Ozellikle kriz anlarinda duygusal yogunlukla
birlikte kisinin icinde bulundugu durumu yonetmeye baslayabilmesi ve bilincli kararlar alabilmesi
icin de PIY 8nemli bir destek aracidir. PiY uygulamalarinda amaclananlar su sekilde 6zetlenebilir:

® Sikintl yasayanlarin rahatlamasina, tim zorlu kosullar icinde glvende ve sakin hissetmesine
destek olmak,

® Bu Kisilerin var olan ve akut olarak beliren ihtiyaclarini ve endiselerini degerlendirmek,

® Kisinin cevreden, olayin kendisinden veya diger tim kosullardan kaynaklanabilecek ek zararlar
degerlendirerek bunlari dnlemeye ve kisinin daha fazla zarar gormesini engellemeye ¢alismak,

® Juygusal agidan yargilamadan kabul ve destek sunmak,

® Yiyecek, su, battaniye veya barinak gibi cok temel ve insaniihtiyaclarin teminiigin ¢aba sarf etmek,

® insanlarinihtiyac duyabilecekleri her tiir bilgiye, hizmete ve destege erismesine destek sunmak.
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PIY NE DEGILDIR?

Psikolojik ilk yardim her seyden once bir psikolojik terapi/ tedavi yontemi veya faaliyeti degildir.
Medikal ilk yardim gibi, egitimini alan ve ilk yardim becerisine sahip herkes tarafindan uygulanabilen
bir iletisim ve destek yontemidir. Sadece ruh saglgi profesyonelleri (psikolog, sosyal galismaci,

psikolojik danisman vb.) tarafindan uygulanmaz.

PiY, zorlayici olayi yasayanin basina ne geldigini anlamaya calisirken detayli analiz etmek yahut
yorum yapmak degildir. PIY uygulamasinda esas olan, insanlara anlatacaklari konusunda bask
yapmadan onlari aktif olarak dinlemektir.

PIY DESTEGI NEDEN SAGLANIR?

PiY destegini sunarken sikinti igindekiinsanlarin desteksiz ve tek olmadiklarini daha sakin, emniyetli
ve glivende hissetmelerine yardimer olmak amaclanmaktadir. PIY zorluk yasayan kisinin hem
duygusal hem de pratik ihtiyaclariyla ilgilenen insancil, destekleyici ve sefkatli bir destek bicimidir.
Bu sebeple PIY sunulurken sikintili siirecten gecen bireylerin yalniz olmadiklarini fark etmeleri,
daha sakin, glivende ve korunmus hissetmeleri hedeflenmektedir. Boylelikle bireylerin yasadiklari
zorluklarla guclu bir sekilde micadele edebilmeleriicin harekete gegmelerine katki saglanmaktadir.
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Insanlarin yogun stres altinda sorunlarla basa cikma becerileri de olumsuz ydnde etkilenebilir.
PIY destegindeyse stres altindaki kisiyi dikkatle dinlemek ve sakince iletisim kurarak kisinin icinde
oldugu kriziyonetmek ebilmesiicinihtiyac duydugu seylerive dnceliklerinin neler oldugu belirlemeye
calisilir. Bu sayede kisinin, ihtiyag duydugu seyleri daha iyi bir sekilde dnceliklendirmesine ve daha
az stres altinda hissetmesine yardimci olunur. Bir krizin sonrasinda ihtiyaclar barinma, yiyecek, su
veya oturup dinlenebilecegi bir alan tirinden pratik ve fiziksel ihtiyaglar olabilecegi gibi aglama,
anlatma, paylasma, sesini duyurma veya anlasiima ve benzeri duygusal ihtiyaclar da olabilir. Bir
diger destek sunma bicimi kisiyi sevdikleriyle veya destek sistemiyle tekrar bir araya getirmek
veyahut ihtiyaclarini gidermek icin her tarll bilgi ve hizmete ulasmalarina yardimei olmaktir.

KIMLER PIY DESTEGI SAGLAYABILIR?

PiYin ruh saghg uzmanlari tarafindan saglanmasi zorunlu degildir. Alandaki géniilliler, sicak
alanda ilk mtdahalede bulunan arama-kurtarmaci, itfaiyeci, insani yardim ¢alisani vb. tarafindan
da PiY sunabilir. Herkes PiY uygulama kabiliyetine sahiptir ancak bunun icin mutlaka temel bilgi ve
uygulama becerisinin gelistiriimesi gerekmektedir.

KIMLER PIY’E IHTIYAC DUYAR?

Baz insanlar zorlu olaylarla dogal yollarla basa cikabilir ve disaridan PIY destegine ihtiyac
duymayabilir. Diger bir ifadeyle bir krizi ya da travmatik bir olayi yasayan herkesin PiYe ihtiyaci
olmayabilir. Bazi insanlar stresli olaylarla kendi baslarina veya ailelerinin, arkadaslarinin ve
etraflarindaki kisilerin destediyle basa cikabilirler. Bu tir durumlarda herkese PiY uygulanmasi
gerekir diye bir kosul yoktur. Bazi insanlarin kendileri ve ailelerini givende ve sakin hissedecek
sekilde konumlandirmasi, gtnltk islerini saglikl bir sekilde strdirebilmesi, sosyal destek sisteminin
aktif olmasi, sorunlarla bas edebilecegine dair kendine gtivenmesive dini/ manevi baglliginin olmasi
gibi durumlar kisilerin zorlayici olaylarla bas edebildigini gosteren faktorler arasindadir. Ancak yine
de kisilere ihtiyac duymalari halinde hangi PiY destedini nereden alabilecekleri iletilmelidir. Birinin
bir destege ihtiyaci olup olmadigini anlamanin en iyi yolu kisa bir stre gozlemlemek ve dogrudan
bir destege ihtiyaci olup olmadigini sormaktir. Bazi durumlarda kisi yardim ihtiyac duysa da iletisim
kurmalarina engel bazi faktérler olabilir. Ornegin dil bariyeri, PIY uygulayicisinin ok geng olmasi
gibi faktdrler buna 8rnek verilebilir. Béyle durumlarda PiY uygulayan kisi ne tiir bir yardima ihtiyac
duyuldugu konusunda degerlendirmeler ve gozlem yaparak karar vermek zorunda kalabilir.



2. BOLUM: PSIKOLOJIK ILK YARDIM (PiY) DESTEGI SUNMA

PiY DESTEGI NEREDE SAGLANIR?

PIY dncelikle kriz ve travmatik olaylar gibi deneyimlerin ardindan uygulandigi icin dogasi geregi
acik alanda, arazide, cadirda, evde, toplum merkezinde, aligveris merkezinde, okulda, tren
istasyonunda, havalimaninda, hastanede, klinikte, bir agacin altinda, afet alaninda yani kisacasi her
yerde uygulanabilir. Burada dikkat edilmesi gereken ana unsur PiY uygulamasinin giivenli ve rahat/
konforlu bir yerde uygulanmasidir. Ornedin bir olayin ardindan kalabalik bir mahalde kisiyle iletisimi
strdurmek yerine “Biraz daha rahat hissedeceginiz yere gecebiliriz.” gibi bir dneride bulunarak
mevcut ve olasi alternatifler degerlendirilip PIY uygulamasi bu dogrultuda yapilabilir. Bu noktada
enideal secenek PiYin herkesin kendini giivende hissettigi sessiz ve sakin bir ortamda saglanmasi
olacaktir ancak krizler dogalari geregi sessizlik ve sakinligin her zaman saglanamayacadi
ortamlardir. Her durumda kisinin mahremiyeti esas husustur. Ancak kisi cinsel siddet gibi son
derece hassas bir deneyim yasamissa gizlilik ve kisinin itibarina saygi géstermek; gtvenlik, sakinlik,
rahatlik ve benzeri unsurlara ozellikle dikkat etmek ¢cok daha 6nem tasir.
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PIY NE ZAMAN SUNULUR?

En basit haliyle PIY, kisinin bir sikinti icerisinde oldugu ve yardima ihtiyac duydugu durumlarda
saglanir. PIY destedi, stresli bir olay sirasinda veya hemen sonrasinda kisilere sagjlanabilecegi gibi
olay gerceklestikten gunler, haftalar, aylar hatta yillar sonra durum daha da guclestidinde veya olaya
dair hatiralar tepkileri tetikledikce kisiye destek olmak amaciyla da saglanabilir. Bazi kisiler yasadiklar
olayinardindan hemen yahut olay sirasinda yogun stres tepkileri gosterebilirken bazilariysa bu tepkileri
olaydan uzun bir sre sonra verebilirler. Bu nedenle her bireyin destek ihtiyaci farkli zamanlarda
ortaya cikabilir ve bazi durumlarda kisiler, uzman yardimi ya da PIY destegjini ancak akut ddnemin
¢ok sonrasinda talep edebilir. Bazi durumlarda bir olayin uzun donem etkisi, olayin yasandigi ana
kiyasla daha sarsici ve zorlayici olabilir. Topluca yasanan bazi olaylarin etkisi olayin sicaklidi, temel
ihtiyaclarin cok canli olmasi gibi nedenlerden hemen gériinmeyebilir ancak dis yardimlarin gekilmeye

baslamasiyla birlikte afeti yasayanlar uzun donemde siddetli psikolojik tepkiler gosterebilirler.

PiY DESTEGI SAGLAMAYA HAZIRLANMA

PIY uygulamalari bircok farkli olay tdriinden sonra sikintida olan insanlari rahatlatmaya
odaklandigindan PiY uygulayicisinin olayin tiirii ve etkilerine, etkilenen kisi ya da toplumun kiiltdrel
ve yerel dinamiklerine, bu grubun olagan tepkilerinin neler olabilecegine, dogal bas etme yontemleri
ve kapasitesine iliskin ¢ok yonlu bir 6n hazirlik yapmasi ve bu konulara hakim almasi gerekir. Bu
olmadigindaPiY uygulayicisinin temel ve pratikihtiyaclari gdzlemlemesive karsilayabilmesi miimkiin
olmayacaktir. Ornedin bir depremin ardindan PIY uygulayicisi olayin, yani depremin, dzelliklerine
iliskin bilgi sahibi olmadigi takdirde zorluk yasayan kisiyle gorismeyi kapall bir binada yapmak
isterse kisinin temel givenlik hissi olumsuz etkilenebilir. Bunun yerine PIY uygulayicisinin depremin
dogasini bilmesi, hazirlik yapmasl, insanlari nelerin tedirgin hissettirecegine dair kapsamli bilgiye
sahip olmasi uygulamanin seyrini dogrudan etkileyecektir. PIY uyqulayicisinin etkin bir sekilde
destek saglamasina asagidaki sorulari cevaplamak yardimci olacaktir.

Etkilenen toplumun ne tir psikolojik tepkiler vermesi beklenmektedir?

Kisiler hangi durumlarla kendileri basa ¢ikabiliyor, hangi durumlarda akranlarindan veya daha
deneyimli birinden yardim almaya ihtiyag duyuyor?

Sahada calisanlar birbirlerini nasil destekleyebilirler?

Sikinti yasayan kisilerle etkilesime girdiklerinde kendileri ne tir tepkiler gosterebilir?
® Mldahale esnasinda ve sonrasinda gruba ne tir destek saglanabilir?

Ayrica acil bir duruma miidahale etmeye gitmeden &nce kisisel olarak hazirlanmalari icin PiY
uygulayicisinin ekiple birlikte derin nefes alma veya sessiz meditasyon gibi sakinlestirici egzersizler
yapmasi da hazirlanma konusuna yardimci olabilir.



3. BOLUM

PSIKOLOJIK
LK YARDIMIN
TEMEL
ASAMALARTI:
IZLE, DINLE VE
BAG KUR

Psikolojik ilk yardimin temel asamalarinin sirayla
gerceklestiriimesi Gnerilir ancak gercek yasamda
her zaman bu sira takip edilemeyebilir. Her olayin
sureci ve gercekligi farkli olabileceginden bazen bazi
uygulamalari yapmak mumkdn olmayabilir, farkl

siralarda uygulanabilir, ayni adim tekrarlanabilir veya

ihtiyaglara gére bu adimlar esnetilebilir. Bu bélimde
Psikolojik ilk yardimin temel uygulama asamalari
olan “izle, Dinle, Bag Kur” adimlari, her adimda hangi
hususlarin - 6ne c¢iktigini, nelere dikkat edilmesi
gerektigini detaylandirmak amaglanmistir.
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IZLE ASAMASI

PiY'in temel adimlarindan biri olan izle asamasinda PiY uygulayicisinin kuvvetli bir gézlem becerisine
ve olay tiiriine iliskin temel bir bilgi diizeyine sahip olmasi beklenmektedir. izle ilkesi kapsaminda
PIY uygulayicisinin temel olarak asagida verilenleri gerceklestirmesi beklenmektedir:

« Travmatik olaylailgili 6n bilgi edinme

«  Kimin oncelikli yardima ihtiyaci oldugunu tespit etme
«  Guvenlikle ilgili olasi riskleri belirleme

« Fiziksel yaralanmalari tespit etme

« Acil temel ve pratik ihtiyaclari belirleme

+ Duyqusal tepkileri tanima

Olayla Ilgili Bilgi Edinme

Insanlar her travmatik olaydan ayni sekilde etkilenmeyebilir. Travmatik olaylarin tiiriine bagl olarak
insanlarin karsi karsiya kaldiklariyasamsal zorluklar ve ihtiyaclari da degistiginden olaylarininsanlari
etkileme bicimleri de degisecektir. Bir olayin ardindan, olayin etkiledigi kisi sayisindan bagimsiz
olarak yapiimasl gereken ilk sey mevcut durum ve olayla ilgili ' mimkin oldugu kadar’ ve hizlica
bilgi sahibi olmaya ¢alismaktir. Olayin tird nedir, 6lcedi nedir, kimler ne sekilde etkilenmistir, olayin
oOzelligine bagli olarak insanlar nasil etkilenmistir, olayin olasi baska riskleri var midir, olayla ilgili
olabilecek kaynaklar nelerdir gibi sorulara yanit aramak; varsa ve ulasilabilir durumdaysa acil durum
planlamalarina, vaka yénetimi algoritmalarina géz atmak iyi bir baslangic olabilir. ihtiyac duyan
kisilerle temas kurmadan once bu bilgilere ne kadar hakim olunursa empatik ve given saglayan
bir iletisim baslatiimasi o kadar mimkin olacaktir. Bilgi alinmasi gerektiginde kisilere sakin ve
anlayisli bir sekilde yaklasarak herhangi bir baski olusturmadan yasadiklariyla ve ihtiyaclariyla ilgili
bilgi edinmeye calisiimalidir. Bu yaklasim, hem olasi ek gtvenlik risklerinin degerlendiriimesine hem
de acil destek sunulmasi gereken kisilerin olup olmadiginin tespit ediimesine yardimci olacaktir.

Yardima Ihtiyaci Olanlar1 Belirleme

Bazi durumlarda, drnegin bir arkadasiniz esini bir kazada ani ve beklenmedik bicimde kaybettiginde
kimin yahut kimlerin destege ihtiyac duydugunu belirlemek zor olmayacaktir. Ancak ayni anda ¢ok
kisinin etkilendigi krizdurumlarinda 6rnegin deprem, patlama, buyuk bir sanayi kazasi gibi durumlarda
kimin 6ncelikli olarak destege ihtiyaci oldugunu belirlemek her zaman kolay dedildir. Deneyimli ekip
arkadaslari ya da birden ¢ok PIY uygulayicisinin olmasi bilyiik dlcekli krizlerde kolaylastirici olacaktir.
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PiY becerilerinin &nemli bir béliim, kimin dncelikli yardima ihtiyac duydugunu belirleyebilme ve bu
kisilere nasil etkili bir sekilde yaklasilacagini degerlendirebilme yetisini icerir. Bu kapsamda stres

tepkilerinitanimak, olayin tiriine gére degisebilen psikolojik triyajilkeleriniogrenmek ve dezavantajli
gruplari (cocuklar, kadinlar, yaslilar, saglk sorunu olanlar, engelliler, gebeler, bebekler vb.) tespit

ederek onceliklendirmek beceriler arasindadir.

Giivenlikle Ilgili Riskleri Yonetme

Travmatik olaylarin bircogu tehlikeli ve siddet iceren olaylardan olusmaktadir. Aktif bir glvenlik
riskinin olmast durumunda ya da giivenligi saglamanin miimkiin olmadigi zamanlarda PIY saglamak
da mumkin olmaz. Bu tir durumlarda mevcut yonlendirmeler ve kaynaklar gozden gegirilir; kisiye
glvenligin 6nemli oldugu acikca ifade edilir ve bu konuda hassasiyet gosterildigi hissettirilir. Bu,
PIY uygulamasinin ilk ve en temel adimlarindan biridir. Giivenlik adimi yalnizca bir kez ele alinip
gecilmez, gerektiginde tekrarlanir. Glvenlik asgari olarak saglandiktan sonra etkilenen kisinin
gizliligini saglamak ve mahremiyetine dzen gdstermek de dahil olmak {izere diger PiY adimlarina
devam edilebilir. Glivenlikle ilgili bu yaklasim, gercekgi oldugunda insanlarin glvenlik algisini (sense
of safe) arttirmaya da yardimci olacaktir.

Bu gibi durumlarda PiY uygulayicisi, ihtiyaci olan kisinin baska yardimlar almasini saglamalidir.
MUmkunse arada guvenlikli bir mesafe birakarak etkilenen kisiyle iletisimde kalmaya calismalidir.
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Fiziksel Yaralanmalari Gozlemleme

Glvenlikle ilgili Gnemli adimlardan birisi de etkilenen kisinin herhangi bir fiziksel yaralanmasi olup
olmadigini kontrol etmek ve varsa bu Kisilerle ilgili yapilabileceklere odaklanmaktir. Etkilenen
kisinin cok geng yasta olmasi veya baska sebeplerden dolay iletisim kuramamasl durumunda,
PIY uygulayicisinin etkilenen kisinin davranislarini incelemesi ve kisinin viicudunda belirgin bir
yaralanma olup olmadigina bakmasi gerekebilir. Bu tdr durumlar igin uygulayicinin medikal ilk
yardim konularinda temel bilgi ve becerilere sahip olmasi, fiziksel yaralanmalari taniyabilmesi ve
uygun oldugunda temel ilk yardim mddahalesinde bulunabilmesi blyuk bir avantajdir. Dolayisiyla
hazirlik siirecinde PIY uygulayicisinin temel ilk yardim egitimini tamamlamis olmasi 8nemlidir.

