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PSIKOLOJIK ILK YARDIM

ON SOZ

Dinyanin farkl bolgelerinde her yil bircok afet ve kriz durumu ya-
sanmaktadir. Depremler, seller, yanginlar, savaslar, salgin hastalik-
lar, maden kazalari gibi olaylar yalnizca buylik can ve mal kayiplarina
yol agmakla kalmayiz ayni zamanda bireylerin psikolojik sagligini da
derinden etkiler. Hatta bu tir olaylar, bireylerin ruhsal dengesini sar-
sarak uzun vadeli psikolojik sorunlara neden olabilir. Biitlin bunlarin
yaninda insanlar, yasadiklari bireysel krizlerin sonucunda da psikolo-

jik sorunlarla yuzlesebilmektedir.

Insanlar hayatlarinin gesitli evrelerinde stresli durumlarla veya zorla-
yici olaylarla karsilasabilirler. Bazi bireyler bu zorluklarla basa ¢ikabi-
lirken bazilari acisindan bu krizler yikict olabilir. Iste bu noktada hem
kriz anlarinda hem de normal yasamda etkili bir miidahale yéntemi
olarak psikososyal destek blyiik bir 5neme sahiptir. Zorlu olaylardan
sonra bireyler; stres, belirsizlik, korku ve caresizlik benzeri psikolojik
glglikler 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 yasantilarina
doénusini saglamak amaciyla uygulanan psikososyal destek mida-
hale yontemidir. Kriz anlarinda etkilenen kisilerin yasadiklar fiziksel,
psikolojik ve davranissal tepkilerle basa ¢ikabilmeleri ve mimkin ol-
dugunca normal yasantilarina donebilme strecleri desteklenmelidir.
Bu baglamda hem birey hem de toplumun ihtiyaglari dogru sekilde
belirlenmeli ve bu ihtiyaclar dogrultusunda basa ¢cikma ve midahale

kapasiteleri glclendiriimelidir.

Psikolojik ilk Yardim, bireylerin ruhsal sagligina yonelik olarak onla-
r olumsuz etkilerden korunma ve iyilesme sireglerine katki sunan,
basit ve hizli bir midahale ydntemidir. Bu midahale yontemi, afetler,
krizler ve zorlayici olaylar sonrasinda etkilenen bireylerin duygularini
ve ihtiyaclarini olabildigince acik ifade edebilmelerini saglar. Temel

psikolojik bilgiler sunularak kisilerin yasadiklari olaylari ve hissettik-
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lerini anlamlandirmalarina yardimci olunur. Dinleme, destekleme ve
yardimci olma gibi eylemlerle sekillenen bu sireg, kisilerin yasadiklari
krizle basa cikmalarina katki saglar.

Tlrkiye Kizilay Dernegi 1868 yilindan bu yana afetler, savaslar ve di-
ger zorlu dénemlerde sikinti gekenlerin yaninda olmus; génalllleri
bir araya getirerek yardimlasma ve dayanismayi tesvik etmistir.
Psikososyal ve Koruma Muadurligi psikolojik ilk  yardimin
yayginlastinimasi konusunda oOncllik etmektedir. Bu baglamda
yurGtllecek calisma-lar, psikolojik ilk yardim alaninda egitmen
havuzlarinin olusturulma-sini ve bu edgitimlerle toplumun farkl
kesimlerine ulasiimasini hedef-lemektedir. Planlanan egitimlerle kriz
anlarinda ilk midahale hizmeti verecek kisilerin gerekli bilgi ve
deneyime erisecek, boOylece olasi psi-kolojik etkilerin en aza
indiriimesi saglanabilecektir.

Kizilay ve Kizilhag derneklerinde galisanlara ve gonullilere yonelik
6zel olarak gelistirilen Psikolojik ilk Yardim programi hem teorik hem

de pratik acidan zengin bir icerik sunmaktadir. Psikolojik ilk Yardim
egitimi el kitapcigi, yetiskinler, cocuklar, gruplar ve katiimcilar igin
dizenlenen moddller icermektedir. Bu moddller, ruh sagligi alaninda
uzman bir ekip tarafindan terminolojiye uygun sekilde gincellenmis-
tir. Modllerin, afet ve kriz durumlarinda bireylerin psikolojik iyilesme
sureclerine katki saglamasini temenni eder, bu editimlerin tim kati-

limcilar igin faydali olmasini dileriz.

Sevgi ve saygilarimizla

Psikososyal ve Koruma Madarlagu






PSIKOLOJIK ILK
YARDIM EL
KITABI HAKKINDA

Psikolojik Ik Yardim (PIY) El Kitabi Tirk Kizilay
tarafindan hazirlanan PIY egitim serisinin Katiimer EI
Kitab/ndaki temel bilgilerin kisa, 6zet ve anlasilir bir bi-
cimde sunuldugu halidir. Bu kitap, PiY bilgilerini olabil-
digince genis kitlelere ulastirmayi ve 6zellikle krizlerin
ardindan yasanan akut dénemlerde insanlarin ihtiyag
duyabilecekleri pratik bilgilere erisimlerini kolaylastir-
mayl amaclamaktadir.

Elinizdeki bu el kitabinda PIY hakkinda temel
bilgilere; PiYin kim tarafindan, ne zaman ve nerede
uygulanabi-lecegine dair bilgiler bulabilirsiniz. Bu
versiyonda Ulke-mizdeki olay tdrleri ve kiltirel
yapiya uygun ornekler eklenmis, okuyucunun bilgileri
uygulayabilmesi kolay-lastinimistir.
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PSIKOLOJIK ILK YARDIM
(PIY) NEDIR?

Psikolojik ilk yardim, bir kriz veya acil durumundan etkilenen kisile-
re daha fazla zarar gormeden sakin kalabilmeleri ve bu durumla bas
edebilmeleri ni saglamak maksadiyla sunulan destek yontemidir.
Travmatik olaylar ve kriz durumlari giinliik stresli durumlardan farkli-
dir; bu tdr olaylarin ardindan insanlara destek sunmak insani bir tep-
kidir. Ancak boyle zamanlarda birgok kisi nasil yardimci olacagini bile-
meyebilir ve kafa karisikligi yasayabilir. PiY, yardim sunan kisilere nasil
net, pratik ve somut adimlari izleyebileceklerini tanimlayarak ihtiyac
halinde hangi yaklasimlarla insanlarin daha sakin, rahat ve giivende
hissedebilecegine dair dnerirleri sunmaktadir.

PIY; kisilerin tepkileriniiZleme, kisileri aktif sekilde dinleme ve kisilerin ih-
tiyaclariyla uygun kaynaklarla 'bag kur'masi asamalariniiceren uygulama-
lardan olusur. Temel olarak PIY uygulamalariyla hedeflenenler sunlardir:

B Bir krizden veya acil durumdan etkilenen kisinin sakinleserek gtivende
hissetmesine yardimci olunmas,

B Kisilerin ihtiyac duydugu konular ile endiselerinin belirlenmesi,
B Kisilerin daha fazla zarar gérmesinin engellenmesi,
B Kisilere duygusal destek saglanmasi,

B Yiyecek, su, battaniye ve gecici barinma vb. gibi temel ve acil
ihtiyaclarinin giderilmesi,

B Kisilerin dogru bilgiye, uygun kaynaklara ve gerekli destege
erisiminin kolaylastirimasi.

PIY, kisilerin yasayabilecedi siddetli psikolojik belirtileri tedavi etmek
yahut iyilestirmek icin uygulanan bir yaklasim dedgil, travmatik bir de-
neyim sonucu kisilerin yasayabilecegi sikintilari pratik ve hizli bir se-
kilde sunulabilecek desteklerle azaltmaya yonelik yapilan yardimdir.
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Psikolojik ilk Yardim Nedir?

Psikolojik ilk Yardim Ne Degildir?

Temel bilgi ve beceri egitimini almis
herkes tarafindan uygulanabilir.

Sadece yetkili ruh saghd uzman-
larinin yapabilecedi bir uygulama
dedildir.

Destekleyici, glclendirici ve dnleyi-
Ci bir destektir.

lyilestirici bir tani ve tedavi
degildir.

Kisinin glgli yonlerine ve pratik
sekilde yapilabilecek yardimlara
odaklanir.

Olayin ve deneyimin detaylarina
odaklanmaz.

Mevcut acil ihtiyaclar ve pratik
¢ozUm Onerileri Gzerine odaklanir.

Derin analiz, yorum veya psikolojik
degerlendirmeler yapmaz.

Gercekei kaynaklar ve mevcut
¢ozUmleri degerlendirir.

Gergekgi olmayan taahhitler ve
varsayimlarda bulunmaz.

Kisilerin tepki, duygu ve deneyimle-
rini paylasmalarina firsat tanir.

Kisilerin tepki, duygu ve deneyimle-
rini paylasmalariicin zorlamaz.

PSIKOLOJIK ILK YARDIMA
KIMLER IHTIYAC DUYAR?

Psikolojik ilk yardim zorlayici, sikinti verici veya travmatik bir kriz sira-
sinda yahut sonrasinda kisilerin yasadigi sikintiyl azaltmaya yardimci
olmak amaciyla sunulan bir destek yaklasimidir. Ancak zorlayici, si-
kinti veren ve travmatik olayr yasayan herkes psikolojik ilk yardima
ihtiyac duymayabilir veya psikolojik ilk yardim istemeyebilir. Pek ok
insan, zorlu kosullar altindayken dogal basa ¢ikma ydntemleriyle trav-
matik olaylarin etkilerini kendi basina yonetme kapasitesine sahiptir.
Bu nedenle bazi durumlarda bireyler disaridan destege ihtiyac duy-
mayabilir; bu olasilik g6z éniinde bulundurulmalidir.
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Psikolojik ilk yardimla bireysel bir kriz yasayanlarin yani sira sosyal
veya saglik sorunlari olan insanlara yardim edilebilir. Psikolojik ilk yar-
dim ozellikle ayni anda toplumun énemli bir kisminin etkilenebilecedi
afetler, catisma, savas, siddet ve zorla gdc vb. igin blylk olcekli yar-

dim midahalelerin énemli bir parcasidir.

PSIKOLOJIK ILK YARDIMA
NE ZAMAN IHTIYAC
DUYULUR?

Bircok insan kriz sirasinda veya sonrasinda erken dénemde psikolo-
jik ilk yardima ihtiyag duyabilir veya krizden sonra farkli zamanlarda
destek alabilir. Bazi insanlarsa kriz durumundan haftalar, aylar hatta
yillar sonra sikinti hissedebilir. Krizin yeni zorluklari veya yeniden ha-
tirlanmasi (6r. olay yil doniimleri) kiside sikintiya neden olabilir. Dep-
rem, siddet, taciz vb. olaylar akut ve ani baslangiglidir. Ancak savas,
ga¢ gibi toplu olarak insanlarin etkilendigi ve yavas gelisimli olaylarin
psikolojik ve sosyal etkileri aylar hatta yillar icinde ortaya cikabilir.
Her ne kadar psikolojik ilk yardim erken dénemde insanlara destek
sunulmasini 8ngdrse de bir genel yaklasim olarak PiY uygulayicisinin,
herhangi bir krize maruz kalmis herhangi biriyle herhangi bir zamanda
karsi karsiya geldiginde PiY ilkeleri ve uygulama basamaklarina uygun

bir yaklasim sergilemesi dnemlidir.
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PSIKOLOJIK ILK YARDIMI
KIMLER NEREDE VERIR?