Acil ve Temel Ihtiyaclar1 Belirleme

Glvenlik ve fiziksel yaralanmalarla iligkili psikolojik ilk yardim uygulamalarinin tamamlanmasiyla
kisilerin mevcut, aciliyeti olan, temel ve pratik ihtiyaclarin degerlendirilmesi bir diger konudur.
Kisinin su, temiz hava, giysi, battaniye, isinmak gibi temel ihtiyaclarini giderip gideremedigi kontrol
edilmelidir. Kosullar ve kaynaklar uygun oldugu surece hizl bir sekilde ihtiyaclarin giderilmesiigin
calisiimasi gerekir. Kisinin bu tir ihtiyaclan varken kendisini duygusal olarak sakin ve givende
hissetmesi, ayni zamanda problemleri ¢6zmeye odaklanmasi oldukca zor olacaktir. Etkilenen
kisinin ihtiyacini tespit etmek son derece 8nemli bir PIY becerisidir ve uygulamacilarin ogu klasik

—




3. BOLUM: PSIKOLOJIK ILK YARDIMIN TEMEL ASAMALARI: iZLE, DINLE VE BAG KUR

ve genellesmis ihtiyaclari gorebilirken olaya ve kisiye 6zqu, sikinti yaratan ihtiyaglar gézlemlemek
ve tespit etmek konusunda zorlandiklarina sikga rastlaniimaktadir. Kisilerin yemek, su, kiyafet,
barinma gibi ihtiyaclarini tespit etmek nispeten kolay gibi gorinse de sosyal destek, kiltlrel
veya dini hassasiyetlerinin gorilmemesi insanlari olumsuz etkileyebilir. Temel ihtiyaclarin tespit
edilmesinde nemlikavramlardan birisi de “kiiltiirel yetkinlik"tir. PIY uygulayicisinin kiiltiirel zenginlik
ve farkliliklari iyi bir sekilde gézlemleyebilmesi énemli bir PIY becerisidir. Ayni zamanda ihtiyaclari
karsilayacak mevcut kaynaklarinneler oldugu veyailetisimin hangikanallarla saglandiginin bilinmesi
bir kazanim olsa da bunlarin her zaman farkinda olunmayabilir. Bu sebeple bir PIY uygulayicisinin
kaynaklara nasil erisim saglanacagina dair bilgisinin clmasi son derece énemlidir.

Duygusal Tepkileri Gozlemleme

Zorlu bir yasam olayinin ardindan hemen herkes bazi duygusal tepkiler gosterebilir ve bu tepkiler
sonderece normaldir. Ortaya ¢cikan duygu ne olursa olsun buna anlayis géstermek, yargilamamak ve
kisi istiyorsa duygularini paylasmaya alan acmak PiYin en kritik adimlarindandir. Duygusal yanitlar
PIY uyqulayicisi tarafindan anlasiimasi zor veya farkli olsa bile kisinin duygulariyla kabul edilmis
hissetmesini saglamak son derece dnemlidir. PIY uygulayicisinin duygularin ifadesinde kiiltdrel
farkliliklar olabilecegine dikkat etmelidir. Bu farkliliklari bilmek veya bilen ekip arkadaslariyla birlikte
calismak PIY uygulamast icin biiyiik bir kazanimdir.
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Sikinti yasayan Kisilerin duygularini ifade etmesi cok onemlidir ancak uzun stredir devam eden ve
artik gunlik hayatini etkilemeye baslayan guclt duygusal tepkiler vermeleri durumunda bu kisiler,
mumkilnse profesyonel ruh saghgr destedi almaya yonlendirilmelidir. Uzman tarafindan yardim
alinmasi gerektigine isaret eden belirti ve semptomlar; kisinin bir haftadan daha uzun bir stredir
uyuyamamasl, kafastkarismis ve sasirmis gibi ggrunmesi, normal bir sekilde islerini halledemeyecek
ve hem kendisine hem gocuguna bakamayacak diizeyde sikinti igerisinde olmasi (6rnegin yiyecek
olmasina ragmen yemek yememe veya dus alma imkani olmasina ragmen yikanmama gibi),
davranislarini kontrol edememesi, dngorilemeyen ve zararli davranislar sergilemesi, kendisine
yahut baskasina zarar vermeyle insanlari tehdit etmesi, asiri ve olagan disi bir sekilde uyusturucu
ve alkol kullanmaya baslamasi vb. seklinde siralanabilir. iginde bulundugu stresli duruma ek olarak

oncesinde de psikolojik bir bozuklugu olan ve tedavi alan kisiler tekrar ve hizlica tedavilerine devam

etmeye ihtiyac duyabilir. Ozellikle kronik psikolojik tedavi ve destek alan kisilerin énceliklendirilmesi
onemli olabilir.

DINLE ASAMASI

Dinle ilkesi psikolojik ilk yardimin ikinci nemli adimidir ve

PiY uygulayicisinin temel olarak asagida verilenleri gerceklestirmesi beklenmektedir:

«  Kisiye nasil yaklasacagini bilerek iletisimi baglatma
+ Kendisini tanitma
+ Dikkatini verme ve aktif dinleme
« Duygular kabul etme
«  Sakinlestirme tekniklerini uygulama
Buruma uygun sorular sorma
Alternatif ¢6zim yollari sunma

Bu ilke, PIY uygulayicisinin sikinti igindeki kisiyle nasil bir yaklasimla iletisim kurmasi gerektigine
dair onerilen iletisim adimlarini ve aktif dinleme becerilerinin nasil kullanilacagina iliskin bilgileri
icerir. Iyi bir dinleyici olmak yalnizca PIY baglaminda degil, hayatin tiim alanlarinda fayda saglayan
glcll bir beceridir. Hem evde hem de iste diger insanlarla iletisimi ve iliskileri gelistirmeye yardimci
olabilecek bir yasam becerisidir.
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Dinlemek sadece kulakla gerceklestirilen bir eylem olmaktan ¢ok tim duyularla sirece dahil
olunmasi, anlamak icin ¢aba gosterilmesi gereken bir slregtir. Sikinti yasayan kisinin yaninda
olmak, dikkatini vermek ve ne oldugunu, ne hissettigini ve neye ihtiya¢ duydugunu anlamaya;
gercekten anlamaya calismaktir. Dinlemeye calismak sadece konusmaya odaklanmak dedildir,
eger Kisi konusmak istemiyorsa kisiye sessizlikle de eslik edebilmek, sikinti yasayan kisiye dikkatini
vermek, ne oldugunu, neler hissettigini anlamak demektir.

Iletisimi Baglatma

Sikinti yasayan birine mimkin oldugunda dikkatli, temkinli, sakin ve kdltrel olarak uygun bir
bicimde yaklasiimalidir. Genellikle PiY uygulayicisinin ilk temas sirasindaki davranis ve tutumu,
kisinin PIY uygulayicisina verecedi ilk tepkiyi belirlemektedir. Ornegin kisi panik halindeyse ve
PIY uygulayicisi da ayni sekilde panik olmus bir sekilde davraniyorsa bu durum, kisinin stresinin
artmasina neden olacaktir. Diger taraftan PiY uygulayicisi sakin, kontrollii, kararli ve odaklanmis
biriyse bu, sikinti yasayan kisinin biraz daha sakin ve glvende hissetmesine yardimci olacaktir.
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Kendini Tanitma

Bir kriz ortaminda PIY uyqulayicilari genellikle krizden etkilenen yerel topluluklara disaridan
gelen insani yardim calisanlaridir. Krizden etkilenen ve yogun stres yasayan biriyle karsi karsiya
gelindiginde PIY uygulayicisi kim oldugunu, ne is/ gérev yaptigini, hangi il veya kurumdan geldigini
miimkiin oldugunca acik bir sekilde ifade etmelidir. insanlar kriz hallerinde kiminle, ne icin, neden
iletisime gecgecegini bilmek isteyecektir. Bu sorularin cevaplarini 6grenmek gtven iliskisi kurmanin
cok onemli bir parcasidir.

Dikkatini Verme ve Aktif Dinleme

Sikinti yasayan bir kisiye tamamen dikkatinizi vermek icin yapabileceginiz birkag kolay baslangic
adimi vardir. Kisiyle ilk iletisime gectikten sonra dikkat dagitici gevresel uyaranlart mimkun oldugu
kadar en aza indirmek, kisiyle goz temasi kurmak, konusurken telefon kullanmamak, ylzindzi
ve bedeninizi kisiye donerek dinlemek ve konusmak, kisisel alani muhafaza etmek, kisiyle ayni
seviyede kalmak, kisinin sozlerine ve davraniglarina odaklanmak bunlardan bazilaridir. Aktif dinleme
en 8nemli PIY becerilerinden birisidir ve zannedilenin aksine kriz ortamlarinda son derece zor bir
uygulamadir. Bir kriz ortaminda bir kisinin duygularini dengelemesi, disince ve davranislarini
organize etmesi ne kadar zorsa cevresel uyaranlari ve riskleri de kontrol etmek de o kadar zor
olabilir. Boyle bir ortamda kisiyi dinlemeye calismak sadece kisinin soylediklerini ‘duymaktan’ibaret
degildir. Hem sozel hem de sozel olmayan bir iletisim becerisidir. Sozel olmayan iletisim; beden
yonelimi, kontroll goz temasi, Kisiler arasindaki mesafe, oturus sekli, kisiye tim duyu organlariyla
odaklanma gibi temel iletisim teknikleriyle gosterilir. Bazi uygulayicilar kulturel olarak uygun
oldugu takdirde dinledigi kisinin elini tutarak veya omzuna hafif¢e dokunarak o kisiyi dinlediklerini
gostermektedir ancak bu turiletisim yontemleri mimkin oldugu kadar kullanilmamali; kiltdrel, dini
hassasiyetler ve cinsiyet rolleri agisindan sureg titizlikle yaratalmelidir. Bazi kilturlerde sarilmak ve
dokunmak rahatlatic eylemler olarak gériiliirken bazi kiiltirlerde, &zellikle de PIY uygulayicisinin,
kabul edilmektedir. Miimkiinse PiY uygulayicisinin kisiler kendileri adim atmadikca dokunsal bir
iletisime gecmemesi 0nemli bir avantaj saglayacak ve iliskiyi zedeleme riski azalacaktir. Szl
aktif dinlemedeyse PIY uygulayicisi hem konuyu detayli anlamak hem de kisiyi odaklanarak aktif
dinledigini belirtmek maksadiyla sorular sormak, kisinin soylediklerini kendi sozlerinizle yeniden
ifade etmek veya 0zetlemek, Kisiyi cesaretlendirici ve destekleyici olacaktir.

Duygular:1 Kabul Etme

Insanlar yasadiklari zorluklar karsisinda farkli siddette duygusal tepkiler verir. PIY uygulayicisinin
aliskin oldugu tepkilerden farkl olsalar bile kisinin tepkisini yahut duygularini yargilamamaya
calismak ve duyqularin ifade edilmesine olanak saglamak anemlidir. Duygularin dogrusu, yanlisi,
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pozitifi veya negatifi olmadigi unutulmamalidir. Gorisme esnasinda zorlanilsa da kisiye karsi anlayis!
ve sefkatli davranmaya devam edilmelidir. PIY becerileri, herkesin ayni sekilde davranmadigi veya
hissetmedidinin kabul edildigi, acik ve yargilayici olmayan bir tutum gerektirir.

Sakinlestirme

Insanlar sok ya da kriz halindeyken genellikle giiclii fiziksel ve psikolojik tepkiler verirler; kafa
karisikligi yasayabilir veya asiri baski altinda hissedebilirler. Bununla birlikte titreme, sallanma, zor
nefes alma veya kalp atisinin hizlanmasi gibi fiziksel tepkiler de siklikla gordlebilir.

Sikinti yasayan birini sakinlestirmeye yonelik pek ¢ok yontem bulunsa da sadece sakinlestirme
odakli olmak kimi zaman insanlarin anlasiimadiklarini hissetmelerine neden olabilir ve is birligi
kurmaktan kacinabilirler. Bdylesi durumlarda is birligi kurmak ve kisinin PIY uygulamasina eslik
etmesini saglamak biraz daha uzun zaman alabilir. Sakinlestirme yontemleri kisilerin ait olduklari
kultdrel 6zelliklere ve aliskanliklara uygun olmali ve yabanci, garip veya alisiimisin disinda olabilecek
uygulamalara karsi temkinli olunmalidir. Bazi sakinlestirme tekniklerine drnekler asagida verilmistir:

® Oncelikle PIY uygulayicisi sakin kalmali, kontrollii ve planli calismalidir. Uygulayicinin sakinligi
sikintl yasayan kisi Uzerinde de sakinlestirici bir ekti yaratacaktir. Lakin bu esnada kisinin
yasadigi sikintidan uzak, kopuk ve sikintiya karst ilgisiz gortilmemek 6nemlidir.
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m KUltdrel olarak uygunsa konusurken Kisiyle ihmli ve sefkatli bir sekilde goz temasi devam
etmelidir.

® Sakin ve yumusak bir ses tonu kullanmak onemlidir ancak bazi durumlarda dis uyaranlarin
yUksek sesliolmasi halinde uygulayici da tutum ve davranislarinda bir degisiklik olmadan sadece
sesini ylkselterek konusabilir.

® PIY uygulayicisi kisiye yardim etmek icin orada bulundugunu ve (dogruysa ve eminse) kisinin
glvende oldugunu hatirlatmalidir.

Sakinlesmesi igin Sikinti iginde Olan Birine Yardim Etmek

Bir kisi panik veya kriz halinde fiziksel tepkiler gosterdiginde ne yapiimasi gerektigini bilmek
onemlidir. Sakin ve acele etmeden net ve kisa cimleler kurun. Kisiden gozlemledidi belirtileri
tanimlamasiniisteyin ve belirtilerin baska bir nedeni olup olmadigini sorun.

Goguste hissedilen rahatsizlik ve nefes darligi gibi belirtilerin kalp krizi veya astim benzeri
fiziksel nedenleri olabilecedini unutmayin. Belirtilerin nedeniyle ilgili herhangi bir stiiphe varsa
kisinin mimkun olan en kisa strede tibbi yardim almasini saglayin.

Kisinindogal nefesinitakip etmesiicinyonlendirin. Bunuyaptiginda eger uyumsaglayabiliyorsa
burnundan dogal nefes almasini ve sonra yavasca agzindan geri vermesini soyleyin. Derin ve
hizli nefes almamasini, dogal hizinda almasini soyleyin. Kisinin ek bir efor sarfetmesi veya
bir gérevi basarmasi gerektigi gibi hissettirmemeye 6zen gosterin. Hissettigi rahatsizliklarin
yakinda gecgecegini, (gercekse) giivende oldugunu ve su an kot bir sey olmadigini
soyleyebilirsiniz. Daha sakin ve daha az sikintili hissettikleri zaman belirtilerin de yavas yavas
azalacagini belirtin.

Thtiyaclar1 ve Endiseleri Belirleme

Kisinin insan onuruna yakisir bicimde desteklendigini ve kendisiyle ilgilenildigini hissetmesine
yardimci olmak PiYin amaclarindan biridir. Bununla beraber kisilerin nasil destek alabilecekleri ve
yasadiklari krizle basa gikmalariicin ihtiyac duyduklari ek yontemlerin neler oldugunu 6grenmelerini
saglamak da temel hedefler arasindadir. PiY uygulayicisinin sikinti icerisindeki kisinin ne tiir bir
destege ihtiyac duydugunu belirlemesine yardimci olabilecek sorular sormasi gerekecektir.
Sorularin odak noktasl, ne tur bir yardimin gerekli oldugu ve dnceliklerin neler olduguyla ilgili
olmalidir. Ne oldugu veya durum hakkinda nasil hissettigi hakkinda detayl bilgiye gerek yoktur.
Yardim eden kisi, fazla detaya girmeden ve kisiyi konusmasi igin zorlamadan ihtiyag duyduklari
yardimi belirlemelerine yardimci olabilmek amaciyla mimkin oldugu kadar fazla bilgi toplamalidir.
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Kriz aninda ozellikle ayni anda bircok ihtiyacin s6z konusu olabilecedi bir durumda, kisilerin zaman
zaman kafalarinin karismasi ve neye ihtiyac duyduklarina odaklanamamalari sik gordlen bir
durumdur. Kisinin neye ihtiyac duyabilecegini tahmin edebilmek ve kisiye iletebilmek PiY becerileri
arasindadir. Ancak bu tahminlerin gercekei, duruma ve kisiye 6zqu olabilmesi; iyi bir gozlem, bilgi,
becerive deneyim gerektirir. Bu nedenle bu sdrecte temkinli olunmalidir. Kisilerin temelihtiyaclarini
6grenmek, ayni zamanda PIY uygulayicisinin bu ihtiyaclarin nasil karsilanabilecegine dair pratik
oneriler gelistirmesini de saglar.

BAG KUR ASAMASI

Bag Kurilkesi PiY'in Giglincii ilkesidir ve bag kurmak, sikinti yasayan bir kisiye nasil destek edilecegini
somut ve pratik olarak belirlemek anlamina gelir. Bag Kur ilkesinin 6nerilen uygulama agamalariysa
su sekildedir:

® Mevcut kaynaklarla ilgili bilgi edinme,

m Sevdikleriyle baglanti kurma ve sosyal destek alma,

® Pratik problemlerle bas etme,

® Hizmetlere ve diger yardimlara erisme konusunda ihtiyaci olanlara destek sunma.

Bu ilkede PIY uygulayicisi, kisilerin temel ihtiyaclarini nasil karsilayabileceklerini ve durumla basa
clkmak igin hangi kaynaklara erisebilecekleri konusunda insanlara yardimci olur. PiYin genellikle
bir defa uygulanan bir mtdahale oldudgu, sinirli bir stre icin destek saglanabilecedi unutulmamalidir.
Bu kisa miidahalede PIY uygulayicisinin ana rollerinden birisi, kisinin kendi kaynaklarini ve kendi
eylemlerini aktiflestirmesine destek olmaktir.

Bilgi saglama

Insanlar genellikle yasadiklari kriz olayinin dogasi geregi yasadiklari durumla ilgili ihtiyac duydugu
dogru bilgilere erismek isteyecektir. Ornegin bir deprem sonrasinda yakinini kaybetmis bir kisi icin
yasal basvuru mekanizmalarini 6grenmek son derece 8nemli bir ihtiyactir ve PIY uygulayicisinin
bu konuda sunacagi destek onemli bir psikolojik destektir. Kisi ve onun ihtiyaglariyla ilgili dogru ve
faydali bilgiler saglanmaya calisiimali ancak krizlerin insanlari sonsuz bigimlerde etkileyebilecekleri
ve hi¢ bilmediginiz konularda destege ihtiyaclari olabilecegi hatirda tutulmalidir. Bu bilgi ihtiyaci,
farklikaynaklaranereden erisilecegikonusundaki pratik bilgilerden stres tepkisininormallestirmeye
ve Kisinin glnler veya haftalar sonra yasayabilecedi stres tepkilerine hazirlanmasina yardimci

psikoegitime kadar farkli bilgileri kapsayabilmektedir.