PIY uygulamalari cogunlukla olayin gerceklestigi yerde, fiziksel olarak
zorlayici, diizensiz ve kimi zaman glvenlik ile mahremiyet kosullarinin
yetersiz olabilecegi ortamlarda yuratilmektedir. Tim bu kosullara
ragmen psikolojik ilk yardim hem uygulayicinin hem de sikinti yasa-
yan kisinin kendini en azindan bir nebze giivende ve konforlu hissede-
bilecedi herhangi bir ortamda sunulabilir. Bu; okul, toplum merkezi,
alisveris merkezi vb. yerler olabilecegi gibi bir enkaz alani, ¢adirkent
veya bir agacin alti olabilir. Eger olanak varsa sakin, sessiz ve glvenli
ortamlar tercih edilmeli, ayrica mekan secimi icin PIY destegi sagla-
nacak kisinin de fikri alinmalidir.

Cinsel istismar, taciz, tecavliz gibi yiksek hassas durumlarda var-
sa mutlaka baskalarinin konusulanlari duyamayacagi yerler tercih
edilmeli veya bdyle bir ortam saglanmaya calisiimalidir. Bu ortamin
saglanmasi Kkisinin onuruna saygl gosterilmesini ve paylasilanlarin
gizliligini saglayacagl gibi, yeniden glven saglamak icin 6nemli bir
adim olacaktir.

PSIKOLOJIK ILK YARDIMIN
UYGULAMA BASAMAKLARI

Psikolojik ilk yardim destedini uygun temel ve beceri egitimini almis
herkes uyqulayabilir. PIY sadece ruh saghigi alaninda calisan profes-
yonellerin uygulayacagi bir destek dedildir; krizin ardindan calisan
ilk mtdahaleciler, géndllller, insani yardim ¢alisanlari vb. tarafindan
da uygulanabilir. Psikolojik ilk yardim becerilerini 6grenmek zor de-
gildir. Birgok insan zaten bu becerilere sahiptir ve giinlik hayatinda

farkinda olmadan bu becerileri kullanmaktadir. Ornedin aktif dinleme,



PSIKOLOJIK ILK YARDIM

yargllamadan yaklasma, duygulara alan agma, kisileri sakinlestirme
veya ihtiyaclarini tespit ederek karsilamaya calisma gibi beceriler PIY
becerilerine 8rnek olarak verilebilir. ilaveten bir PIY uygulayicisinin bir
kriz ortaminda bu becerilerin yani sira ek bazi bilgi ve becerilere daha
sahip olmas beklenebilir. Ornegin bir kriz olgusunun nasil degerlen-
dirilecegdi ve dogal sonuclarinin neler olabilecedi, yasanan travmatik
olayin ardindan sikca karsilasilan fiziksel, duygusal, davranigsal, sos-
yal ve zihinsel tepkilerin neler olabilecegi, kriz aninda insanlarla nasil
iletisim kurulacagl ve sakinlestirmek icin neler yapilabilecegdi, hem
duygusal hem pratik destegin naslil saglanabilecedi gibi konulara ha-
kim olunmasi dnemli PIY becerilerindendir.

IZLE, DINLE, BAG KUR

Psikolojik ilk yardimda gergeklestirilen uygulamalar en temel haliyle
izle, Dinle ve Bag Kur uygulamalaridir. PIY uyqulayicisinin izle asama-
sinda kriz ortaminda neler olduguna dair gozlemleri yapmasi, Dinle
asamasinda etkilenen kisilerle iletisime gegmesi ve yapilabilecek-
lerle ilgili bilgi toplamasl, Bag Kur asamasinda ise yapilabilecekler ve
ihtiyaclarin karsilanabilecedi kaynaklarla kisileri bir araya getiriimesi
beklenir. Bu {ic uygulama basamadyla ilgili PIY uygulayicilarina reh-
ber niteligindeki sorulara asagidaki tabloda yer verilmistir.
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iZLE ilkesi Rehber
Sorular

DIiNLE ilkesi Rehber
Sorular

BAG KUR ilkesi Rehber
Sorular

Krize neden olan
olay nedir; etki alani,
blyUkIUgu ve olasi
sonuglari nelerdir?

Kisi veya kisilerle
ilk temas nasl
kurulmalidir?

PIY uygulayicisi, kisilerin
mevcut kriz ortaminda

ihtiyag duyabilecegi bilgileri
sagladi mi?

Travmatik olaydan
etkilenen kisi veya
kisiler kimlerdir, 6zel

PIY uyqulayicisi kendini,
varsa kurumunu ve
amacini yeterince

PIY uygulayicisi, kisinin
sahip oldugu mevcut sosyal
destek ve diger kaynaklarla

var mi, varsa bunun
icin alinabilecek
onlemler neler?

Kisilerin duygularini
yargilamadan oldugu
gibi kabul etti mi?

ve acil ihtiyaci olanlar | anlattimi? iletisim kurmasina destek
var mi? verdi mi?
Aktif glvenlik riskleri PIY uygulayicis| PIY uygulayicisi pratik ve

gercekei sekilde ihtiyaclarin
karsilanmasina destek oldu
mu?

Fiziksel ve saglikla
ilgili acil intiyaci olan
var mi?

PIY uygulayicisi,
Kisilerin icinde oldugu
kosullarda ihtiyaclarinin
neler oldugunu tespit
etti mi?

PIY uygulayicisi, kisiyi var
olan mevcut kaynaklara
yonlendirdi mi?

Acil, hizli ve pratik
olarak ¢ozilebilecek
sikintilar ve
giderilebilecek temel
ihtiyaclar nelerdir?

PIY uygulayicisi sikinti
yasayan Kisilerin
sakinlesmesi igin
destek oldu mu?

PIY uygulayicisi, sikinti
yasayan Kisiyi cozim
bulmak icin harekete
gegirdi mi?

Siddetli duygusal
tepkiler gésteren
Kisiler var mi?

PIY uygulayicisi kisilerin
ihtiyaclarina ¢ozim
bulmalarrigin destek
oldu mu?

Bu rehberde yer alan sorular, PIY uygulayicisina yol géstermek ama-
ciyla hazirlanmigtir. Tim sorularin mutlaka sorulmasi gerekmez; bazi
sorular birden fazla kez tekrarlanabilir, farkl bir sirayla yoneltilebilir ya
da ihtiyaglara gére ilave sorular eklenebilir.
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Yoénlendirmeye Gerek Duyulan Siddetli Sikinti Belirtileri

Bazi durumlarda zorlayici bir deneyim yasayan kisinin
dogrudan bir uzmandan, kurumdan veya ilgili hizmet
saglayicisindan destek almasi gerekebilir. PIY uygulayicisinin
verebileceginden daha fazla yardima ihtiyaci oldugunun tespit
edilmesi durumunda kisinin profesyonellere veya diger bu
hizmeti saglayicilara yonlendirilmesi gerekecektir. Zorlayicl
olaylara maruz kalan insanlarin bazilari da gtinlik yasamlarini
onemli dlclide etkileyebilecek siddetli psikolojik belirtiler
gosterebilirler. Uzun siredir uyuyamama, gqunlik temel
ihtiyaclarini (yemek, banyo vb.) yerine getirememe, kendine
yahut baskasina zarar verme edgilimi, artan uyusturucu ve
alkol kullanimi gibi bazi belirtiler olmasi bu belirtilere drnek
verilebilir. Bu belirtiler varsa ve kisi daha dnce psikolojik tedavi
aldiysa uzman destegine yénlendiriimesi gerekmektedir.

VAKA ORNEKLERIYLE PSiKOLOJIK iLK YARDIM -1-

Demet, Gaziantepin bir ilgesinde gdrev yapan bir kamu
calisanidir. Aksam saatlerinde isinden c¢ikip eve ddénerken
kullandigi yolun bir bolimi engebeli ve daha karanliktir.
Donemeclerden birinde uzaktan gelen bir inegi fark etti ve
aracini aniden saga yonelterek inede carpmaktan son anda
kurtuldu. Ancak arkasindan gelen arac inege carpti ve yolun
sag seridinde durdu.

Yolun hemen sag tarafina aracini cekerek dortld sinyali veren
Demet, aracini durdurdu ve hizla ne yapabilecedini distndd.
Onceligi baska bir kazay! 6nlemekti. Hemen uyari isaretlerini
yola yerlestirerek trafigi yavaslatmaya calisti ve ayni anda
ambulansi arayarak durumu bildirdi.

Demet glvenlik onlemini aldiktan hemen sonra kaza yapan
araca dogru yoneldi. Bu sirada kaza yapan kisinin aracindan
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cikip panikle yolun ortasindan ilerleyerek carptigi hayvana
dogru yGrGdagunt fark etti. Dis gérindsinde fiziksel
bir yaralanma veya acil bir durum gorinmese de kisiye
seslenerek yolun kenarina gelmesini sdyledi. Strlci ayakta
zor duruyordu ve saskindi. Demet yolun kenarina gelen
surdclyul kolundan sakin bir sekilde tuttu ve ismini soyleyerek
surdclden oturmasini rica etti. Hizla ancak sakince kendisini
tanitti; glvenlik 6nlemlerini aldigini ve ambulansa haber
verdigini soyledi. Sdricinln titredigini gordiginde ona,
aracina gidip bir sal ve su alacagini, kendisi dénene kadar
oturup beklemesini soyledi. SlrGcinin adini sordu ve
Mehmet oldugunu 0grendi. Demet su ve sali arabasindan
alip geldi. El isaretiyle sali reddeden Mehmet, suya uzanarak
aldi ve birkag yudum icti. Demet yaralanip yaralanmadigini,
acl ve agri olan bir yeri olup olmadigini sordu. Mehmet
kolunu tutarak kolunun kiriimis olabilecegini sdyledi. Bir
sure sakinlesene kadar oturacaklarini sdyleyen Demet, bu
sirada ambulans ve polisi aradigini tekrar ifade etti. Mehmet
artik glivendeydi ve Demet ilk yardimci oldugunu séyleyerek
yardim gelene kadar Mehmet'e kolunu sabit tutmasini tavsiye
etti. Mehmet oturdugu yerde dimduz bakiyordu ve tamamen
saskindi, arabanin havaya ugtugu an 6lecegini distindigind
soyledi.

Demet “Ben de senin yerinde olsam korkardim.” dedi ve
Mehmet'e biraz daha su uzatarak yardim ekipleri gelene
kadar onunla beraber kalacagini sdyledi. Mehmet'e birini
cagirmak ya da haber vermek isteyip istemedigini sordu
ve aractan istedigi herhangi bir sey varsa getirebilecedgini
soyledi. Abisini ve esini aramak isteyen Mehmet'in telefonu
arabada kaldigi ndan Demet kendi telefonunu kullanmasi
icin uzatti ve Mehmetin animsadigi numaradan abisini
arayarak haber vermesini sagladi. Bir siire sonra yardim
ekipleribolgeye ulastiginda Demet, ekiplerin ihtiyac duydugu
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bilgileri verdi ve ekiplerin givenligi saglamasiyla Mehmet'e
telefonunu getirdi. Abisinin de gelmesiyle Mehmet ve ekipler
saglik muayenesi icin bolgeden glivenli sekilde ayrildilar.