Psikoedgitim

Kriz olaylarinin ardindan insanlar bircok bigimde psikolojik reaksiyonlar gosterebilir; bunlari
anlamak ve uyum saglamak kisileri oldukca zorlayabilir. Travmatik yasantilar sonrasi kisilerin
gosterdikleri bircok psikolojik tepkinin aslinda normal tepkiler oldugu ve bu tepkilerden pek
cok kisinin yakindigini bu tepkileri paylasmanin dnemli bir PIY becerisi oldugu vurgulanmalidir.
Psikoegitim stirecinde PiY uygulayicisi, insanlara kendi davranis ve duygularini anlamalarinda
ve cevrelerindeki insanlari daha iyi kavramalarinda yardimci olacak bilgiler sunmaktadir.
Stresli olaylar karsisinda verilen ortak tepkiler hakkinda bilgi sahibi olmak ve bu tepkileri
sikinti ceken birine aciklayabilmek dnemli bir PiY becerisidir. Bu beceri sayesinde PIY
uygulayicisi, kisinin hissettigi seylerin normal oldugu ve akil hastaligina dair bir belirti
olmadigi konusunda rahatlamasina yardimci olabilir. Stres ve stresle basa ¢cikma yontemleri
hakkinda bilgi vermek, insanlarin ilerleyen zamanlarda yasanabilecek muhtemel tepkilere
hazirlikli olmalarina yardime olabilir. PIY uygulayicisinin psikoeditim yaparken teknik ve
yabanci terimler kullanmamasi; belirtileri yalin, sade ve anlasilir bir sekilde anlatabilmesi
beklenmektedir. Bir diger onemli nokta da tepkilerin normal olmasinin ‘Gnemsiz’ olduklari
anlamina gelmeyecedidir. Bir diger anlatimla, PIY uygulayicisi belirtilerin birgok kiside olan
siradan, alelade belirtiler gibi ele almamali ve kisinin yasadigi sikintyl anlayan empatik bir
anlatim benimsemelidir.
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Baglanti1 Kurma ve Sosyal Destegi Hizlandirma

Kriz yasayan Kisiler bazi durumlarda kendilerini yalniz hissedebilir, yakinlarina ulasamayabilir,
cevresinden kayiplar yasayabilir. Bu esnada destek alamayabilirler. Glup bitenler hakkinda onlari
bilgilendirmek ve iyi olup olmadiklarini kontrol etmek igin sikinti yasayan Kisi ile ailesi ya da destek
sistemi arasinda sahsen veya telefonla baglanti kurmak dnemli bir destek ydntemidir. PIY saglayan
kisiler, acil durumlarda kisilerin “Aile/ Destek Baglarinin Yeniden Tesisi’ni nasil saglayabileceklerini
bilmelidir. Kisinin erisebilecedi baska sosyal destek sistemleri de mutlaka g6zden gegirilmelidir.
PIY uygulayicisi bu noktada iyi bir gdzlemle sosyal destek mekanizmasiyla ilgili dikkatli yorumlar
yapmalidir. Bazi durumlarda ve travmatik olgularda kisilerin aile ve destek sisteminden destek
almas! uygun olmayabilir veya kisi ailesinden destek almayi istemiyor olabilir. Ornegin aile ici siddet
gibi durumlarda dikkatli olunmali ve kisiye uygun bir sekilde destek almak isteyecedgi kisilerin kimler
olacagl da sorulmalidir.

Acil ve Temel Ihtiyaclar Icin Ek Hizmetlere ve Yardimlara
Erisim Saglama

Kisinin ihtiyac duydugu pratik yardimi tespit etmek ve bu yardimi alabilecekleri hizmetler arasinda
baglanti kurarak temel, islevsel ve somut destek sadlamak dnemli PIY uygulamalarindir. Sikinti
icindeki kisi icin talep edilen destegin baska bir yerde oldugu durumlarda yardimda bulunan kisi,
ihtiyaciolanlara eslik etmek veya daha fazlayardim gelene kadar onlarla beklemek zorunda kalabilir.

/
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Temel, islevsel ve somut olarak tanimlanabilecek desteklere iliskin bazi drnekler sunlar:
® Sikintiyasayan kisinin yaninda kalabilecek biriyle iletisime gecmek.

® Cocuklarin okuldan alinmasini saglamak veya onlara yiyecek temin etmek.

® Evine geri donmesi konusunda yardim etmek.

® Hastaneye giderek muayene olmasticin doktor randevusu almak ve ulagim imkani saglamak.

Sevk Etme ve Yonlendirme

Zorlayici durumu yasayan kisinin, PIY saglayicisinin verebilecedinden daha fazla yardima ihtiyaci
oldugu tespit edilmesi halinde bir baska uzmandan, kurumdan veya hizmet saglayicidan dogrudan
destek almasi gerekebilir; bu kisi hizmetlere yonlendirilmelidir. Bu ihtiyac her cesit ihtiyacla iliskili
olabilir. Temel ihtiyaclar, saglik yardimi, aile birlestirme, cocuk koruma hizmetleri, cinsiyete dayali
siddete karsl destek, finansal destek, yasal danismanlik, ruh sagligi ve psikososyal destek bunlara
ornek olarak verilebilir. MGmkin oldugu durumlarda hangi yonlendirmelerin dnce ve sonrayapilmasi
gerektigini sikintiyasayan kisiyle birlikte énceliklendirerek siralamak iyi bir yéntem olacaktir. Ornegin
bir kisinin fiziksel olarak yaralandigi durumlarda onu tibbi yardima yonlendirmek her zaman ilk
eylemdir. Eger kisi duygusal sikintiyasiyorsa uygulanacak ilk eylem, kisinin sakinlesmesine yardimcl
olmaktir. Kisi sakinse onunla sessizce konusmak, ne tlr bir yardima ihtiyaglari oldugunu anlamak
ve gerektigi durumlarda onlari baska bir yardima yonlendirebilmek icin harekete gecmelerini
saglamak mumkdnddr.

Digerleriyle Birlikte veya Onlar Adina Kararlar Aimak

PiYin amaclarindan biri, sikinti yasayan kisinin ne tiir bir yardima ihtiyaci oldugunu
belirlemesine yardimci olmaktir ancak kriz durumlarinda bazen PiY uygulayicisi bazi kararlari
kendisi almak durumunda da kalabilir. Her ne kadar onlarla birlikte neye ihtiyaclari oldugunu
belirlemek 6nemli olsa da yardim eden kisinin, onlarin yerine degerlendirme yapmasi gereken
bazi durumlar da olabilir. Ornegin bir kisinin zarar gdrdiigi, sok gecirdigi ve konusamadig
veya yardim eden kisiyle ayni dili konusamamasi nedeniyle iletisim kuramadigi durumlarda
PiY uygulayicisi yardima ihtiyaci olan kisi yerine karar vermek zorunda kalacaktir.

Birinin kendisine ya da baskalarina zarar verme riskivarsa, yardimaihtiyaci olan kisi durumunu
aciklayamayan veya istismar yahut ihmal riski altinda olan bir gocuksa yardim eden kisinin
duruma mudahale etmesi ve yardim ¢agirmasi gerekmektedir. Bu gibi durumlarda yardim
eden Kisi, durumu gozlemlemeli ve buna dayanarak yetiskin veya ¢cocuk adina uygun kararlar
almalidir. Yardim eden kisinin baskalari igin karar vermek zorunda oldugu durumlarda
oncelikli olarak deneyimli bir danismandan, akrandan ya da meslektastan fikir almak iyi bir
secenektir.
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PIY uyqulayicisi veya etkilenen kisi tarafindan ihtiyacin ne oldugu tespit edilmeli sonra gerekiyorsa
yonlendirmeler yapiimalidir. Kisi, yemek veya barinma gibi pratik yardima; tibbi veya ruh sagligiyla
ilgili yardimlar icin saglik merkezlerine ya da psikososyal destege yonlendirilebilir.

Kisinin bir uzman tarafindan psikolojik destek almasini gerektiren durumlara bazi 6rnekler asagida
verilmistir:

« Son bir haftadir strekli olarak uyuyamadiginda, kafa karisikligl veya andan kopukluk,
saskinlik yasadiginda,

«  GUnlUk islerini halledemeyecek duzeyde sikinti yasamasi ya da olanak olmasina ragmen
yemek yeme, banyo yapma gibi islevlerini yerine getiremediginde,

« Davranislarini kontrol edemediginde veya hem kendisine hem digerlerine ongortlemeyen
ve zararli davranislar sergilemesi riski oldugunda,

« Kendisine veya baskasina zarar verecedini soyleyerek insanlari tehdit ettiginde,
« Asirive olagan disi bir sekilde uyusturucu ve alkol kullanmaya baslamasi durumunda

Kisinin héalihazirda kimi belirtilerinin tekrar alevlenmesi ve yogun sikinti yasamasi veya psikiyatrik
tedavisinin yarm kalmasi durumlarinda yénlendirme alternatifleri mutlaka PIY uygulayicisi
tarafindan degerlendiriimelidir.

Yardim Eden Biri Olarak Sinirlarinin Farkina Varmak

Kriz ortamlari genel olarak bireysel ya da toplumsal bir travma olmasindan bagimsiz ayni
anda bircok ihtiyacin ortaya cikabilecedi durumlardir ve bdyle durumlarda PiY uygulayicisinin
saglayabilecekleri desteklerin de sinirlari konusunda net olmasi ve yardim icin kimi/ nereyi
arayacaklarini bilmesi son derece 8nemlidir. PiY, genellikle tek yahut sinirli sayida sunulan
bir destek olup uyqulayicilarin verebilecekleri yardimin da sinirlari oldugunu gercekgi bir
sekilde kabul etmeli ve sonrasinda kisileri kisisel olarak takip edemeyebileceklerinin farkinda
olmalari gerekir.

Bir krizin ardindan kisi/ Kisiler birden cok yardim profesyoneli ya da gonullisiyle karsilasmis ve
ihtiyaclari icin zaten y8nlendirilmis olabilirler. Bir diger ifadeyle PIY uygulayicisi ihtiyac sahibinin ilk
ve tek karsilastigi kisi olmayabilir. Kisi, birden ¢ok kaynaga yonlendirilmis ancak sonu¢ alamamis
olabilir. Karsilasilabilecek bdylesi durumlarda PIY uygulayicisinin kisilerin ihtiyag duyduklari destedi
alabilmeleri icin gercekgi olarak nerelerle, hangi kaynaklarla, ne zaman iletisim kurabileceklerini
etkilenen kisiyle, sefkatli ve ilgili bir sekilde konusarak aktarmasi dnemlidir.
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Kisilerin yonlendiriimesi esnasinda dikkat edilmesi gereken hususlar asagida verilmistir.
e Sikintricerisinde olan kisinin gizliligine ve glvenligine daima oncelik verilmelidir.

e Farkliseceneklerinne oldugu konusunda kisi bilgilendirilmeli ve takip edecegiyol hakkinda
bilingli kararlar almasina yardimci olunmalidir.

e Devam etmeden dnce eylem plani hakkinda bilgilendirilmis onaylari alinmalidir.

e Sizin de bir parcasl oldugunuz ulusal dernek ya da kurumun prosedurleri ile sunulan
hizmete iliskin belirlenen prosedir ve gereklilikler mutlaka takip edilmelidir.

Her ne kadar Kisinin ihtiyacini karsilamak igin
yonlendirmeleryapilacak olsadakisidahadncesinde
yonlendirildiyse ‘gegistirildigini’ distinmesi olasidir
ve bu konuda PIY uygulayicisinin anlayisl yanit
verebilmesi dnemlidir. Bazi durumlarda prosedurler
nedeniyle PIY uygulayicisinin  y8neticisi  veya
danismaniyla fikir alisverisi yaparak yonlendirme
icin onay almasl da gerekebilir.

Yonlendirme; bir servisle iletisim kurmak, kisinin
dogrudan bu servise erisimini saglamak veya
ilgili servisin iletisim bilgilerini vermek ve kisiden,
onlarla iletisim kurmalarini istemek seklinde
degerlendirilebilir. Hangi eylemin uygun olacagi,
duruma ve sikinti icerisindeki kisinin durumdan
nasil etkilendigine gore degismektedir.

Yonlendirme prosedurleri, her baglamda mevcut
hizmetlere ve yerel yonlendirme onlemlerine gore
farklilik gosterir. Yonlendirme sistemleri her tlkede,
toplulukta ve her ulusal dernekte farkiidir. PiY
egitiminde, yerel sevk sistemleri ve prosedurlerine
dikkat cekilmektedir.

Hastaneler veya diger tibbi hizmetler, yasal
danismanlik ve/veya koruma hizmeti, aile baglarinin
yeniden tesis edilmesi, temel ihtiyaclar icin yardim,
ruh sagligi ve psikososyal destek hizmetleri kisinin
yonlendirilmesi gerekebilecek hizmetlere 06rnek
olarak verilebilir.
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KARMASIK TEPKILER

Travmatik veya zorlu yasam olaylari sonrasinda ortaya cikan tepkiler, bazi durumlarda daha
once gozlemlenenlerden daha yogun ve karmasik olabilir. Bu ttr guclu tepkilerin gelisme riskini
arttiran cesitli etkenler bulunmaktadir. Onceden travmatik deneyimler yasamis olmak, mevcut
bir ruhsal bozuklugun varligi, siddetli korku iceren olaylara maruz kalmak, dlimle burun buruna
gelmek, yakin birini kaybetmek ya da aileden ayriimak bu risk faktorlerine drnek olarak verilebilir.
Bu bolimde aktarilan belirtiler, tani koyma kriterleri yahut tedavi strecine yonelik adimlari olarak
tanimlanmamis; PIY uygulayicisinin karmasik tepkilere dair genel bir farkindalik gelistirmesi ve
acil yonlendirme gerektiren durumlari gozden kagirmamasi amaciyla ele alinmaya calisiimistir.
Karmasik tepkileri olan insanlar genellikle PiYden ziyade uzman bilgisi gerektiren bir yardima
ihtiyag duydugundan mumkinse profesyonel ruh saghgr destegine yonlendirilmelidir. Bu nedenle

PiY saglayicilarinin karmasik psikolojik tepkiler hakkinda bilgi sahibi olmasi ve karmastk tepkiler
gosteren kisilerin uzmana ne zaman yonlendirileceklerini belirlemesi son derece 6nemlidir. Yerel
danismanlik merkezleri, ruh saglgi egitimi almis profesyonellerin ¢alistigi klinikler veya hastaneler,
psikososyal destek sunan sivil toplum kuruluslari, destek gruplari veya ¢evrim ici destek veren
mekanizmalar da yonlendirme hizmetlerinde basvurulan adreslere 6rnek olarak gosterilebilir.
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Artmis Kaygi ve Panik Belirtileri

Stresli olarak algilanan herhangi bir olay panik ataga yol acabilir; bu durum 0zellikle kazalar ya
da korkutucu deneyimlerin ardindan sikca gortlmektedir. Panik atak, kisinin korku ve endiseyi
yogun hissettigi bir kaygi donemidir. Kaygl hissi 10 ila 15 dakika arasinda en Ust seviyeye ulasir ve
panik atak sirasinda kiside hizli kalp atisi, nefes darligi, goguste sikinti hissetme, asiri terleme,
bas donmesi, sersemleme ve bulanti gibi birden fazla fiziksel belirti gordlebilir. Birgok insan atak
sirasinda 6lmekten, kontrolind kaybetmekten ve/veya bayllmaktan ¢ok korkar. Panik atak geciren
birine yardim etmenin ilk adimi, sakinlesmelerine yardimci olmaktir. Fiziksel tepkilerin devam
etmesi halinde tibbi yardim ¢agrilmasi gerekebilir.

Ofkeli ve Saldirgan Davranislar

Ofke bircok kriz durumunda siklikla karsilastigimiz ve yaygin olarak yasanan duygular arasindadir.
Ancak bazi insanlar, kriz durumlarina duygulari ve davranislari Gzerindeki kontrollerini kaybederek
tepkiverir. Bu, 6zellikle de giclt 6fke duygularina ve saldirgan davraniglara yol agarsa ciddi bir sorun
teskil edebilir. Bu tir davranislar, 6zellikle siddet ve ¢catisma ortamlarinda, blyUk kayiplara yol agan
felaketler sonrasinda ofke, hiizlin ve caresizlik hisseden kisilerde yaygin olarak gozlemlenmektedir.
PIY uygulayicisi &fke kontrol{i, topluluk ydnetimi veya saldirgan kisiyi yénetme gibi durumlarda ne
yapmalari gerektigi konusunda hazirlikli ve bilgi sahibi olmalidir.

Ofkeli ve Saldirgan Birine Yardim Etmek

Kisi 6fkeli ve saldirgan bir haldeyse dncelikle kendi guvenlidinizi saglayin ve hizlica bu kisiyle
yalniz kalmamak igin derhal harekete gecin. Destek alabileceginiz baska insanlar bulun veya
insanlarlailetisime gegin. Eger kisi cok duygusal gortnuyorsa ve sakinlesemiyorsa ambulans
ya da polisi arayarak acil yardim isteyin. Kiside, baskalarina zarar vermek icin kullanabilecedi
bir silah veya alet taslyip tasimadigina karsi dikkatli olun. Gerekirse kendinizle birlikte diger
insanlari da givenli bir alana tahliye edin. Saldirgan kisiyle araniza givenli bir mesafe koyun.
Kisinin tehdit olarak algilamasinin 6niine gegmek amaciyla gergin olmayan ama acik bir beden
dili kullanin. Ornedin ellerinizi avug icleri disarya dogru bakacak sekilde ellerini viicudunuzun
yaninda tutarak silahsiz oldugunuzu ve tehdit olusturmadiginizi gdsterebilirsiniz. Ayrica
siddet gosterme riski tasiyan kisiye fiziksel bir temasta bulunmaktan kacinin.