Mehmet'in daha sonra belirttigi Gzere kaza anini ve sonrasini
hayal meyal hatirladigini; en net hatirladigi anlardan birinin
adi Demet olan kisinin su uzattigr an oldugunu belirtiyor.
Elinin ayaginin birbirine dolastigini, iyi ki o an birinin
ambulansi ve palisi aradigini, ekipler gelene kadar bdlgeden
ayrilmadigr icin cok rahat ettigini ifade ediyor.

Kilit Bilgi:

Dinleme, yardim edecek PIY uygulayicisi ile sikintili zorlayicl
durumu yasayan kisi (veya kisiler) arasindaki en énemliiletisim
yollarindan biridir. Dinleme sayesinde kisiler arasinda glven
olusur ve birbirleriyle iletisim kurmaya baslarlar. Sikintili
durumda olan kisinin beden dili, ses tonu, ifadeleri, sézleriyle
her sekilde anlatmaya cgalistigini anlamaya calismak, orada
var olmak, dikkati vermek ve sikintili durumda olan kisinin ne
yasadigini anlamaya calismak demektir.

VAKA ORNEKLERIYLE PSIKOLOJIK iLK YARDIM -2-

Yaprak sokakta ylrlrken yolun karsi tarafindaki dikkanlardan
birinde kargasa oldugunu fark etti ve bir kadinin cighklarini
duydu. Magazadan elinde bigcak ve biyik bir cantayla kosarak
¢tkan adam bir araca binip hizla oradan uzaklast!.

Yaprak cabucak magazaya qitti ve iceri girdiginde kasanin
arkasinda ciglik atarak aglayan kadini gordd. Kadin, panikle
kasanin arkasinda yere c¢omelmis bir halde bagiriyordu.
Yaprak da ylksek ancak kararli ve sakin bir sesle kadina
hirsizin gittigini ve artik giivende oldugunu ifade etti. O sirada
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cep telefonuyla polisi arayan Yaprak tam adresi vererek
durumu ihbar etti. Ancak bir taraftan da baska bir glvenlik
riski olup olmadigini anlamaya calislyordu. Yaprak, kadina
yuksek sesle palisi aradigini ve palis gelene kadar magazada
onunla bekleyecegini soyledi.

Yaprak kadinin yanina edilerek iki eliyle kadinin ellerini
sikica tuttu ve kadina kendi nefesini takip ederek nefes
almasini, boyle sakinlesmeye baslayacagini soyledi. Kadini
yavasca kaldirarak sandalyeye oturttu ve nefesini birlikte
diizenleyeceklerini sdyledi. Arka taraftan bir sise su alarak
icirdi ve polisi aradigini, geleceklerini ifade etti. Nefes
aldiginda karnina kadar giden havayi sakince hissetmesini
soyledi. Kadin Yaprakin elini sikica tuttu, hasta hissettigini
ve kusacak gibi oldugunu sodylerken aglamaya basladi.
Yaprak kadina su an glvende oldugunu ve kendini daha iyi
hissedene kadar yaninda kalacagini soyledi.

Bir siire sonra kadin normal bir sekilde nefes alabilmeye ve
mantikli distinebilmeye basladi. Telefonunu istedi. Esini arayip
ona oglunu okuldan almasini sdyledi. Yaprak, kadina nasil
hissettigini sordu. Kadin tesekkir ederek siseyi aldi ve suyu
icti. Kadin sakinlesmeye basladiginda Yaprak yolda yirirken
gorduklerini ve sonrasinda hizla magazaya geldigini anlatti.
Kadin neler oldugunu anlatmaya basladi ve ¢ok korktugunu,
hicbir sey yapamadigini, masanin arkasina ¢cémelerek dylece
kalakaldigini, sadece ne zaman 6lecedini diistindigini soyledi.

Yaprak kadinin elini tutmaya devam ederken onu sakince
dinledi. Kadina vyasadiklarinin ¢ok korkutucu oldugunu,
kendisinin de korktugunu ve kadinin iyi sekilde durumun
Ustesinden geldigini soyledi. Yaprak tekrar kadina yaninda
olmasini veya aramak istedigi biri olup olmadigini sordu.
Yaprak polisler ve kadinin esi magazaya gelene kadar onunla
kalmaya devam etti.
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Kilit Bilgi:

Bir PiY uygulayicisinin sikintili bir durumda siddetli fiziksel
tepki gosteren veya panik yasayan birine nasil yardimci
olunmasi gerektigini bilmesi 6nemlidir. Bu duruma maruz
kalmis kisi veya kisilerle sakin, telag etmeden, anlasilir ve kisa
ctiimlelerle konusmak gerekir. Kisiden bu tepkilerin belirtilerini
tanimlamasi istenmeli ve bu belirtilerin neden kaynaklandigini
bilip bilmedigi sorulmalidir.

Kalp rahatsizligi ve nefes sikintisinin farkinda olunmalidir ¢tink(
bu belirtiler kalp krizi ve astim gibi fiziksel problemlerin belirtisi
olabilir. Eger bu belirtilere dair bir sliphe varsa mimkin olan
en kisa sirede Kisinin tibbi yardim almasi saglanmalidir.

Bu gibi durumlarda destege ihtiyaci olan kisi panik halindeyken
yardim kabul etmesi ve sakinlesebilmesi zor olacagi icin
yardm edecek PIY uygulayicisinin sakin ve kararli olmasi
oldukga o6nemlidir. Uygun nefes teknikleriyle kisinin kisa
sirede sakinlesmesine yardimci olacagl unutulmamalidir.
Ancak nefesin dogru alindigindan emin olunmalidir.

Bag kurmanin pratik sonuglari vardir ve sikinti igindeki kisinin bilgi
edinmesine aktif bir bicimde yardimci olmayi icerir. Bag kurma ihti-
yag hélinde psikoeditim, diger insanlarla iletisim kurma veya daha
fazla bilgi edinilebilecek diger hizmetlerle iletisim kurmak seklinde
de olabilir.

Psikoegitim Nedir?

Psikoegitim bir krizin ardindan insanlarin kendilerinin ve
cevresindekilerin davranis ve duygularindaki olasi tepkileri daha
iyi anlayabilmeleri ile neyin normal neyin anormal olabilecegine
dair bilgi edinmelerini saglar. Psikoegitim esnasinda en dnemli
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noktalardan birisi teknik bir dilden uzak, yalin, sade, anlasilir
ve kisa bir bicimde, bir baska deyisle ‘herkesin anlayabilecedi
sekilde’ psikoegitimi gergeklestirmektir.

Psikoegitimle ilgili daha fazla bilgi icin MHPSS HUB'n
psikoegitim materyallerine bakabilirsiniz. Bazi materyal
ornekleri: “Psikoegitim nedir?”, “Akut stres ile bas etme” ve
“Cocuklar icin psikolojik ilk yardim”.

Bag kurma asamasinda kisinin sevdigi yahut iletisim kurmak istedi-
gi biriyle temas kurmasina veya sosyal destek mekanizmalarindan
destek almasina tesvik etmek dnemli bir eylemdir. Kisinin hélihazir-
da sosyal destek kaynaklarinin neler oldugunun fark edilebilmesi icin
kisiye iletisim kurmak istedigi kimse olup olmadigini sormak fayda
salayacaktir.

Bag kurma asamasinin pratik 6neriler sunmayi, hizmetlere erisimi sag-
lamayi ve diger yardimlara ulasmayi da kapsadi§i unutulmamalidir.

Karmasik Durumlar ve Tepkiler

Travmatik ya da zorlu yasam olaylarina verilen tepkiler kimi zaman
daha 6nce bilinenlerden daha giicll ve karmasik olabilmektedir. Daha
glicli ve karmasik tepkilerin ortaya ¢cikma riskini arttiran bazi faktor-
ler vardir: Onceden travmatik deneyimler yasamis olmak, altta yatan
bir ruhsal bozuklugun olmasi, siddetli korkunun oldugu olaylara ma-
ruz kalmak, olimden ramak kala kurtulmak, yakinlarini kaybetmek
veya aileden ayrilmak drnek olarak verilebilir.

Karmasik Durumlar

Bazi travmatik olaylar tekil olaylardir; baslangici ve sonu daha net
tanimlanabilir. Bazi kriz halleri ise oldukca karmasik ve birbiri icinde
farkll travmatik slrecleri barindirabilir tekrarlayici veya uzun sireli
olabilir. Tehdit edici durumlar, cinsel icerikli saldirilar, refakatsiz ¢o-
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cuklar, intihar, goc ve miltecilik, toplu kayip yasanan durumlar, by Uk
yikim ve kayiplara neden olan genis ¢apli kaza benzeri olaylar bunlara
érnek olarak verilebilir.

Karmasik Tepkiler

Sikintil durumlarda ortaya cikan karmasik tepkiler, yaygin tepkile-
re kiyasla genellikle daha siddetlidir. Bu tlr tepkiler gosteren kisiler
cogu zaman psikolojik ilk yardimdan ziyade daha ¢ok uzman bilgisi
gerektiren bir destede ihtiyac duyarlar. Bu sebeple mimkinse pro-
fesyanel ruh saghgr hizmetlerine yonlendirilmelidirler. Yaygin karma-

sik tepki 6rnekleri asagidaki gibidir:

Artmis Kaygi ve Panik Belirtileri

Panik ve kaygl durumunda kiside hizli kalp atisi, nefes darligl, gogus-
te sikinti hissetme, asiri terleme, bas donmesi, sersemleme ve bulanti
gibi birden fazla fiziksel belirti gérilebilir. Birgok insan panik aninda 6l-
mekten, kontrolin( kaybetmekten ve/veya bayllmaktan cok korkar ve
Kisiler bu fiziksel belirtileri normal zamana gore daha fazla hissedebilir.

Ofkeli ve Saldirgan Davranislar

Siddet iceren kriz durumlarinda bireyler, duygu ve davranislarindaki
kontrollerini kaybederek tepki verirler. Bu tir durumlar 6zellikle yogun
ofke ve saldirgan davranislara yol agtiginda ciddi sorun olusturabilir.

Kendine Zarar Verme ve Intihar
Davranisi

Zarar verme, bir kisinin kendisine zarar vermesi veya bilerek kendini
incitmesi eylemi iken intihar, kisinin kendi istegiyle yagamina son ver-
me girisimidir. Kendine zarar vermek veya kendisini éldirmekle tehdit
eden biriyle karsilasildiginda bu durum mutlaka ciddiye alinmali; bir
psikiyatri hekimiyle iletisime gegilmeli veya kisinin profesyonel destek
alabilmesiicin en kisa siirede bir saglik kurulusuna basvuru yapiimali-
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dir. Kisiyi yalniz birakmadan, refakatci yahut sosyal destek sistemiyle
birlikte ihtiyac duydugu yardim gelene kadar veya kisiyi glivenli bir se-
kilde sevk edene kadar yaninda kalmak énemlidir.

Uzamis Yas Belirtileri

Kisi sevdigi birini kaybettiginde kaybi kabullenmede ve bu duruma
uyum saglamada zorluk yasamaktadir. Bu nedenle yas sireci kisinin
gUnlUk hayatini ve digerleriyle olan iliskisini etkilemektedir. Uzun su-
reli yasla birlikte yaygin olarak gérilen bazi belirtiler arasinda; sevilen
kisinin kaybina ve hatiralarina asiri derecede baglanma, vefat edene
karsl yogun ozlem duygusu hissetme, her seyi onunla iliskilendirme,
olime Kkarsi ofke, diger insanlardan kendini izole etme, umutsuzluk
hissetme veya merhumun son hastaliginda yasadiklarina benzer fi-
ziksel belirtiler gosterme vb. yer alir.