Agresif olmayan bir ses tonu kullanarak kisiyle konusun, kisiyi kiskirtmayin, onunla zitlagmayin
veya haksiz ¢ikarmayin. Ornedin onu dinlediginizi gdstermek igin basinizi sallayabilir ve agik
ucluctmlelerkurabilirsiniz. Sinirlenmesine veyatelaslanmasinasebepolannedenler hakkinda
konusmaya tesvik edin. Kisiyle iletisim kurmaya devam edin ve biraz da olsa sizi duyabilinceye
kadar konusmasini saglayin. Kisiyi yargilamadan, s6zinu kesmeden onaylayarak aktif olarak
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dinleyin. Kendinizden emin, kararli ve empatik bir sekilde kisinin kendisine veya baskalarina
zarar vermesine musaade edilmeyecedini sdyleyin. Kisiye sizin nasil yardimci olabileceginizi
sorun, yapamayacaklariniz konusunda vaatlerde bulunmadan acik ve dirUst iletisim kurun.
Kisinin sosyal destegi ve kaynaklari hakkinda bilgi edinmeye calisin.

Kisi sakinlestikten sonra, ileri degerlendirme ve mudahale gerekip gerekmedidini goz
ontnde bulundurarak uygun bir kuruma yonlendirme ihtiyacini degerlendirin ve gerekiyorsa
yonlendirmeyi gerceklestirin. Ayrica ofkenin hicbir kosulda size yonelik olmadigini kendinize
hatirlatin ve bu duygunun sizi tetiklemesini dnlemek icin caba gosterin.

Kendine Zarar Verme ve Intihar Davranisi

Intihar, kisinin kendiiradesiyle ve kasitli olarak yasamina son verme eylemidir. Kendine zarar verme
davranislariysa intihar amaci taslyan veya tasimayan kisinin bilingli olarak kendine zarar vermesidir.
Travmatik olaylar yasamis, ardindan kayip yasayan, sosyal olarak dislanmis hisseden yahut 06z
saygisi disUk bireylerde umut kaybi, kendine zarar verme dustnceleri ve hatta intihar egilimleri
sikca gorulebilir. Bazi kisilerse sagliklarini Gnemsememeye baslayarak alkol, ila¢ ya da madde
kullanimi gibi zararli aliskanliklara yonelir veya riskli cinsel davranislarda bulunabilir. Bir kisinin
kendine zarar verme veya intihar etmeyle ilgili distnceleri yahut niyeti oldugundan bahsetmesi
durumunda dogrudan bu dustnceler hakkinda sorular sormak ve kisinin kendine zarar vermek igin
somut planlari olup olmadigini anlamak 6nemlidir. Bazi insanlar, intihar dustncesini birinin aklina
sokmaktan endise ettiklerinden bu konuda dogrudan soru sormaktan cekinirler. Oysa durum
bunun tersidir: Kendine zarar verme ya da intihar etmeyi distnen kisiler, biri bu konuyu acikca
sordugunda genellikle rahatladiklarini ve yargilanmadan anlasildiklarini hissederler

Eder Kisi, kendisine zarar verme konusunda somut bir niyeti veya plani oldugundan bahsederse
bir psikiyatri hekimiyle iletisime gecin veya kisinin daha profesyonel bir destek alabilmesi igin bir
saglik kurulusuna basvurun. Kisiyi yalniz birakmadan refakatci yahut sosyal destek sistemiyle
birlikte ihtiyac duydugu yardim gelene kadar veyahut kisiyi glvenli bir sekilde sevk edene kadar
kisinin yaninda kalmak onemlidir. Bazi durumlarda intihar ve zarar verme davranisinin anlasiimasi
durumunda yakinlarina veya ilgili merkezlere bildirimde bulunma zorunlulugu bulunmaktadir. PIY
uyqulayicisinin kriz ortaminda calisirken bu bilgilere sahip olmasi 6nemlidir.

Uzamis Yas Belirtileri

Normal yas sureci i¢inde beklenen duygusal tepkilerin zamaninda yasanmamasi ve yasin uzun sure
devam etmesi durumu ‘cozimlenmemis yas” olarak da bilinmektedir. Uzun sureliyas, birinsanin normal
gunlik hayatinin ve baskalariyla olan iliskilerinin bozulmasina neden olabilir. Sevdigi birini kaybeden
kisinin yasadigi kaybi kabul etmekte glglik cektigi ve kaybettigi kisi olmadan hayata devam etmenin
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zor oldugunu distndidgu durumlar bu slrecte sikga gorullr. Uzun sireli yasla birlikte yaygin olarak
gorulen diger bazi belirtiler; sevilen kisinin kaybina ve hatiralarina asiri derecede baglanma, vefat edene
karsl yogun 6zlem duygusu veya her seyi onunla iliskilendirme, olime karsi 6fke, diger insanlardan
kendini izole etme, umutsuzluk hissetme ve merhumun son hastaliginda yasadiklarina benzer fiziksel
belirtiler gosterme vb. yer alir. Yas strecinin yogunlugu ve uzunlugu kisiden kisiye farkliik gosterir.
Sevdigi Kisiyi kaybettikten yaklasik 6 ay sonra kisinin gosterdidi tepki ve yasadidi duygularin siddeti
zamanla azalmiyorsa ve siddetleniyorsa bu uzun sureli yasin belirtisi olabilir. Uzun streli yas tutan
kisiler profesyonel destek almasiicin danismanlik veya ruh sagligi hizmetlerine yonlendirilmelidir.

Uyku Sorunlar:

Uyku sorunlarr kriz ortamlarinda en sik gordlen belirtiler arasindadir ve genellikle ¢ok fazla uyumak
veya tam tersi, uyumakta zorluk cekmek seklinde gortlmektedir. Uzun streli devam eden uykusuzluk
durumu, fiziksel ve psikolojik olarak baska sorunlarayol agabilir. Kisinin tikenmesine neden olabilecedi
gibi ise gitmek ya da diger insanlarla iletisim kurmak gibi normal gunlik faaliyetlerini yapmasini da
engeller. Kafa karisikligina, tedirginlige ve duygu durum dedisikliklerine neden olabilir. Bir kisi uzun
zamandir uyuyamadigini soyliyorsa bir doktora veya varsa ruh sagligi hizmetlerine yonlendirilmelidir;
uykusunu dtzenleyebilecedi ve rahatlik saglayabilecek onerilerde bulunulmalidir. Bazi insanlar da,
ornedin sevdidi kisinin 6limu gibi GzGcl olaylar karsisinda normalden ¢ok daha fazla uyuyarak tepki
gostermektedir. Fazla uyuma travmatik olaylardan sonra bir bas etme yontemi olarak kullanildiginda
ve bu durum uzun bir sre boyunca devam ettiginde kisinin gunlik faaliyetlerini, kisisel bakimini ve

diger insanlarla sosyal etkilesimini olumsuz bicimde etkileyebilir.
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Gecmise Donts

Bir krizle birlikte kisinin gegmisinin ve gecmisteki sikinti veren olayin tekrar zihninde canlanmasi
seklinde tarif edilebilecek geriye donusler’, oldukca sik yasanan durumlardir. Bu belirtiyi yasayan kisiler
icin gecmise donus o kadar gercekei hissedebilir ki kisi, kendisini s6z konusu olayin meydana geldidi
esnadaki hissedebilir hatta ayni ana geri déndUklerini bile distnebilir. Bazi kisiler gecmise donusleri,
hallisinasyonlarla veya ruh sagligiyla ilgili sorunlarla karsilastirmaktadir. Aslinda durum genellikle boyle
degildir. Gegmise danusler, yaygin olarak gorlen stres tepkileridir ve bir olaydan sonraki ilk evrelerde
daha sik olmakla birlikte herhangi bir zamanda gorulebilir. Genellikle zaman icerisinde azalmakla birlikte
olaydan yillar sonra bile belli araliklarla tekrar gorulebilir. Bir kisi, tekrarlayan gecmise donuslerle ilgili
sikinti yaslyorsa tibbi yardima veya profesyonel ruh sagligr hizmetine ihtiyac duyabilir.

Depresif Belirtiler

Depresyon; Uzgin ve ¢okkin duygu durumunun uzun sire devam etmesi, daha dnceden keyifli
gelen etkinliklere olan ilginin azalmasi, umutsuzluga kapiima, kilo alimi veya kaybi, gerginlik,
yorgunluk, sucluluk, konsantre olamamak ve odaklanmakta zorluklarla bazen de tekrarlayan 6lim
dislnceleriyle kendini gosterebilir. Depresyon, “kdtl bir giin” den daha fazlasidir. Birinsanin hayatini
ve gunlik faaliyetlerini ciddi sekilde etkileyebilecek tibbi bir durumdur. Ayni zamanda ¢ogu insanda
sikga gorulen ancak kisa siren ve hizlica gecen depresif duyqularla da karistinimamalidir. Uzun
sureli stres, uyku problemleri veya ¢ozimlenmemis yas benzeri tedavi edilmeden birakilan tepkiler
zamanla kiside depresyon gelisebilir. Depresyonla iliskili belirtiler gosteren bireyler, mimkinse
uygun destek alabilmeleriigin bir ruh saglig uzmanina yonlendirilmelidir.
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Uyumsuz Basa Cikma Yoéntemleri

Baziinsanlar anksiyete, rahatsizlik veya aci veren hislerle basa cikabilmek amaciyla ilac veya alkol
kullanmak gibi sagliklari ve iyilik hallerini daha olumsuz sekilde etkileyecek yontemlere basvurma
egiliminde olabilir. Bazilari kendilerini digerlerinden tamamen izole ederken bazi insanlarsa siddetl,
saldirgan veya tehditkar davranislar sergilemektedir. PIY, kisinin zararl davranislarda bulundugunu
fark ederek ve bu donglylu kirarak daha yararli basa cikma davranislari benimsemesi icin
baskalarindan yardim ve destek almaya yonlendirilmeleri gerektigini anlamasina yardimci olabilir.
Ayrica Kisileri uygun destek ve danismanlik merkezlerine yonlendirebilir.

Travma Sonras1 Stres Belirtileri (TSSB)

Doga kaynakl afetler, catismalar, kazalar, fiziksel saldirilar, siddet ve istismar gibi travmatik
olaylar dogrudan ya da dolayli yasayan bazi insanlarda travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
gelisebilir. Normal kosullarda bu tlr olaylarin ardindan gorilen travmatik stres belirtilerinin
bircogu ilk haftalarda olagandir ve normal kabul edilir. Ancak tehlike ortadan kalkmasina ragmen
belirtiler zamanla azalmiyor hatta artarak devam ediyorsa mutlaka profesyonel bir degerlendirme
yaplimasi gerekir. Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), genellikle gesitli belirti kimeleriyle
kendini gosterebilir. Bunlar arasinda kabuslar ve gegmisi yeniden yaslyormus gibi hissetme benzeri
yeniden yasantilama belirtileri; olayin gectidgi yer, zaman, kisi yahut durumdan kaginma davranislari;
gelecege dair umutsuzluk, keyif alamama, olaylari hatirlayamama, sucluluk tirinden olumsuz
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duyqu ve dustnceler; ayrica uyku sorunlari, dikkat daginikligi, irkilmeler ve riskli davranislar gibi
asiri uyariimislik belirtileri yer alabilir. Bu belirtilerin herhangi biri, tek basina bir ruhsal bozukluk
anlamina gelmez ancak bir arada ve siireklilik gdsterdiginde dikkate alinmasi gerekir. PIY
uygulayicisinin bu belirtileri tanimasi ve gerektiginde yonlendirme yapabilmesi oldukca dnemlidir.
Travmatik stres belirtileri gosterenlerin onemli bir kisminda belli saatlere kadar uyuyamama, istah
sorunlari, sinirlilik, gerginlik, huzursuzluk, isteksizlik, olayin tekrar tekrar zihninde canlanmasi
benzeri belirtiler sikga gorulirken bazilari da duygusuzluk hissi yasar ve kendilerini izole etme ve
diger insanlarla daha az vakit gecirme egilimi gosterirler.

TSSB bir kisinin kendi hayati tzerindeki kontrolinU zayiflatabilir. Kisinin davranislarini etkileyebilir
ve kisinin ailesiyle, arkadaslariyla veya isiyle iliskili sorunlar yasamasina neden olabilir. PIY saglayan
kisiler, kisinin TSSB rahatsizligi oldugundan stipheleniyorsa degerlendirilmesi ve tedavi almasi icin
ruh saglig hizmetlerine erismesine destek olabilir.

KARMASIK DURUMLAR

Bazi travmatik olaylar tekil olaylardir, baslangicini ve sonunu daha net tanimlama olanagi vardir.
Bazi kriz hélleriyse oldukca karmasik ve birbiri icinde farkli travmatik strecleri barindirir, bazen
de tekrarlayici veya uzun sureli olabilir. Tehdit edici durumlar, cinsel icerikli saldirilar, refakatsiz
cocuklar, intihar, goc ve multecilik, toplu kayip yasanan olaylar, agir yilkim ve kayiplara neden olan
blyuk capli kazalar gibi durumlar bunlara 6rnek olarak verilebilir. Kitabin bu kisminda cinsel ve
cinsiyete dayall siddet, ayni anda birden fazla kisiye yardim etmek ve Gtekilestirilmis (marjinal)
gruplar ilgili karmasik durumlar asagida aciklanmistir.

Toplumsal Cinsiyete Dayal Siddet (TCDS)

PIY uyqulayicilari, cinsel ve cinsiyete dayall siddete maruz kalanlarla sik sik karsilasmaktadir.
Bunun sebepleri arasinda cinsiyete dayali siddet olgularinin evrensel Glgekte yaygin bir sorun
olmasidir. Ayrica, PIY uygulayicilari cogunlukla etkilenen bireylerin giiven duyarak yasadiklarini
paylasabilecekleri bir calisma yaklasimi benimsedigi igin, magdurlar bu ortamda kendilerini daha
rahat ifade edebilmektedir. Bir diger etkense kriz ortamlarinin gogu zaman siddet vakalarinin arttigi
alanlar olmasidir... insanlar, bircok nedene bagli olarak TCDS olaylarini paylasmayi istemeyebilir.
Ornegin bildirim ve basvuru siireciyle ilgili endiselerden dolayr bircok kisi TCDS olaylarini
paylasmamaktadir. Kiltirel baglamda cinsel siddet magduru olarak tanimlanmak sosyal dislanma,
izolasyon, ayrimcllik, itibar kaybi, daha fazla siddet ve hatta yasam tehdidiyle sonuclanabilir. Bu
riskler ayni zamanda kisinin ailesine ve yakin cevresine kadar uzanabilir.
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Bu nedenle TCDSYe maruz kalan bir kisiye PiY saglarken dzellikle “zarar vermeme” ilkesi gézetilmeli;
siddet ve zarar gordugunu paylasan kisinin kendisinin, ailesinin, yardim sunan diger kisilerin de
korunmasi icin ekstra ¢aba gosterilmelidir. Gizliligin korunmasina da ayni sekilde ozellikle dikkat
edilmesi gerekmektedir.

Cocukistismarinin bildirilmesi zorunludur. Cocugun ne soyledigini ve/veya gordiguni not etmek ve
belgelemek 6nemlidir. Olayr uygun kanallar Gzerinden bildirmek gerekir.

Otekilestirilmis (Marjinal) Gruplar

Toplum iginde bazi gruplar cinsiyet, etnik koken, dini inang, irk veya yas gibi ozellikleriyle
tanimlanirlar. Engelliler, ruh sagligr sorunlari veya kronik saglk sorunlari olan kisiler, azinlk
gruplar, gocmenler, kadinlar veya ¢cocuklar da toplumun geri kalani tarafindan dislanabilirler. Bu
tur gruplar toplum tarafindan otekilestirildiklerinden mevcut kaynaklara, hizmetlere ve firsatlara
daha az erisebilmektedir.

Kosullar ne olursa olsun, bir kriz ortaminda da otekilestirilmis gruplarin tim destek ve hizmetlerden
esit sekilde yararlanmasi icin ¢aba sarf edilmelidir ve bu tdr gruplarin ekstra korumaya ve Gzel
yardima ihtiyaci olabilecegi unutulmamalidir.

Kriz durumlari veya zor yasantilar sebebiyle olusan stres; ylksek tansiyon, kalp rahatsizliklari,
astim, anksiyete gibi fiziksel saglik ve ruh sagligi sikayetlerinin ortaya gikmasina veya artmasina
neden olabilir. PIY saglarken dncelikli olarak kisiye, herhangi bir saglik sorunu olup olmadigi ya
da duzenli olarak bir ila¢ kullanip kullanmadigi sorularak kisilerin ihtiyaclari olan ilaglar ve tedavi
temin edilmelidir. Saglik hizmetine ihtiyac duyanlarin bu hizmete mimkin olan en kisa sirede
erismelerini saglanmalidir.

Fiziksel ya da ruhsal bir engeli bulunmasi, yaslh ve zayif olmasi gibi nedenlerden dolayi kendi islerini
halledemeyen kisilerin bakim ve destek alabilecekleri guvenli bir yere ulagmalarina yardimci
olunmalidir. Bu kisilerin temel gereksinimlerini karsilamalarina destek verilmeli ve bir baskasl ona
yardim etmek icin gelene kadar o kisiyle beraber kalinmalidir.

Eder bir kisi, cinsel veya cinsiyete dayali siddete maruz kaldi§i ya da bir azinlik Gyesi olmasi nedeniyle
ayrimcllik yahut siddet riski altindaysa yukaridakine benzer bir prosedur takip edilmelidir.






COCUKLAR

Cocuklar, gelisim sirecleri boyunca veya yasamla-
rinda karsilasabilecekleri cesitli zorluklar nedeniyle
zaman zaman glclik yasayabilirler. Bu tir olumsuz-
luklar ileriki donemlerini de etkileyebilecek derin izler
birakabilir. Ornedin gocuklar kendi hastaliklariyla veya
aile bireylerinden birinin hastaligiyla yasamak zorunda
kalabilir, sevdiklerini kaybedebilir, ailelerinden yahut
ebeveynlerinden ayrilabilir; taciz, ihmal ve istismara
maruz kalabilirler. Cocuklara yénelik PIY, temel olarak
yetiskinlere uygulanan ilkeleri esas alir ancak ¢ocuk-
lar hem gelisimsel olarak farklilik gésterdikleri hem de
bakim ve korunma agisindan yetiskinlere bagimli ol-
malari nedeniyle 6zel ihtiyaglara sahip olabilirler. Ayri-
ca yasam deneyimleri ile fiziksel ve duygusal olgunluk
dlzeyleri yetiskinlerden farkli oldugu igin stresli du-
rumlara verdikleri tepkiler de farklilik gdsterebilir.
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Cocuklar da travmatik bir olayin ardindan yasadiklarini nasil algiladiklarina, gevrelerindeki kisilerin
ve Ozellikle bakim verenlerin tepkilerine, olayin gunltk yasamlarini nasil etkiledigine, gelisim
evrelerine ve olayl nasil anlamlandirdiklarina bagli olarak tepki verebilirler. Bu nedenle, cocuklarin
zorlu yasam olaylarina verdikleri tepkileri fark edebilmek ve dogru bir sekilde anlamlandirabilmek
icin bulunduklari gelisim evresini ve bu evrenin genel ozelliklerini bilmek oldukca faydali olacaktir.