Uyku Sorunlar:

Kriz olaylarindan sonra sik karsilasilan durumlardan biri de uyku prob-
lemidir. Bircok insan uykuya dalmakta sorun yasarken bazilariise nor-
malden daha fazla uyuyup uyanmakta zorluk ¢ekebilir. Uyku problemi
uzun stire devam ediyor ve kisi dzellikle geceleri uykuya dalmakta so-
run yaslyorsa bu durum fiziksel ve psikolojik sorunlara neden olabilir.
Siddetli uyku problemi zamanla glnlik hayatta, ruh héalinde ve diger
insanlarla olan iliskilerde de sorunlara yol agmaktadir.

Yeniden Yasantilama (Flashback)

Kisinin gegcmiste yasadigi sikintili durumu sanki yeniden yasiyormus
gibi tekrar tekrar hatirlamasidir. Gegmisi hatirlama durumu genellikle
gergekmis gibi hissedilir, bu da kisinin kafasinin karismasina ve korku
yasamasina neden olur. Bu durum ruhsal hastalik belirtisi olabilecegi
gibi yasanmis travmatik bir olaya verilen normal bir tepki de olabilir.
Bunun gibi bir durumu yasayan kisilerin yasadiklariyla bas edebilmesi
icin yine de yardim almasi gerekmektedir.
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Depresif Belirtiler

Depresyon; Uzgun ve ¢okkin duygu durumunun uzun slre devam et-
mesi, daha 6nceden keyifli gelen etkinliklere olan ilginin azalmasi, kilo
alimiveya kaybiumutsuzluk, , gerginlik, yorgunluk, sucluluk hissetme;
konsantre olmak ve odaklanmakta zorluk cekme ve bazen de tek-
rarlayan 6lim ddsdnceleriyle kendini gosterebilir. Depresyonla iligkili
belirtilere sahip kisiler mimkinse destek icin ruh saglig uzmanina
yonlendirilmelidir.

Uyumsuz Basa Cikma Yontemleri

Bazi kisiler yasadiklari zorluklarla basa ¢ikmak icin kendi kendilerini
ilacla tedavi etmeye calisabilir, agresif davranislar sergileyebilir, sid-
dete edilim gosterebilir veya tamamen diger insanlardan uzaklasabi-
lir. Ayrica madde veya alkol kullanarak sagliklari ve iyilik hallerini daha
olumsuz etkileyecek yontemlere bagvurma ediliminde olabilir.

FARKLI GRUPLAR ICIN PIY
UYGULAMALARI

Cocuklar Icin Psikolojik Ik Yardim

Cocuklar da yetiskinler gibi zaman zaman bazi zorluk ve tehlikelerle
karsi karsiya kalabilmektedir. Ancak ¢ocuklar igin bazi dnemli riskler
mevcuttur. Bu nedenle ¢cocuklarin zorlu yasam olaylarina verdikleri
tepkileri fark edebilmek ve dogru anlayabilmek adina hangi gelisim
evresinde olduklarini ve bu evrenin genel dzelliklerinin neler oldugunu
bilmek faydali olacaktir.

Cocuklar sikintil durumu anlama veya tepki vermede yetiskinler gibi
dedildir. Tepkileri yaslarina ve olayl kavrama becerilerine gére de-
gismektedir. Ancak ¢ocuklarin sikintili durumda oldugunu gésteren
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bazi genel isaretler vardir. En temel isaret, cocuklarin normal gelisim
ozelliklerine uygun davranislar sergilememesi veya normal slrecine
uygun olmayan tepkiler gostermeye baslamasidir.

Cocuklarda da psikolojik ilk yardim temelde izlemek, dinlemek ve
bag kurmak ilkelerine dayanmaktadir. En dnemli farklilik cocuklarin
tepkilerinin farkli oldugu ve her yas ve gelisim dlizeyine gore iletisime
gecilmesi gerektigidir.

Kriz Durumlarinda Cocuklarla Destekleyici iletisim Kurmaya
Yonelik ipuglari

« Kendini bir anda kriz olaylarinin icinde bulan ¢ocuklarin
ayni anda bircok konuyla ilgili bilgi edinmeye ihtiyaclari olur.
Cevrelerinde olup bitenler, dinya, kendileri, aileleri varsa
kayiplari, gidenlerin nereye gittigi gibi konularda bircok seyin
nedenini bilmek isteyeceklerdir. Cocugun bilgiye ihtiyaci oldugu
durumlarda bakim verenleri cocukla konusmaya tesvik etmek
ve gelisim donemlerine gore neyi nasll ifade edebilecekleri
konusunda onlari desteklemek &nemli bir PIY uygulamasidir.

« Yine cocuklarin kendilerini ifade etmelerine firsat vermek,
soru sormalarini tesvik etmek ve sorularini acik bir sekilde
cevaplamak, yaslarina uygun, dirist aciklamalar yapmak
onlarin gliven duymalari ve onlarla is birligi saglamak
acisindan son derece onemlidir.

« Gocuklarla destekleyici bir iletisim kurarken onlarin
duygularini ve davranislarini kabul etmek, aceleci yanitlar
vermeden onlari gecistirmeden dinleyerek diyalog kurmak
onemlidir

« Gocuklar saygi gosterilmesi gereken varliklardir. Bagirmadan,
s0zUnl kesmeden, ddstncelerini bildiginizi varsaymadan
onlari dinleyin ve ¢ocuklara kars! ilgili ve sefkatli olun.
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« Cocugun gosterdigi cabalari fark edin ve geri bildirim verin.
Cocuklarin da yetiskinler gibi bir kriz durumuna uyum
saglamaya cabaladiklarini unutmayin. Yetiskinlerde oldugu
gibi saygill konusup ‘litfen” veya “tesekkir ederim” gibi
kelimeleri kullanin.