TURK
KIZ\LAY
|

Farkli gelisim evrelerinde cocuklarin stresli olaylara verdikleri ortak tepkileri bilmek, PIY
uyqulayicisinin yogun sikinti yasayan bir ¢ocugu belirlemesinde ve onun gosterdigi tepkinin
profesyonel bir uzman destedi gerektirip gerektirmedigini tespit etmesine yardimci olabilir.
Cocuklarin blytme hizinin farkliik gosterdiginin hatta bazi cocuklarin oldugu yastan daha kicuk
veya daha bdyuk bir yas grubunun gelisimsel 6zelliklerini gosterebileceginin unutulmamasi gerekir.
Cocuklarin zorlayici deneyimlerin ardindan bazi zamanlarda ginlik normallerine ‘adeta’ higbir sey
yokmus gibi oyun oynamaya ve gtlmeye devam ettikleri de siklikla gortimektedir. Bunlara ilaveten
cocuklarin duygularini sadece sozleriyle degil gizerek, yazarak, oyun oynayarak veya farkli yollarla
da iletebilecegi hatirda tutulmalidir. Bu bolimde ¢ocuklarin yaslari ve gelisimsel ozellikleriyle
baglantili stresli ve zorlayici olaylara verdikleri tepkileri ile PiY uyqulayicisinin cocuklar &zelinde
dikkat etmesi gereken durumlarin neler oldugu agiklanmaktadir.
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COCUKLARIN KRIZLERI ANLAMA SEKLI
VE KRIZLERE KARSI GOSTERDIKLERI
TEPKILER

Bebeklik Dénemi (0-2 Yas)

O ila 2 yas araligindaki cocuklar, bir kriz olayinin ne anlama geldigini veya sonuclarinin ne oldugunu
¢ok az anlamakta yahut hi¢ anlamamaktadir. Ancak ebeveynlerinin yahut bakim verenlerinin olaya
verdikleri tepkilere ve davranislarindaki farkliliklara karsi cok hassastir. Gosterdikleri tepkiler,
genellikle etraflarindaki kisilerin gosterdigi tepkilerle baglantilidir. Bu yastaki ¢ocuklar, net bir
sekilde konusamadiklarindan ihtiyag duyduklari seyi acikca tanimlayamaz veya dile getiremezler
ancak davranislariyla ve tepkileriyle yasadiklari sikintilara dair ipuclari verebilirler.

Bu yas grubundaki cocuklarda zorlu bir deneyimle birlikte siklikla gortlen tepkiler arasinda bakim
verene daha diskin olma, uyku ve yeme dizeninde dedisiklikler, daha fazla aglama ve asabilesme,
daha once korkulmayan seylerden korkma, hiperaktif hale gelme veya konsantrasyonu daha hizli
kaybetme, oyunu sirdirememe, oynamaya daha az ilgi gdsterme ya da hic ilgi géstermeme, kisa
sureli ve sdrekli ayni oyunu oynama, oyun oynarken daha agresif ve siddet iceren davranislar
sergileme yer alir. Cevresindekilerin tepkilerine karsi her zamankinden daha hassas olma veya
onceden oldugundan daha fazla zitlasma, ¢ok sey isteme, tutturma gibi tepkiler 6rnek olarak
gosterilebilir. Ancak unutulmamalidir ki gocuklarin kriz durumundan 6nceki ozelliklerini bilmek
ve tanimak, verdikleri tepkilerin siddetini anlamak ve ilave bir uzman destegine ihtiyacin olup
olmayacagini tespit etmek acisindan oldukca énemlidir.

2-6 Yas

2 ila 6 yas arasi cocuklar, konusarak kendilerini 0-2 yas grubuna gore daha iyi ifade edebilecek
olsalar dahi yine de daha kisith bir diinya algisina sahip olmalari nedeniyle icin olup bitenleri
anlamlandirmalart her zaman kolay olmamaktadir. Bu yastaki cocuklar da krizin ve acil
durumlarin sonuclarini hald anlayamayabilir; 6lim kavramini veya dlen birinin geri gelmeyecegini
kavrayamayabilirler. Bu donemde de ¢ocuklar, bakim verenlerin gosterdigi tepkiler araciligiyla
dunyayi algilarlar ve onlarin olaylara verdikleri tepkilerden buytk oranda etkilenirler. Ayni zamanda
bu donemde yaratici yonleri kuvvetlidir, hayal glicl ve gerceklik arasindaki sinirlar bazen gegisken
olabilir. Biiyiisel diisinme (magicalthinking) veya hayali diisiinme, gelisimsel dénemin bir dzelligi
olarak gorulir ve cocuk olaylardan bir sey anlamadiginda bosluklari kendi hayal giclyle doldurabilir
ve olaylarin nedenleriya da sonuglarini hayali kimi unsurlara baglayabilir.
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Bu durum zaman zaman ailelere garip ve tuhaf gelse de bu, yalan sdylemek dedgildir; bu yas
grubundaki bir ¢ocugun dinyayr anlama ve anlamlandirma seklidir. Cocuk, benmerkezci bir
bakis acisiyla bu olaylara neden olanin kendisi oldugunu ve yasanan krizin onun sucu oldugunu
disUnebilir; bu cocugun birinin incinmesinden ya da zarar gérmesinden kendisini suclu gérmesine
sebep olabilir. Bu tur durumlarda bakim verenlerin gosterdikleri tepkilerin gocugun sugu olmadigini,
olayin kendisinden degil dis etkenlerden kaynaklandigini cocuga tekrar tekrar anlatmasi faydali
olacaktir. Ancak yine de bu distnce seklinin gelisimsel bir donem 6zelligi oldugunu bakim verenler
ve PIY uyqulayicilari unutmamalidir.

Bu yas grubunda zorlayici bir deneyimin ardindan c¢ocuklarda yaygin olarak gortlen tepkiler
arasinda ebeveynlere veya diger yetiskinlere daha fazla bagimli olma ve yapisma davranisl
sergileme, parmak emme, altini islatma gibi daha dnceki gelisim evrelerine ait davranislarini tekrar
sergileme, yeme ve uyku aliskanliklarinda degisiklikler olmasi vb. yer alir. Uyku sorunlari arasinda
sikintil kabuslar uyuyamama, gece teroru gibi belirtiler de gosterebilir. Bazi cocuklarsa kimseyle
konusmaz veya oynamak istemez; bazilariise asiri hareketli veya huzursuz davranabilir, bazilarinin
davranislarinin kontrol edilmesi zor olabilir. Bu yas doneminde de ortaya ¢ikan tepkilerin zorlu
yasam olaylyla birlikte baslayip baslamadigini anlamak ve buna gore degerlendirme yapmak dnemli
olabileceginden PiY uygulayicisinin ve ebeveynlerin/ bakim verenlerin cocuklarin rutin tepkilerinin
farklinda olmasi avantaj saglayacaktir.
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6-12 Yas

6 ila 12 yas arasl cocuklar olaylar arasindaki baglantilari, neden-sonug iliskilerini, riskleri ve zayif
yonleri daha iyi anlayabilirler. Somut gerceklerle ilgilenmeye basladiklari igin 6lim ve kaybi dnceki
gelisim donemlerine gore daha iyi kavrayabilirler. Olayin hayatlarina olan etkisiyle micadele ederler
ve dUnyayi, insanlari olup bitenleri iyi-kotd, dogru-yanlis, 6dil-ceza gibi algilamaya baslarlar.

BlyU veya sihir iceren dustnceleri devam eder hatta daha da artabilir. Ancak dustncelerinin
tamami boyle degildir, soyut ve mantiksal da dusUnebilirler.

Buyas grubundaki cocuklarin stresli olaylar karsisinda yaygin olarak gosterdikleri tepkiler arasinda;
daha kUguk yaslarda sergiledikleri davranislar tekrar sergileme, agresif, hirgin veya huzursuz olma,
oncekinden daha fazla ya da daha az fiziksel aktivite yapma, uyku ve istah sorunlari, baskalariyla
iletisime gecmekten kaginma veya olay hakkinda tekrar tekrar konusmak seklinde olabilir. ilaveten
saskin veya korkmus hissetme, bazi seyleri hatirlayamama, dikkatini verememe veya konsantre
olamama, etkilenen diger kisiler, aile Uyeleri vb. hakkinda asiri endise duyma, kendini suglama
ve sucluluk duygusu yasama gibi duygusal tepkilerle birlikte tekrarlayan bas adrisi, karin agrisi
ve kas agrilar da siklikla gorilebilmektedir. Bu yas dénemi ¢ocuklarin ayni zamanda akademik
ugraslarinin da basladigr okul dénemidir ve zorlu deneyimler akademik basarida azalma, okula
gitmeyi istememe, arkadaslari ve dgretmenleriyle iletisim guclikleri ve uyumsuz davranislar da
gardlebilir. Bu yas cocuklarini kriz durumuna verdikleri tepkilerle ilgili degerlendirmek gerektiginde
kriz oncesi gelisimsel ozelliklerini goz ondnde bulundurmak 6nemli olabilir.
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12-18 Yas

Gengler, cevresindeki diger insanlarin bakis acilariyla birlikte acil durumun ciddiyetini ve kendileriile
digerleri Uzerindeki etkilerini daha lyi anlarlar. Bazi durumlarda bu yas grubundaki genclerin aileyle
ilgilisorumluluk duygusu hissetmelerive ailelerinin sorumluluklarini stlenmeye basladiklarigoralur.
Bu durum dinya genelinde, belirli bir yasa gelmis genclerin yetiskinlere ait bazi sorumluluklar
Ustlenmesi veya paylasmasli gerektigi yonindeki beklentiyle de iliskilidir. Gengler icin arkadaslik
iliskileri, zorlu yasam olaylarindan sonraki sikintili strecte ailelerden daha destekleyici olabilir.

Genclerin stresli olaylara karsi gosterdigi tepkiler, yetiskinlerin tepkilerine birgok yonden
benzemektedir. Bazen siddetli bir yas sureci gegirebilirler; yogun sucluluk veya zarar goren kisilere
yardim edemedikleri icin utang hissedebilirler. Baskalari igin asiri endiseli olma yahut bencil ve
umursamaz davranma, kendine acima diger insanlarla iliskilerin bozulmasi oldukga yaygin gorulen
tepkiler arasindadir. Gencler arasinda sik karsilasilan bir diger tepkiyse, asiri risk alma egilimi,
kendine zarar verme davranislari ya da cevresine yonelik saldirgan tutumlar sergilemeleridir. Kriz
durumlari, birgok insanda oldugu gibi genclerin dinya gordslerinde 6nemli degisimler, ginimiz ve
gelecek hakkinda umutsuzluga kapiimalarina veya bircok seyi bos vermelerine neden olabilir.
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Hangi yas doneminde olursa olsun, cocuklarin oncekine kiyasla davranislarinda strekli degisiklik
g8zlenmesi, gocuklarin sikint yasadigina dair 8nemli gdstergelerden biridir. PIY uyqulayicisi, hakkinda
endise duydugu bir cocuk varsa cocugun davranisindaki dedisiklikleri fark edip etmedikleri konusunda
ebeveynleri, bakim verenleri veya 6gretmenleri gibi ¢cocugun hayatindaki diger kisilerden, stresli
yasam olayindan onceki davranis ve tepkileriyle ilgili bilgi toplayarak ise baslayabilir.

Negatif Tepkilere Yonelik Risk Faktorleri

Yetiskinler gibi cogu cocuk da yasanan kriz durumlari sonrasinda sosyal hizmet ve korunma
hizmeti dahil, stresli durumlarla basa ¢ikmalarini destekleyecek kaynaklara ve hizmetlere erisim
sagladiginda bu sureci ¢ok daha saglkl bir sekilde yonetebilir. Ancak stresli olaylar yasamis
cocuklarda olumsuz tepkiler gosterme riskini arttiran bazi etkenler bulunmaktadir. Ebeveynlerin
veya bakim verenlerin, sz konusu olay sonrasi yeterli destedi ve rahatligi saglayamamasi, gocugun
fiziksel saghdinin kotu olmasi, zihinsel veya fiziksel engeli olmasi, ge¢cmiste istismar veya ihmal gibi
travmatik deneyimler yasamasi vb. bireysel faktorler bu riski arttirabilir. Ayrica travmatik olayla
birlikte okul degisikligi, ebeveynlerin bosanmasi, yeni bir kardesin dogmasi ya da evlat edinilmesi
ailesel degisimler de ¢ocuk icin ek olarak stres kaynagi olusturabilir.

COCUKLARI DESTEKLEMEYE YONELIK
FAALIYETLER

Bir travmatik olayin ardindan, olayin buyuklugud veya etkilenen kisi sayisi ne olursa olsun, gocuklarin
daha fazla zarar gérmesini dnlemeye yonelik yuratilmesi gereken koruma faaliyetleri Gnem tasir.
Bu bolimde, travmatik strecin etkileri devam ederken uygulanabilecek koruyucu yaklasimlar ve
atilabilecek temel adimlara iliskin bilgilere yer veriimektedir.

Acil Durumlarda Cocuk Dostu Alanlarin Olusturulmasi

Cocuk Dostu Alanlar (GDA), acil durumlarda gocuklarin saglkli gelisiminin kesintiye ugramadan
desteklenmesini, ¢ocuk haklarinin onceliklendiriimesini ve cocuklarin ek fiziksel ve psikolojik
zararlardan korunmasini amaglayan mudahale alanlaridir. CDA, ¢ocuklara yonelik kontrollt ve
programli etkinliklerin oldugu glvenli bir fiziksel alanin saglanmasini, cocuklara yonelik riskler
konusunda farkindalik yaratmasini ve ¢ocuklarin korunmasi igin toplumu da harekete gegirerek
cocuklarin azami sekilde korunmasini saglar. CDA, katilimci bir yaklasimla tasarlanan, doga kaynakli
afetlerden, go¢ veya silahli catismalardan etkilenen ¢ocuklara gtvenli bir ortamin; oyun, eglence,

egitim, saglik ve psikososyal destek vb. dahil bircok programin sunulabilecegi yerlerdir.
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Cocuklarin Psikolojik Dayanikhliklarini Gelistirici
Programlar

Bu programlar, belirli bir olaydan etkilenen ¢ocuklar icin yapilandiriimis ve planlanmis psikososyal
destegin sunuldugu atolyelerdir. Atolyeler, katilan ¢ocuk grubunun ihtiyaclarina ve karsilastigi
zorluklara gare uyarlanmaktadir.

Yasam Becerilerini Gelistirici Programlar

Bu programlar; cocuklarin hayatlari boyunca karsilasabilecekleri sikintilarda empati kurma, etkili
iletisim, saglikli iliskiler, zorluklarla basa cikma, bilingli karar verme, problem ¢ozme, elestirel
ve yaratici dusinme gibi yolarla iyilik hallerini koruyarak zorluklarla basa ¢ikmalari konusunda
¢ocuklara yardimci olmayl amaclamaktadir.
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Fiziksel Gelisimi Destekleyici Programlar

Duzenli spor ve fiziksel aktivite yapmanin yetiskinlerde ve cocuklarda zihinsel, bedensel ve
psikososyal iyilik zerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. ilaveten fiziksel acidan aktif bir
yasama sahip olan gocuklarin, genclerin ve yetiskinliklerin aktif olmayan kisilere oranla daha saglikli
yasam surddrme olasiliklari yiksektir ve akademik olarak basarili olduklari sylenebilir. Bir krizin,
0zellikle toplu olarak yasanan travmatik olaylarin ardindan gocuk ve genclerin fiziksel aktivitelerini
surdurebilecekleri ve spor yoluyla iyilik hallerini koruyabilecekleri bir ortamin saglanmasl bu
programlarin amaglari arasindadir. Ancak her uygulamada oldugu gibi bu programlarin icerigi
¢ocuklara‘herhangi' bir etkinlik ve oyalama alaniyaratmaktan ¢ok 0te, cocuklarin krizin 6ncesindeki
rutinlerine yakin etkinlikleri sirdtirmelerine destek olacak sekilde dizenlenmelidir.

COCUKLARA PSIKOLOJIK YARDIM

Cocuklara yénelik PiY uygulamalarinda da yetiskinlerde uygulanan ‘izle, Dinle ve Bag Kur’ uygulama
basamaklar ayni sekilde takip edilmektedir ancak arada bazi farkliliklar vardir. Bu bolimde
uygulama asamalari tekrar aktariimadan cocuklar icin PIY uygulamalarindaki farkliliklara yer
verilmektedir. Farklar asagida aciklanmistir:

Izle

zle asamasinda, gocugun kiminle birlikte oldugu veya yalniz olup olmadigiyla ilgili bilgi alinmall
ve eger cocuk yalnizsa refakatsiz cocuklara yardim protokolt uygulanmalidir. Eger ¢cocuga eslik
eden refakatcileri varsa cocukla daha rahat ilgilenmeleri icin onlara da PIY uygulanarak destek
saglanmalidir. Eger bir nedenden otlrt bu mdmkun dedgilse gocuga bakmakla yukimlu olan kisiyi,
¢ocugun bakimina mimkin oldugu kadar aktif dahil etmeye calisiimall ve cocuga yardim etmek
icin yapiimasi gerekenler dikkatli bir sekilde anlatiimalidir. Bakim veren Kisilerin ¢cocuga destek
sunmak icin ne yapmak istediginizi dogru sekilde anlamalari nemlidir; bu sebeple olabildigince
sade ve anlaslilir sekilde gerekenleri aktarmak gereklidir. Boylelikle cocuklarina yardim etmek icin
yapilacaklarla ilgili bilgilendiriimis onam verebilirler.

Izle asamasindaki dnemli bir konuysa cocuklarin korunma gereksinimlerine odaklanmaktir.
Cocugun fiziksel, psikolojik, sosyal yonden glvenli bir yerde olmasini saglamak, ihmal veya istismar
acisindan tehlike altinda olmadigindan emin olmak cocuklarda PIY uygulamasinin 8nemli bir

basamagidir.



Dinle

Cocuklara yénelik uygulamalarda Dinle ilkesi; yetiskinlere uygulanan PIY y8ntemlerinden farkl
olarak ¢ocuklarla etkili iletisim kurmaktir. Eger cocugun yaninda bir bakim veren veya refakatgisi
varsa iletisime gecmeden dnce mutlaka onam alinmalidir.

PIY uygulayicisinin cocuklarla iletisim sekli cocugun yasina, duygusal ve sosyal gelisimine bagl
olarak farklilik gdsterir. PIY uygulayicisiyla cocuklarin iletisiminin etkili olmasi sadece konusmaya
dedil uygulayicinin benden dili, goz temasl, cocuklarla veya etrafindakilerle olan saglikli etkilesime
de baghdir. Cocuklarla iletisim kurarken fiziksel olarak gocukla ayni seviyede olmaya calisiimalidir
ve gerekirse diz ¢Okerek oturulabilir. Cocuklarla iletisim kurabilmek igin ayni zamanda ¢ocugun
icinde bulundugu sosyal normlari ve uygun davranis kaliplarini bilmek gereklidir. Ornegin bazi
kultdrlerde genc kizlarin erkeklerle konusmasl ya da cocuklarin dogrudan yetiskinlere bakmasi
uygun karsllanmamaktadir.

KlgUk cocuklar, yetiskinlerle ayni sekilde iletisim kuramazlar ve codgunlugu gelismis kelime
dagarcigina sahip degildir ve yasadiklarini, duygu ve dusdncelerini kelimelerle ifade edemezler.
Davranislariyla, baskalariyla etkilesim bicimleriyle, cesitli resim, oyun ya da hikaye anlatimi gibi
farkli yollarla ifade edebilirler.
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Bununla birlikte soracaklari sorunun yetiskinlerin Gzilmesine sebep olacagindan veya alacaklari
cevaplardan korktuklarindan cocuklar, yetiskinler gibi her zaman dustnddklerini sormazlar.
Cocugun merak ettigi yahut sormak isteyebilecegi sorulari tahmin etmeye calismak ve onlar
sormadan bu sorulari sormak ve cevaplamak bu sorunu yonetmek igin iyi bir yontem olabilir.
Bilgileri ve detaylari cocugun yasina uygun olacak sekilde paylasmaya 6zen gosterilmelidir.

Yetiskinlerde oldugu gibi ¢ocuklarin da gosterdikleri tepkilerinin normal oldugunu anlamalarina
yardimcl olunmalidir.  Cocuklar duyqulari hakkinda kafa karisikligi yasayabilir, duygularini
anlamayabilir ve duygulariniinsanlarla nasil paylasacaklarini bilemeyebilirler. Gosterdikleritepkilerin
ve hissettikleri duygularin normal oldugunu, benzer durumlardaki gocuklarin da benzer duygu ve
tepkilere sahip oldugu aciklanmalidir. Bir bagka cocugun hikayesi veya benzer deneyimi olmus gibi
kurgulanan bir figlir (bir karikatir, oyuncak, resim vb.) (izerinden de ¢ocuklarin yasadiklarini agiga
¢lkarmalarina destek olunabilir.

Kriz Durumlarinda Gocuklarla Destekleyici iletisim Kurmaya Yonelik ipuglari

« Kendini ansizin kriz olaylarinin icinde bulan cocuklarin ayni anda birgok konuyla ilgili bilgi
edinmeye ihtiyaclari olur. Cevrelerinde olup bitenler, diinya, kendileri, aileleri varsa kayiplari,
gidenlerin nereye gittigi gibi konularda birgok seyin nedenini bilmek isteyeceklerdir. Cocugun
bilgiye ihtiyaci oldugu durumlarda bakim verenleri cocukla konusmaya tesvik etmek ve
gelisim dénemlerine gdre neyi nasil sdyleyebileceklerine iliskin destek olmak &nemli bir PiY
uygulamasidir.

« Yine cocuklarin kendilerini ifade etmelerine firsat vermek, ¢ocuklarin soru sormalarina
ve sorularinin cevaplanmasi konusunda acik olmak, yaslarina uygun, dirust aciklamalar
yapmak da cocuklarin gliven duymasi ve onlarla is birligi saglamak adina kritiktir.

« Cocuklarla destekleyiciiletisim kurarken duygularini ve davranislarini kabul etmek, alelacele
cevap vermeden ve ¢ocuklari gecistirmeden diyalog kurulabilir.

« Cocuklar saygr gosterilmesi gereken varliklardir. Bagirmadan, sozini kesmeden,
disUncelerini bildiginizi varsaymadan dinlenmelidir. Cocuklarailgilive sefkatlidavraniimalidir.

«Cocugun gosterdigi cabalarinfarkinda olunmalive onlara geri bildirim verilmelidir. Cocuklarin
da yetiskinler gibi bir kriz durumuna uyum saglamaya gayret ettikleri unutulmamalidir.
Yetiskinlerde oldugu gibi saygili konusulmali, “Litfen” veya “Tesekklr ederim” gibi ifadeler
kullanilmalidir.

« Cocuk dinlenilirken ona bakiimalidir. Soyledigi seylere dikkat verilmelidir.

« Cocuklar stres yasadiklarinda daha savunmasiz olma egilimindedirler ve daha agresif
davranmaya veya onlara bakmakla sorumlu olan kisilere daha ¢ok baglanmaya baslayabilirler.
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» Yetiskinlerse cocuklarla elestirel ve olumsuz tonda iletisim kurma egilimindedir. Cocuklara
yaramaz, simarik, geveze vb. olduklarini sdylemek yerine, onlari desteklemeye calisarak
olumlu taraflari gliclendirilmeye calisiimalidir.

Bag Kur

Cocuklar icin PiYin temel ilkelerinden biri olan Bag Kur; cocugun ihtiyaclarini -miimkiinse onunla
birlikte- degerlendirmeyi, cocugun temel gereksinimlerini karsilayabilmesi igin gerekli koruma
mekanizmalarina ve hizmetlere erisimine yardimci olmayl, cocuga yasina ve gelisim dizeyine
uygun sekilde bilgi vermeyi ve cocugun sevdiklerine ulasmasina ve gerektiginde sosyal hizmetlerle
baglanti kurmasina destek olmayu icerir.

Cocugun Ihtiyaclarinin Degerlendirilmesi

Cocuklara PIY saglarken uygulanan Bag
Kur eylem prensibindeki temel fark, PIY
uygulayicisinin bag kurma asamasinda karar
verme hususunda farkli bir sorumluluga sahip
olmasidir. GClnk yetiskinlerin ihtiyaclariyla ilgili
karar alma ve harekete gecme slrecine aktif
olarak katilmasi saglanirken cocuklardaysa
PIY uygulayicisi cocugun yasina bagli olarak
cocuklar adina karar vermek zorunda kalabilir.
Yasca daha blylk cocuklar, kiclUk olanlara
kiyaslaihtiyaclarini belirleme ve harekete gecme
konusuna daha cok katiimci olabilirler. Eger
cocuga blyuk kardes, ebeveyn, bakim veren vb.
gibi refakat edenler varsa cocugun ihtiyaclari
belirlenirken ve harekete gecilirken mimkin
oldugunca karar surecinde yer almalidirlar. Eger
cocuga refakat eden kimse yoksa veya ¢ocuk
ailesinden ayriysa PIY uyqulayicisi, refakatsiz
cocuklarinkorunmasiyla ilgiliresmiprosedurlere
(ydnetmelik, teblig vb.) uymak zorunda oldugunu
unutmamalidir.
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Cocuk Koruma Programlar:

Cocuklar bakim ve korumaicin yetiskinlere bagli ve bagimlidir. Sadece kriz durumlarinda dedil rutin
zamanlarda da fiziksel olarak daha kiguk olmalari, daha az gl¢ sahibi olmalar, yetiskinlere bagimli
olmalari ve gelisim donemlerine gore olgular ve olaylari anlama/ anlamlandirma bakimindan

dezavantajli olmalari nedeniyle fiziksel, cinsel, psikolojik vb. acidan birgok istismar, ihmal ve siddet
tlrtne aciklardir.

Kriz ortamlariysa bircok sistemde olduguna benzer sekilde ¢ocuklarin aile destek sistemlerinin
hasar gormesine sebep olabilir. Cocugun ailesinden ve sevdiklerinden ayri kalmasi, sosyal baglarinin
dagilmasl, kaotik yeni yasam duzenine gecilmesi, gecici toplu barinma ortaminda olaganustd
kosullarda yasamaya baslanmasi gibi riskler s6z konusu olabilir. Bu durumda ¢ocuklarin fiziksel,
sosyal, cinsel veya diger istismarlarla karsl karslya kalma ihtimali gok daha fazla artmaktadir.
Cocuk Koruma Programlari geregince cocuklarin kontrolli ortamlarda bulunmasinin saglanmasi,
cocuk dostu alanlarin olusturulmast, cocuk istismari bildirim mekanizmasinin tiim PiY uygulayicilari
tarafindan bilinmesi son derece 8nemlidir. Saha kosullarinda PIY uygulayicilarinin siklikla diger insani
yardim ¢alisanlarina da cocuk koruma politikalari ve alinmasi gereken dnlemlerle ilgili bilgilendirme
ve egitim calismalarini yiirittiikleri bilinmektedir. PIY uygulayicilarinin bu iki yonlii cocuk koruma
islevi konusunda hazirlikli olmalari dnemlidir.

Aile Birlestirme Uygulamalari

Cocuklar genellikle yanlarinda istikrarli, tanidik, gvenilir ve sakin bir yetiskin oldugunda travmatik
durumla daha iyi basa cikabilirler. Kriz ortamlarinda cocuklarin bakim verenleri ve ailelerinden
cesitli nedenlerle ayrilmalariyla siklikla karsilasilabilir. Ailelerinden ayriimis cocuklar icin atilacak
ilk adim, onlari aileleri veya bakim verenleriyle bir araya getirmeye c¢alismak olmalidir, ancak bu
mumkln degilse ¢ocugun guvenligini saglamak amaciyla resmi koruma kurumlariyla iletisime
gecilerek resmi koruma basvurularinin yapiimasi ve strecin takip edilmesi gerekmektedir.

Cocuklarin Yonlendirilmesi

Cocuklarin, dzellikle de klicuk yastakilerin yonlendirilmesiile yetiskinlerin yonlendirilmesi arasindaki
temel fark PIY uygulayicisinin onlarin yerine karar vermek zorunda kalabilmesidir. Asagida
cocuklarin var olan kaynaklara ve hizmetlere yonlendirilme yapilmasi gereken karmasik durumlar
ve cocuklarda gordlebilecek karmasik tepkilere iliskin drnekler basliklar halinde sunulmustur.
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COCUKLARIN YASADIGI KARMASIK
TEPKILER VE DURUMLAR

Cocuklarin cogu bu rehber kitabin daha dnceki kisimlarinda tarif edilen yayqgin tepkiler gosterirken
bazi cocuklar daha karmasik tepkiler gosterebilir yahut yardim saglayan kisi acisindan karmasik
olabilecek tepkiler ortaya cikabilir. Kligiik cocuklar stresli olaylarin ardindan karmasik tepkiler
gosterdiklerinde bunun olasi nedenleri arasinda, genellikle, bakim verenlerinin olmamasi veya
onceki gibi onlara bakim saglayamamalaridir. Kicuk cocuklarda gortlen tipik karmasik tepkiler
arasinda; cevresindeki yakinlarindan ya da yasitlarindan uzak durma, yemeyi icmeyi reddetme,
herhangi bir seye yahut herhangi bir etkinlige ilgi duymama, israrci ve surekli saldirgan veya siddet
iceren davranislar sergileme vb. yer alir. Yasca daha buyUk olan ¢ocuklar uzun sureli yas, panik
ataklar, sigara alkol gibi zararli basa ¢ikma yontemleri, depresyon, 6fkeli ve agresif davraniglar,
kendine zarar verme ve intihar davranisi, TSSB gibi yetiskinlerin stresli olaylar karsisinda gosterdigi
tepkilere benzer tepkiler gdsterebilmektedir. ilaveten siirekli 8limi disiinme veya giivenligi
hakkinda endiselenme, uyku-yemek sorunlar yasama, Ofkeyi kontrol edememe ve dikkati
toplayamama, okula gitmeme, 0z saygida ve kendilik algisinda azalma gibi karmasik tepkilere isaret
eden belirtiler de gozlemlenebilir.

CocuklaraPiY uygulanirken bazidurumlar digerlerinden ok daha fazlaboyutlu ve karmasiktir. istismar,
ihmal ve siddet durumlari bunlara érnek verilebilir. Ustelik bu suglari isleyenlerin cocugun ebeveyni,
bakim vereni veya diger aile Uyeleri olmasi halinde durum ¢ok daha karmasik bir duruma gelmektedir.
Yukarida bahsedildigi gibi cocuk korumada ilk adim genellikle cocugun ailesiyle bag kurmasinin
sa@lanmasi olsa da bu tir karmasik durumlarda gocugun dogrudan ailesinden korunmasi gerekebilir.
Bir cocugun istismar, ihmal veya siddete ugradidina dair en ufak bir gosterge varsa yapilacak ilk is
yetkili resmi kuruluslara bildirilmesi ve cocugun daha fazla zarar gormemesi igin gereken onlemlerin
hizlica alinmasidir. Béylesi karisik durumlarda siirec bircok Gilkede cok daha farkli olabilir. Ornegin
bir kanit olmadan sadece siphe nedeniyle bir cocugu ailesinden uzaklastirmak mevcut yasalarla
mumkun olmayabilir veya bazi Ulkelerde gocuk ailesinden alindiginda goturulebilecedi guvenliyerleske
olmayabilir ya da sayisi yetersiz olabilir ve yer bulunamayabilir.

Ebeveynlerin ve Bakim Verenlerin Cocuklar:
Desteklemelerine Yardimeci Olma

Kriz hallerinde bakim verenler ve ebeveynler igin cocuklarina bakim sunmak, destek olmak veya
cocuklailgilenmek son derece zorlayici olabilir. PIY uygulamalarinda gocuga destek satlamanin bir
yolu da stresli durumlarla daha iyi basa ¢ikabilmeleri ve ¢cocuklarina destek olabilmeleri amaciyla
ebeveynlere ve bakim verenlere yardim etmektir. Bir kriz durumunda aileler icin hepsini uygulamak
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kolay olmasa da asagida ebeveynlerin ve bakim verenlerin, gocuklar sikinti yasadiklarinda onlara
nasil yardim edebilecekleri konusunda bazi onerilere yer verilmistir. Bu 6nerilerin tamami olmasa
da bir kisminin dahi yapilarak gocuklara aileleri vasitasiyla destek sunulabilir.

Bebekler (0-2 Yas Donemi)

Ailelere asagidaki onerilerden uygun olanlarini iletebilirsiniz, ancak onerileri ileteceginiz
ebeveynlerin de bir krizin ortasinda olabilecegini unutmayin.

« Onlari sicak ve glvende tutun.

« Kucaginiza alin ve sarilin.

« Uyku ve beslenme dizenini korumaya gayret edin.
« Sakin ve yumusak bir tonla kanusmaya galisin.

« Yksek ses ve kargasanin oldugu, TV-radyo haberlerininizlendigi ortamlardan uzak tutmaya
calisin.

Kiiciik Cocuklar (2-6 Yas Donemi)

Aileleri bu yas grubu cocuklara destek olmalari amaciyla asagidaki onerileri uygulamaya
¢abalamalari igin cesaretlendirin, ancak onerileri ileteceginiz ebeveynlerin de bir krizin
ortasinda olabilecegini unutmayin.

« Onlara ekstra zaman ayirin ve ilgi gostermeye calisin.

« Rutinlerini korumaya ve gunltk programlarint mimkun oldugunca devam ettirmeye calisin.
« Yasanan kot seylerin sebebinin onlar olmadigini ve onlari suglamadiginizi agiklayin.

« MUmkUn oldugu kadar rutin oyunlarini oynamalarini ve rahatlamalarini saglayin.

«Olanlarlailgilisorular sorduklarinda korkutucu ve Uzicu detaylar vermeden anlayabilecekleri
sekilde basit cevaplar verin.

« Korktuklarinda veya ilgi istediklerinde yaninizda kalmalarina izin verin.
« Onlara sik sik yaninda oldugunuzu ve givende olduklarini hatirlatin.

« Daha kuclkken yaptiklari parmak emme, altini islatma benzeri davranislar oldugunda
sabirli olun.

« KlcUk cocuklaribakim verenlerinden, kardeslerinden ve sevdiklerinden ayirmaktan kaginin.
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Biiyiik Cocuklar ve Ergenler

Ailelere bu yas grubundaki cocuklari destekleyebilmek icin asagidaki onerilerden uygun
olanlari deneyebileceklerini iletin, ancak Gnerilerin gergekci olmasina 6zen gosterin ve
ebeveynlerin de bir krizin ortasinda olabilecegini unutmayin.

« Onlara ekstra zaman ayirin ve ilgi gostermeye calisin.

« Rutinlerini korumalarina ve gunlik programlarini mimkun oldugunca dizenli olarak devam
ettirmelerine destek olun.

« Olan biteni, su anda neler oldugunu ve diger gtinlerde neler olabilecegini onlara aciklayin.
- Uzillmelerine, kizmalarina ve duygusal tepkiler vermelerine izin verin ve yargilamayin.

« Yargilayicl olmadan dustncelerini ve korkularini istediklerinde paylasmalarina olanak
taniyin.

« Karsilastiklari tehlikelere dair konusun ve zarar gormemek igin neler yapabileceklerini
tartisin.

« Yardimci olmalart konusunda onlari tesvik edin ve onlara imkan taniyin.
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ZARAR
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PIY uygulamalari; insanlari kriz kosullarinda miim-
kin oldugu oranda sakinlestirmek, duygusal destek
sunmak, karsisindaki kisiyi aktif bir sekilde dinlemek
ve pratik yardim saglamak Uzerine sekillenir. Bir kriz
ortaminda travmatize olan insanlara destek sunan
calisanlarin uymasi beklenen bazi davranis kurallari
ve etik ilkeler vardir. Sorumluluk duygusuyla bazen
cok sayida insana hizlica yardim saglanirken alinan
kararlar bazi durumlarda zarar verici nitelikte olabi-
lir. Etkilenen insanlari daha fazla travmatize etme-
mek ve zarar vermemek icin bu etik ilkelere uygun
hareket etmek son derece dnemlidir. Etkilenen in-
sanlar son derece hassas olabilir ve PIY uygulayici-
larin dncelikli gormedigi pek cok konu onlarigin 6n-
celik arz edebilir. Halihazirda sikinti veren bir olayla

bas etmeye calisan insanlarin durumunu daha da
agirlastirmamak icin PIY uygulayicisinin uygulama-
larinda ‘neyi’ yapacagi kadar ‘nasil' yapacagina da
odaklanmasi dnemlidir.
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KULTUREL HASSASIYETLER

Insanlarin icinde dogup biyidiikleri ve nesiller boyu icinde bulunduklari kiiltiirel baglam; insanla-
rin birbirleriyle olan iligkilerini, neyin sdylenip sGylenemeyecedini, neyin yapiimasinin ‘uygun’ olup
olmadigini dnemli 6lgtde etkiler. Bazi kiltdrlerde kisinin duygularini, aile ve yakin gevresi disindaki
bir diger kisiyle paylasmasi veya kadinlarin bir erkekle, erkeklerin de kadinlarla konusmasi uygun
karsilanmayabilir. Yardim sunanlar ayni Glkeden hatta ayni bolgeden olsalar dahi kisiler i¢in hangi
kiiltirel kodlarin gegerli oldugunu anlamak kolay olmayabilir. PIY uygulayicilarinin diger tiim insa-
ni yardim calisanlari gibi hizmet sunduklar kisilerin gegmisi, kulturel dinamikleri, dini inanclarinin
gerekliliklerini ve tim bunlarin ginlik yasama olan etkileri konusunda bilgi sahibi olmasi, yargila-
yict olmamasl; zorlandidi durumlardaysa ‘kiltrel olarak yetkin' bir durus sergilemesi son derece
8nemlidir. PIY uyqulayicisinin kendi kiiltiirel gecmisinin, inanclarinin, dogru ve yanlis kodlarinin far-
kinda olmasi ve baskalarina yardim ederken kendi yargilarini bir kenara koymasi gerekmektedir.

Cinsiyet, Yas ve Gui¢ Dengeleri

Kuvvetli gdzlem becerilerine sahip PIY uygulayicisi kiminle temasa gececedgine dikkatlice karar verme-
li, Kislyi etkileyen kultdrel normlarin olup olmadigina dair fikir edinmelidir. Erkek yahut kadina destek
sunmasinin uygun olup olmadidina, kisilerle tek basina gérismenin kisiye bir zarar verip vermeyecegi-
ne dikkat edilmelidir. Bazi toplumlarda goriinen gic dengeleri oldugu gibi, gériinmeyen ancak toplumu
dogrudan etkileyebilen gug iliskileri de bulunabilir. EGer mimkinse toplum iginde uygun olan ve olmayan
yaklasimlar icin yerel uzmanlar veya yakin kiltirden kisilerin gortslerine basvurmak faydali olacaktir.

Dokunma ve Davramislarla Ilgili Hassasiyetler

Genel bir ilke olarak PiY uygulanirken tanimadiginiz kisilere onlarin istedi ve yénelimi olmadan do-
kunmak uygun olmayabilir veya 6ngortlemeyen tepkilere neden olabilir; bu sebeple bu durum son
derece hassasiyet gerektirir. PIY uygulayicisinin birinin elini tutmak, omzuna dokunmak, sariimak
gibi dokunsal iletisimi baslatmaktan kaginmasi, etkilenen kisiler baylesi bir talep geldiginde kendisi
icin uygunsa eslik etmesi dnemlidir. Ornegin bir adir ziyaretinde icerideki kisi uygulayici el sikismak
veya sarilarak aglamak istediginde PiY uygulayicisinin buna hazirlikli ve acik olmasi, ancak bunun
disinda dokunma davranisini ilk olarak dogrudan PiY uygulayicisinin baslatmamasi 8nerilebilir.

Inanc Sistemleri ve Dini Kabuller

Krizden etkilenen toplulukta hangi etnik ve dini gruplarin yer aldigini bilmek, dini inanislar hakkinda
bilgi sahibi olmak, yurdttlecek tim calismalarin bunlardan etkilenebileceginin farkinda olmak son
derece onemlidir. Dinfinanisin glinltk yasama yansimalari, degerler, dini dncelikler ve gorevler, ibadet
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kurallari ve dini ihtiyaclarin birgok toplum nazarinda énemli olmakla birlikte, dini inanca sahip olmak
ve ibadet edebilmek travmatik olaylar sonrasinda pek ¢ok insan icin bu olaylarla bas etme sdrecinde
oldukca faydalidir. insanlarin inanc sistemleri, dinleri, degerleri, ibadet bicimleri PIY uygulayicisinin
varsa inang sistemi ve aliskin oldugu dinf ritiiellerden oldukca farkli olabilir. PIY uygulayicisinin béylesi
farkliliklara karsi yargilayict olmayan ve esnek bir bakis acisi gelistirmesi oldukca 6nemlidir.

GUVENLIK, ITIBAR VE
KISISEL HAKLARA SAYGI

Krizden etkilenen insanlarin oncelikli ihtiyaclari arasinda guvenlik, onurunun korunmasi ve temel
insani haklara erismek yer alir. Her uygulamada insanlarin bu ihtiyaclarina saygi gostererek hareket
etmeye gayret edilmelidir.

Guvenlik

Herhangi bir stresli olay karsisinda kisilerin gtvenlik algilari zedelenmis olabilecedinden yurGtd-
len tum calismalarin bireyin glvenligini riske atmayacak ve daha fazla zarar gérmeyecek sekilde
planlanmasi blyik 6nem tasir. Glvenlik kavrami yalnizca kisinin kars! karslya kalabilecedi fiziksel
riskleri degil ayni zamanda psikolojik ve sosyal bakimdan kisinin etkilenebilecedi durumlari da kap-
sar. Bu nedenle guvenlik, ok yonll ele alinmasi gereken bir konu olup etik agidan da oncelikle

gozetilmesi gereken unsurlar arasinda yer alir.
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Itibar

Bir kriz aninda insanlar temel ihtiyaclarini hizla karsilamaya ¢alisan ve bu ugurda her tirlG muameleyi
kabul eden bireyler dedildir. Aksine cogu zaman insanlarin akillarinda kalan, ihtiyaclarinin karsilanip
karslanmadigindan ziyade bu siirecte nasil bir muameleye maruz kaldiklaridir. Ornegjin, bir yardim
dagitiminda kirsal bir afet bolgesine topuklu ayakkabi, kar pantolonu yahut kullanilmis kiyafet gibi
yerel kullanima uygun olmayan esyalarin gonderilmesi, insanlarin ihtiyaglarini karsiladiklari igin mutlu
olmaktan cok incinerek animsadiklari bir olay olarak hafizalarda yer edinebilir. Bu nedenle, kosullar
ne olursa olsun PIY uygulayicisinin odak noktasi yalnizca ne tiir destek sundugu dedil bu destegi nasil
sundugu olmalidir; bu yaklasim etik sorumluluk agisindan da temel bir gerekliliktir.

Kisisel Haklara Sayg

Her kosulda insanlarin adil ve dengeli bir sekilde; dil, din, mezhep, cinsiyet, milliyet gibi herhangi
bir ayrimcilida maruz kalmadan yardimlara erisme hakki vardir. Ayrica bireylerin kendi hayatlariyla
ilgili karar streclerine dahil olma, her kosulda dogru bilgiye ulasma, haklariyla ilgili seffaf bilgi alma
hakkina sahip oldugu unutulmamalidir. insanlarin haklarini talep etmelerine ve mevcut destek hiz-
metlerine erismelerine yardimci olmak ayni zamanda bu haklara saygil hareket etmek PIY uygula-
malarinda da dikkate alinmalidir.

Gizlilik

Gizlilik, karsilikli glven ve sayqiyla ilgilidir ve zorlu bir olay yasayan kisiyle iletisim kurarken mutlaka
dikkate alinmasi gereken onemli bir unsurdur. Gizliligin korunmasi; bir kisiyle ilgili bilgilerin kisi-
nin onay! olmadan aile Uyeleri, is arkadaslari, doktorlar, diger STK'lar, medya gibi baska kisi yahut
kurumlarla paylasiimamasi anlamina gelir. Bununla birlikte gizlilikle ilgili bazi istisnai durumlar da
olabilir. Ornegin kisinin kendisi yahut baskalarinin giivenligini tehdit eden bir durum sz konusuysa
veyahut kisi yaralanmis ve iletisim kuramayacak durumdaysa tibbi yardim saglanabilmesi amaciy-
la onun onayini almadan bazi bilgileri paylasmaniz gerekebilir. Bireysel ya da toplumsal travmatik
olaylarda bircok mudahale veya yardim ¢alismasi acik alanda ve baska kisilerin oldugu ortamlarda
strdurtlmesi gerekebilir. Ancak mahremiyet ve 6zel alan ihtiyaci her kosulda saygi duyulmasi ve
onceliklendirilmesi gereken bir konudur. Enkazdan ¢ikarilan bir kisinin Gzerinin ortulerek ¢ikarilma-
sindan, bir PIY gériismesinin mahremiyeti korumak icin olay yerinden biraz uzak ve tenha bir alanda
yapiimasini dnermeye kadar bircok konu mahremiyet ilkesiyle yurttilmesi gerekir.

Etiketleme ve Toplumsal Damgalama

Bir kisinin, sikintrigindeyken hikayesini sizinle paylasmasi dahi blyUk bir adimdir ve bir gliven gosterge-
sidir. Bu itibarla tum kisisel bilgilerin son derece dikkatle ele alinmasi ve muhafaza edilmesi gerekmek-
tedir. Sikinti yasayan kisinin yasadigi zor deneyim nedeniyle etiketlenme, ayrimcilik ve dislanma dahil her
tUrld toplumsal etkiye maruz kalma riskini en aza indirmek igin gizliligin karunmasi elzemdir.
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Bir kisiyle ilgili bilgilerin ifsa edilmesi, kisinin toplumsal olarak damgalanmasina yol agabilir. S6z gelimi bazi
toplumlarda cinsel ve cinsiyete dayali siddete maruz kalan insanlar toplum tarafindan etiketlenebilir yahut
bu durum kendisinin veya yakinlarinin hayatlarini etkileme riski tasiyabilir. Aileleri veya toplum tarafindan
dislanabilir veya reddedilebilirler. Bu bakimdan gizlilik, 6zellikle cinsel siddet ve cinsiyete dayali siddetten
kurtulanlara verilen destedin her asamasinda ¢ok hayati Gnemdedir. Cinsel ve cinsiyete dayall siddet
madduru kisiler, haklarindaki bilgilerin kamuya sizmasindan korkabilirler. Yardim sadlayan kisiler, yaziliizin
veriimedikce higbir bilginin paylasiimayacagini desteklediklerini karsilarindaki kisiye mutlaka agiklamalidir.

YAPILMASI VE YAPILMAMASI GEREKENLER

Bu kisimda, PIY uyqulayicilarinin zorlu deneyimleri yasayan kisilerle yiiriitecekleri calismalarda
yapmalarive yapmamalaritavsiye edilecek oneriler kisave dzet olarak madde madde yer almaktadir.

YAPIN

Mahremiyete saygi gosterin ve Kisinin
paylasimlarini gizli tutun.

Duyqusal ve pratik destek saglayin.

Kisinin kalturdnd, dinfinanisini, yasini ve
cinsiyetini goz 6ndnde bulundurun.

Kendinizi ve varsa kurumunuzu tanitin.
Kisiyi aktif olarak dinleyin.

On yargilarinizin farkinda olun ve bunlari bir
kenara koyun.

insanlarin kendi kararlarini verebileceklerini
unutmayin ve kararlarina saygi duyun.

Kisinin kendi kendine sorun ¢ozme
kapasitesini destekleyin.

DUrlst ve gdvenilir olun. Bir s6z verdiginizde
onu tutmaya calisin.

Insanlarin temel ihtiyaglara erismesine
yardimcl olun.

Cozemeyecediniz konularin farkinda olun.

Insanlari simdi istemeseler bile ileride
istedikleri zaman yardim alabilecekleri
konusunda net bir sekilde bilgilendirin.

YAPMAYIN

Cok gerekli bir durum olmadigi strece gizlilik
kuralini gcignemeyin.

Hikayelerini detaylariyla anlatmalariicin
zorlamayin.

Kisi size bir sey anlatirken baska seylerle
mesgul olmayin ve dikkatinizi dagitmayin.

Kisiyi davranislari, duygulari, inanislarindan
otlrd yargilamayin.

Tutamayacaginiz sozler veya yanlis bilgiler
vermeyin.

Kisiye yardim etmek icin para veya iyilik vb.
talebinde bulunmayin.

Kendi becerilerinizi abartmayin.

Kisi sizden destek almak istemiyorsa destek
almasi igin baski yapmayin.

Daha fazla destek alabilecekleri kaynaklar
hakkinda bilgi vermeden PiYi sonlandirmayin.
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Saglanan Yardimin Sonlandirilmasi

PiY, devam eden bir destek degildir. Bu, duruma badli olarak 30-60 dakika arasinda siiren bir de-
faya mahsus bir gorisme veya konusma seklinde gerceklestirilir. Sikinti yasayan kisiye yardimci
olmak icin yapilmasi gereken her sey yapildiginda ve yardim sona erdiginde bu durumu etkilenen
kisiye acikca belirttiginizden emin olun. Bu noktadan sonra baskasi yardim edecekse yardim sagla-
yacak yeni kisiyi tanitin. Kisilere olumlu bir sekilde veda edin ve lyi dileklerde bulunun. Cogu durum-
da sIkinti yasayan kisinin ihtiyaci olan yardimi alip almadigi veya iyi olup olmadiginin takip ve kontrol
edilmesi gerekebilir.



PIY
PRENSIPLERIYLE
CALISANLARIN
OZ BAKIMI

Bir travmatik olaydan ve kriz ortamindan sadece olayi ya-
sayanlar etkilenmez. insani yardim calisanlari ve géndillii-
ler gibi krizde gérev yapanlar da fiziksel, zihinsel, sosyal,
davranissal ve duygusal olarak travmatik tepkiler géste-
rebilirler. Bir baskasina yardim etme sorumlulugunu al-

mak, ayni zamanda yardim eden kisinin kendi saglidina ve
Iyilik haline dikkat etmesi sorumlulugunu da icermektedir.
Psikolojik ilk yardim destedi sunmak zaman zaman hem
fiziksel hem de duygusal agidan zorlayici olabilir. Calisilan

ortamin fiziksel kosullarinin zorlugu, paylasilan hikayelerin
yogunlugu ve kriz anlarinda yapilabileceklerin sinirli olmasi
gibi etkenler, yardim sunan kisinin kendini yetersiz hisset-

mesine yol agabilir; sugluluk, Gzintd, hayal kinkligi ve ofke
gibi duygular yasamasina neden olabilir.

Bu béliimde PIY destegi sunan kisiler, insani yardim ca-
lisanlari ve gondllilerin stresli durumlarda kendilerine
zaman zaman bakim verebilecekleri kimi bas etme be-
cerilerini gelistirmeye yarayabilecek bazi prensipler ve
oneriler Gzerinde durulacaktir.
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KENDI SINIRLARINIZIN VE
SINIRLILIKLARINIZIN FARKINDA OLMA

Ihtiyac duyan insanlara yardimci olma istedi insana 8zgii bir dzelliktir ve bircok insani yardim
calisani ve PIY uygulayicisi da baskalarinin yasadigi sikintilara duyarlilik géstererek onlara destek
olma motivasyonuyla hareket eder. Digerkamlik olarak da adlandirilan bu 6zgecil tutum yardim
etme davranisiyla kendini gosterir ve insani yardim calisanlari da baskalarina yardimci olmanin
kendilerini cok “iyi" hissettirdigini sikca dile getirir. Bircogu da baskalarina yardim etmenin kendileri
icin anlamli bir amagc ve deger tasidigini ve bu nedenle daha fazla yardim etme istegi duyduklarini
ifade eder. Bazi durumlarda yardim sunan kisilerin ge¢miste benzer travmatik deneyimleriyasamis
olmalari, onlari daha yogun bir sekilde destek vermeye yaneltebilir. Bu ve benzeri kisisel deneyimler,
baskalarinin yasadiklarini daha iyi anlayabilmeyi saglarken krize maruz kalmis destek alan kisinin de
kendisine daha iyi destek sunulabilecegini distinmesini ve ‘anlasildigini hissetmesini saglayacaktir.
Diger taraftan bu deneyimdaslk ve duygudaslik yardim sunan kisinin, karsisindaki kisinin de
kendisiyle benzer ihtiyaglara sahip oldugunu varsaymasina yol acabilir. Bu da yardim sunan kisinin
sorunu tam olarak anlayamamasina ve dolayisiyla destek sunamamasina neden olabilir.

Yardim saglayan kisiler bazen kendiahlaki, manevi degerlerive ihtiyaclariyla tam olarak uyusmayan
durumlarla karsilasabilirler. Bu durum yardim saglayan kisinin destek verdigi kisiyi kendi deger
yargilari veya inanclari izerinden degerlendirmesine veya yargilamasina neden olabilir. PIY destegi
sunan kisilerin kendi degerlerinin, yargilarinin ve inanglarinin farkinda olarak tarafsiz ve 6n yargidan
uzak bir tutum sergilemeleri gerekir.

Destek sunan bir insani yardim calisani, génilliisi veya PIY uygulayicisi kendi sinirlarinin,
yetkinliklerinin, etkilendigi noktalarin neler oldugunu bilmesi énemli PiY becerileri arasindadir.
Ornegin bazi calisanlar yardim siirecinde bireysel hareket etmeyi tercih ederken bazilariysa bir
ekibin parcasi olarak destek sunmayl daha uygun bulabilir. Veya bazi insani yardim calisanlar
cocuklarin travmatik olaylara maruz kalmasina taniklik etmekten ¢ok etkilenebilir ve bu gibi
durumlarda yardim edemeyebilir. Yardim sunan kisinin becerilerinin ve sinirlarinin farkinda olmasi,
kendini korumasi ve ihtiya¢ duyuldugunda bir baska kaynaktan yardim almaya yonlendiriimesi de
onemlidir.

Bir kriz ortaminda yardim sunanlarin 6nemli bir kisminin hem kendisi ve hem de ailesi olaydan
dogrudan etkilenmis olabilir. Ayrica bu kisiler destek sunduklar slrecte daha dnce tanidiklari
kisilerle sikca karsilasabilirler. Yardim saglayan kisilerin de insan oldugu unutulmamali; bu kisilerin
ihtiyaclar goz ardi edilmemeli ve ihtiyac duyduklarinda erisebilecekleri destek sistemlerinin olmasi
onceliklendirilmelidir.
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STRES VE TUKENMISLIK BELIRTILERINI
TANIMA

Bir krizle birlikte diger birgok insan gibi yardim ¢alisanlari da fiziksel, duygusal, davranissal, zihinsel
bazl tepkiler verebilir ve tikenmislik belirtileri yasayabilir. PIY destegi sunan kisilerin bir kriz
olmadan Once yasayabilecekleri olasi stres belirtilerini bilerek hazirlikli olmalari, duygularinin ve
tepkilerinin farkinda olmalari yasanabilecek bircok belirtinin ve tepkinin etkisini azaltabilir. Ortaya
cikabilecek bircok belirti ve tepki normal kabul edilmekte ve yaygin olarak yasanabilmektedir.
Travmatik olaylardan etkilenen kisilerde gorllen stres tepkilerine benzer sekilde yardim ¢alisanlari
dayuruttikleridestek calismalarina 6zgi zorluklara bagli olarak gesitli stres belirtileri yasayabilirler.
Bunlar arasinda yer alan fiziksel, duygusal, davranissal ve zihinsel tepkilerin bazilari asagida
basliklar altinda siralanmistir.
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Fiziksel Tepkiler

« Uyku sorunlari

« Mide sorunlari(bulanti vb.)

« Tansiyon sorunlari

» SUrekli yorgun hissetme, dinlenememe
« Kas segirmeleri ve gerginlik

« Sirt, bas ve boyun agrilari

« SUrekli gergin hissetme

« Asiri duyarli olma

Duygusal Tepkiler

« Ruh héalinde ani degisimler (mutlu
hissederken birden mutsuz hissetme vb.)

« Asirt duygusallik

» Cabuk sinirlenme
- Ofke

« Depresyon, Uzuntu
« Kayaqi

« Duygusuzlasma (herhangi bir olay
karsisinda duygu hissetmeme)

» Boslukta hissetme
» Her seyin anlamsizlagsmasi
« Cesaretini ve umudunu kaybetme

« Cevresine yabancilasma veya ait olma
duygusunun olmamasi

Zihinsel Tepkiler

« Odaklanamama

» Kafa karisiklgi

« Planlama ve organizasyon guglugu
« Unutkanlik

» Karar vermekte zorlanma

« Kabuslar

Davranigsal tepkiler

« Kontrolsiiz risk alma (6r. yikilmak (izere
olan binaya girmek vb.)

» Cok asiri veya ¢ok az yemek yeme

« Sigara, alkol vb. kullaniminin artmasi
« Enerjide azalma

« Asiri uyariimishk

« Ofke ve stzel patlamalar

- ice kapanma veya aile/ arkadaslardan
uzaklasma

Her yardim c¢alisaniicin stres belirtileri ve krize
kars! verdikleri tepki oldukca farkli olabilir ve
bu tepkiler her Kisiicin biriciktir. Bir ekip iginde
farkli insanlarin farkll tepkiler yasayabilecedi
unutulmamali, kisilerin  kendi stres belirti
dlzeylerini taniyarak takip edebilmeleri son
derece onemlidir.
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Oz BAKIM ICIN IZLE, DINLE VE BAG KUR
ASAMALARINI UYGULAMA

PiYin izle ve Dinle ilkeleri yardim saglayan kisinin kendi kisisel sinirlarinin ne oldugunu, ne tiir
durumlarin sikinti yarattigini veya stresli oldugunu, kisiyi etkileyebilecek risk faktorlerinin neler
oldugunu tanimlanmasiyla uygulanir. Bu, yardim saglayan kisinin glcli ve zayif yonleri hakkinda
farkindalia sahip olmasl ve baskalarindan ne zaman yardim isteyecedini bilmesi 6nleyici olmasi
acisindan yardimei olabilir. izle, Dinle ve Bag Kur ilkeleri yalnizca baskalarina destek sunarken degil
yardim saglayan kisinin kendi yasadigi sikintinin belirtilerini tanimasi ve bu durumlarla daha saglikli
basa cikma yollari gelistirmesi acisindan da yol gostericidir.

Yardim hizmetlerisirasinda stresi arttirici risk faktorleri olabilecedi gibiiyi hissedilmesini saglayacak
cesitlikoruyucu faktorler de vardir. Burisk faktorlerinin farkinda olarak en aza indirmek ve koruyucu

faktorleri kuvvetlendirmek de 6nemli bir stres yonetimi stratejisidir.
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Oz Bakim: izle

Yardim sunan kisinin kendi icin uygulayacag ilk adim olan izle, kriz durumlarinda kisinin kendi tepki
ve duygularini gozlemlemesidir. Verilen tepkiler genellikle calisan ve gonulltlerin ¢calisma kosullar,
organizasyona bagl sorunlar ve kriz durumunun onu yasayan toplumlar Uzerindeki etkisine sahit
olmayla iliskili olabilmektedir.

Yardim sunan Kisilerin kendi tepkilerini gozlemlemeleri ve mevcut durumun dogasini kabullenmeleri
faydali olacaktir. Yardim sunanlarin kriz ortamlarinda galismakla ilgili stres belirtilerini ortaya koyan bir
kontrol listesi yapmalariiyi olur. Boylelikle calisan fiziksel, duygusal, davranigsal ve zihinsel tepkilerin
endise verici bir dizeyde olup olmadigini takip edebilecektir. Bu kontrolin sonucunda yardim sunan
kisi ciddi belirtiler oldugunu fark ederse (6rnegin fiziksel belirti olarak ciddi bas ve boyun agrilari varsa
veya uyumakta zorluk yasiyorsa) hemen ihtiyag duydugu yardimi almaya yonelebilir.

Oz Bakim: Dinle

Sonraki adim olan Dinle yardim eden kisinin yaptigi is sonucunda kendini nasil hissettigini bulmaya
yBnelik bir adimdir. Ayni zamanda bu adim, kisinin i¢ sesini dinlemesidir. i¢ sesin dogru ve objektif
bir sekilde degerlendirilebilmesiicin yardim calisaninin temel stres tepkileriyle ilgili bilgi sahibi olmasi
gerekir. Ancak bu hazirlik oldugunda kisi asiri yogun bir tempoda caligsa da kendini suclu hissetmeden
kendisine de neden zaman ayirmasi gerektigini anlayabilecek ve bunun igin alan acabilecektir.

Budurumdadnemliolanyardim eden kisinin kendinidinleyerek hangizamanlardahangidurumlardan
etkilendigini anlamaya calismasidir. Yasanan sikintili olaylarin yani sira organizasyonel ve/veya
bireysel stres faktorleri de kisinin o donemlerde sikinti yasamasina neden olabilmektedir.

Bir kriz ortaminda ¢alismak birgok acidan zorlayici ve yipratici olabilmektedir. Calisanlar ve
gondlldler fiziksel olarak zorlayici sartlarda, bazen de riskli durumlarda uzun saatler boyunca
calismak zorunda kalabilir. Organizasyonel destedin azligi, gorevle ilgili belirsizlik, is tanimi ve netligi
olmamasi gibi durumlar da yasanabilir. Bu belirsizlikler veya karmasa nedeniyle gorev alan Kisiler,
ekip arkadaslari tarafindan desteklenmedigini hissedebilir. Grup iciiliskilerin yeterince kurulamamis
olmasi, asiri stres veya tikenmislik yasayan kisinin fark edilmemesine neden olabilir.

Calisan veya gonulllere bireysel agidan baktigimizda bazilarinin yaptiklari ise karsi asiri idealist
yaklasabilecegiveya gercekciolmayan beklentiler taslyabilecegi gortlebilir. Bu kisiler sikintiigindeki
herkesin problemlerini gozmeleri gerektigini dustnebilir. Calisan, herkese yardim edemedigi gibi bir
durumda sucluluk hissedebilir; bu nedenle de kendine zaman ayirmadan asiri ¢calisma egiliminde
olabilir. Bazen de gérev sirasinda ahlaki ve etik ikilemlerle karsi karsiya kalabilir. Ornegin kimin
ihtiyacinin daha oncelikli olduguna karar vermek icin segim yapmak zorunda kalmak gibi.

Yardim calisanlari siklikla isleri geredi yasadiklari sevimsiz ve travmatik ayrintilari sevdikleri ve
aileleriyle paylasmama egilimindedir Bu da kisilerin, kendilerini ailelerinden ve evlerinden kopuk
ve uzak hissetmelerine neden olabilir. Ayrica yardim ettikleri kisilerle yeterince ilgilenemediklerini,
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gorevlerinitamolarak yapamadiklariniveya sikintilardan dolayi 6fke, hayal kirikligiyasayaninsanlarla
yUzlesmek ve onlara yardimci olabilmek igin yeterli olmadiklarini hissedebilirler. Travmatik olaylara
tanik olmak veya hayatini kaybeden ya da kurtulanlarin hikayelerini bilmek yardim edenler agisindan
oldukca zorlayici durumlar arasindadir.

Oz Bakim: Bag Kur

Diger insanlarla bag kurmak -Bag Kur ilkesi- yardim hizmeti sunanlarin kendilerine bakim
saglamalari icin kritik dneme sahip Ggincl adimdir. Calisanlar veya gondlliler ekip arkadaslari
yahut ekip liderinin destegini ve yardimini alabilirler. Kisiler ekibin bir parcasi olarak zaman zaman
arkadaslariyla kisa yurlyUslere ¢ikip sohbet ederek, ekiple daha fazla zaman gecirerek veya dizenli
araliklarla dinlenme arasl vererek daha iyi hissetmelerini saglayacak yollar bulabilirler.

Calisan kisilerin iyilik halini korumalarina yardimcei olacak bireysel ve organizasyonel bazi faktorler
vardir ve yardim eden kisilerin bu faktorlerin hem kendi iyilik hallerini muhafaza ederken hem de
digerlerine yardimci olurken onemli bir rolt oldugunu unutmamalari gerekir.

Kisisel Koruyucu Faktorler

« Bir ekibin tyesi olma

« Yapilan isi anlamli bulma

« Digerlerine yardimci olabilmek i¢in motive olma

« GUnlUKk rutini devam ettirmeye galisma

« Isi, is yerinde birakabilme

« Ihtiyac duydugunda ekip tiyelerinden destek alabilme veya onlara destek olabilme
« Inang ve aliskanliklarini devam ettirebilme

« Sefkatli bir aileye veya topluluga ait oldugunu hissetme

Organizasyonel (Kurumsal) Koruyucu Faktdrler

« Ekiple birlikte dizenli geri bildirim toplantilari yapma

« Calisanlarin acikca fikrini sdylemesine, sorunlarini paylasabilmesine imkan tanima
« GOndlluler ve calisanlari taktir etme

« Calisma kosullarini tanimlama

« Destek mekanizmasini olusturma ve nasil ulasilacagina dair acik bir sekilde bilgi verme
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SUPERVIZYON VE AKRAN DESTEGI

PIY destegi sunanlar icin slipervizyon ve akran destek sistemleri oldukca dnemlidir. Calisanlar
ve gondllllerin, bunalmis veya yaptiklari isin kendilerini olumsuz yonde etkilemeye basladigini
hissettiklerinde konusabilecekleri bir uzmanin olmasi karsilastiklari durumlarla ve zorlandiklari
deneyimlerle ilqili fikir alisverisi yapmalari dnemlidir.

Akran destedi genellikle ayni meslekten ve benzer gorevlerde calisan bireylerin birbirlerine destek
olmasina dayanir. Akran destegi aktif katiim gerektirir ve bireylerin birbirlerine gonulli destek
sunmalari, konusmak icin zaman ve mekan ayirmalari gibi temel sartlari vardir. Akran destegi hizli
bir sekilde uygulanabilmesi ve etkili sonuglarinin olmasinin yani sira kurum ici kaynaklarin verimli
kullaniimasina da katki saglar.

Akran destedi, calisanlarin ve gonullUlerin birbirlerinden yeni basa ¢ikma yollari 6grenmelerini
sa(layarak stresin yol acabilecedi daha ciddi sorunlara karsi koruyucu bir rol Ustlenir. Bu tr
paylasimlarla ekip icinde olasi yanlis anlamalarin da 6nine gegilmis olur. Akran destediyle bireyler
kendi deneyimlerini paylasarak birbirlerine kisa vadede destek olabilirler ancak bu destegin gegici
ve sinirli oldugu ve profesyonel yardimin yerini alamayacadi da unutulmamalidir.
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1.

12.

13.

14.

Adaptasyon: Yeni kosullara uyum saglama
surecidir.

Ajite: Sinirli veya huzursuz bir ruh halidir.

Akran Destedi: Benzer deneyimler yasayan
kisilerin birbirlerine sundugu destektir.

Akut Asama: Afet veya travmatik olayin
hemen sonrasindaki donemdir. Bu asama-
da kisi sokta olabilir, cesitli psikolojik ve fiz-

yolojik tepkiler gosterebilir.
Akut Stres: Ani ve yogun stres durumudur.

Asimilasyon: Bir grubun baska bir kilttrel
grup tarafindan benimsenmesi veya buna
zorlanmasi durumudur.

Azinlk: Sayica az olan veya baskin grup ta-
rafindan dislanan topluluklardir.

Hiperaktif: Asiri hareketli ve dikkat daginik-
ligi olan bireyler icin kullanilan bir terimdir.

Basa Cikma Yontemleri: Zorlayici durumlar-

la basa ¢ikmak icin kullanilan stratejilerdir.

Beyin Firtinasi: Bir grup insanin gesitli fikir-
ler Ureterek ¢ozum aradigi bir tekniktir.

Bilgilendirilmis Onam: Bireyin, kendisine
sunulan tedavi veya destek hizmeti hakkin-
da bilgilendirildikten sonra gonullu olarak
onay vermesidir.

Brifing: Bir konu hakkinda bilgi verme veya
durum degerlendirmesi yapma surecidir.

Dogal Basa Cikma Yontemleri: Kisinin ken-
di kendine uyguladigi stresle basa ¢lkma
yontemleridir.

Etnik Koken ve Etnik Grup: Kisinin ait ol-
duqu kulturel veya irksal kimliktir. Afet son-
rasinda korunmasi ve desteklenmesi gere-
ken dnemli bir unsurdur.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

Fizyolojik Belirtiler: Stres veya travmaya
bagli olarak ortaya ¢ikan bedensel belirti-
lerdir. Bu belirtiler; kalp ¢arpintisi, terleme,
titreme, bas donmesi, mide bulantisi, nefes
darhdi, kas gerginligi ve yorgunluk olabilir.

Flipchart: Toplantilarda veya edgitimlerde
kullanilan, Uzerine yazi yazilabilen blyik
kagit tahtasidir.

Gece Terori: Uyku sirasinda ortaya cikan
ve siddetli korkuyla kendini gosteren bir
uyku bozuklugudur.

Haliisinasyon: Gercek olmayan goriintiler
veya sesler algilama durumudur. Genellikle

psikolojik bozukluklarla iliskilidir.

italik Yazi: Vurgulama amaciyla kullanilan
egik yazi sekli.

izolasyon: Bireyin kendini sosyal cevresin-
den uzaklastirmasi durumudur. izolasyon,
afet sonrasi sik gorulen bir tepkidir.

Karmasik Tepkiler: Kisinin birden fazla
duygu ve tepkiyi ayni anda yasamasi duru-
mudur.

Katastrofik Olaylar: Cok blylk yikim veya
kayiplara neden olan felaketlerdir.

Kolektif Iyilik Hali: Bir toplulugun genel ola-
rak saglikli ve uyumlu bir sekilde isleyisidir.

Kolektif: Bireylerden olusan bir grup veya
topluluktur.

Meditasyon: Zihni sakinlestirme ve odak-
lanma amaciyla yapilan tekniklerdir. Afet
sonrasl stresi azaltmada etkili olabilir.

Negatif Tepki: Stres veya travmaya karsl
olumsuz ve yikici tepkiler verme durumudur.
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30.
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32.

33.

34.

35.

36.

Online Destek: Afet sonrasinda internet

uzerinden sunulan psikolojik ve sosyal des-
tek hizmetleridir.

0z Bakim: Kisinin fiziksel, duygusal ve zi-
hinsel sagligini karuma cabalari, 6z bakim-

dir ve bu, psikolojik dayanikliligi arttirabilir.

0z Saygi: Kisinin kendine duydugu saygi
ve degerdir. Afet sonrasi slrecte 6z sayqi
onemli bir koruyucu faktor olabilir.

PIY Becerileri: Psikolojik ilk yardim siire-
cinde, empati, aktif dinleme ve destek sag-
lama gibi becerilerdir.

Post-it Kagidi: Kisa notlar almak igin kul-
lanilan renkli, yapiskanli k&gitlardir. Beyin
firtinasi ve grup calismalari sirasinda kul-
lanilir.

Psikoeditim: Bireylere, travma sonrasi ya-
sadiklari tepkileri anlama ve basa ¢lkma
yontemlerini 6grenme amaciyla verilen
egitimdir.

Psikolojik Dayaniklilik: Bireyin zorlayici du-
rumlara karsi direnc gosterebilme ve bu su-
reclerden glclenerek cikma kapasitesidir.

Psikolojik ik Yardim (PiY): Afet sonrasi
verilen temel psikolojik destek, kisilerin gu-
venlik ve rahatliklarini saglama, ihtiyaclarini
belirleme ve uygun kaynaklara yonlendirme

slrecidir.

Psikolojik Tepkiler: Afet sonrasi bireylerin
yasadigi duygusal ve davranigsal tepkiler-
dir.

Psikolojik Triyaj: Afet sonrasi kimin acil

psikolojik destege ihtiyacl oldugunu belir-
leme slrecidir.

6. BOLUM: ZARAR VERMEME ILKESI

37. Reaksiyon: Bir duruma veya olaya verilen
tepkidir.

38. Secici Konusmazlik: Bireyin belirli durum-
larda konusmayi reddetme durumudur.

39. Sevk Zinciri: Yardim hizmetlerinin dogru
kisilere zamaninda ulasmasini saglama su-
recidir.

40. Terap6tik: Tedavi edici 6zellik tasiyan du-
rum veya midahaledir.

41. Tetikleme: Kisinin travmatik bir olayi hatir-
latan bir durum veya uyariciyla karsilasma-
s sonucu tekrar yasadigi stres tepkisidir.

42. Triyaj: Acil durumlarda dncelikli tedavi veya
yardim ihtiyacini belirleme sdrecidir.

43. Tikenmislik Belirtileri: Strekli stres veya
yogun is yUku nedeniyle yasanan duygusal
ve fiziksel bitkinliktir.

44 Timevarim ve Tumdengelim: Mantiksal
¢ikarim yontemleridir; timevarim genel bir
kural olusturma, timdengelimse belirli bir
sonuca ulagma slrecidir.

45. Uggenlestirme: Uc farkl kaynagin bir ara-
ya getirilerek bilgi dogrulama veya karar
verme surecidir.

46. Yasal Stati: Bireyin bulundugu dlke veya
bolgedeki hukuki durumudur. Gocmenler
ve mlteciler icin anemli bir faktordur.

4]. Zor Tepkiler: Bireyin travma veya stresle
basa cikmakta zorlandigi tepkilerdir.

48. Zorunlu Gdg: insanlarin zorlayici nedenler-
le yer degistirmek zorunda kalmalaridir. Bu

stire¢ psikolojik ve sosyal zorluklar dogura-
bilir.