+ Konusurken ¢ocuga bakin ve onu dinleyin. Soyledigi seylere
dikkatinizi verin.

Olumsuz iletisimden Kaginin

Cocuklar stres yasadiklarinda daha savunmasiz olma
egilimindedir. Daha agresif davranmaya veya onlara bakmakla
sorumlu kisilere daha ¢ok baglanmaya baslayabilirler.

Yetiskinlerse cocuklarla elestirel ve olumsuz tonda iletisim
kurma egilimindedir. Cocuklara yaramaz, simarik, geveze vb.
olduklarini sdylemek yerine onlari destekleyici bir yaklasimla
olumlu davranislarini fark edip giiclendirmeye calisin.

GRUPLARDA PSIKOLOJIK
ILK YARDIM — EKIPLERE
DESTEK

Bircok Kizilay ve Kizilhag ¢alisani, insani yardim ¢alisani ve gonGlli
zorlu, karmasik, travmatik ve bazen de tehlikeli ortamlarda go-
rev yapmaktadir. Bir travmatik olaydan ve kriz ortamindan sadece
olayl yasayanlar degil kriz ortaminda gdrev alan yardim calisanlari
da etkileyebilir; bu kisiler fiziksel, zihinsel, sosyal, davranissal ve
duygusal olarak travmatik tepkiler gosterebilirler.

Psikolojik ilk yardim ve destek toplantilari, kriz sirasinda garev yapan
calisan ve gonllilere destek sunar. Bu toplantilar gorevlilere yasa-
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nanlar Uzerine derinlemesine disiinme imkani vererek olaylarin daha
acik ve saglikli bir sekilde anlasiimasina katki saglar. Bu da calisanla-
rin ve gonllilerin birbirine yardim etme yollarindan biridir (6r. akran
destedi). Ayrica grup toplantilari kimin yardima ihtiyaci oldugu veya
kimin sevk edilmesi gerektiginin anlasiimasina yardimci olur.

Grup icerisinde psikolojik ilk yardim
ne zaman verilir?

Calisanlar ve gondilliler kriz durumuna midahale ettikten sonra grup
ici psikolojik ilk yardim verilebilir. Ayrica gruplara psikolojik ilk yardim
destedi krizdurumundan 6nce grubu yardima hazirlamak icin de veri-
lebilir. Gruplar sikinti veren durumun belirtilerini anlamak ve bunlarla

bas edebilmek icin verilen psikoeditimlerden yararlanirlar.

Gruplara psikolojik ilk yardim neden
verilir?

Gruplara psikolojik ilk yardim verilmesi ayni anda birgok insana yardim
etme anlamina gelmektedir. Bu sayede grup Uyelerinin gicli yanla-
rindan ve kaynaklarindan yani zorlayici bir olayla basa cikarken kul-
lanabilecegdi destek unsurlarindan yararlanilir. Ayrica gruplara verilen
PIY grup Gyeleri arasindaki baglantinin arttiriimasini destekler, grup
ici dayanismayi arttirir.

Gruplara psikolojik ilk yardim destegi
nasil verilir?

Psikolojik ilk yardim ve destek toplantilarinin temelinde ayni bireyler-
de oldugu gibi “izle, Dinle ve Bag Kur” ilkeleri 8nemlidir. Destek top-
lantilarinda, sikinti yasayan kisilere nasil yardim edileceginin yani sira
grup Uyelerinin birbirleriyle nasil baglanti kuracaklari ve etkilesimde
bulunacaklari da ele alinr.
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PIY UYGULAMALARINDA
TEMEL ILKELER

Bir krizden etkilenen kisilere daha fazla zarar vermemek ve yeniden
travmatize olmalarini dnlemek igin evrensel etik ilkelere ve davranis
kurallarina uygun hareket etmek son derece énemlidir. Travma yasa-
mis bireyler son derece hassas olabilir; PIY uygulayicilari icin dncelikli
gorilmeyen bir konu, etkilenen kisi icin oldukca dnemli olabilir. Hali-
hazirda sikinti veren bir olayla bas etmeye calisan kisilere zarar ver-
memek icin her adimin 8zenle atimasi gerekir. Bu nedenle PiY uygu-
layicilarinin yalnizca ne yaptiklari dedil, nasil yaptiklari da biyik 6nem
tasir. Etik ilke ve davranis kurallari arasinda; zarar vermeme, kiltlrel
baglama, hassasiyet gosterme; cinsiyet, yas ve glc¢ dengelerini go-
zetme, dokunma ve davranissal hassasiyeti goz oniinde bulundurma,
insan onurunu koruma ve givenligi saglama gibi yaklasimlar yer alir.

KENDI KENDINE YARDIM

Bir kriz ortaminda yardim sunan kisiler ve bu kisilerin aileleri de olay-
dan etkilenen kisiler olabilir. Yardim sirecinde daha dnce tanidiklari
kisilerle karsilasabilirler. Yardim saglayan kisiler de dahil herkesin in-
san oldugu unutulmamali; yardim sunanlarin da kendi ihtiyaclarinin
farkinda olarak ihtiyac duyduklarinda erisebilecekleri destek sistem-
lerine sahip olmalari dnceliklendirilmelidir. insani yardim calisanlari
icin kisisel ve kurumsal bazi faktérler koruyucu ozelliktedir.

insani Yardim Calisanlari icin Kisisel Koruyucu Faktérler

B Bir ekibin Gyesi olma
B Yapilanisi anlamli bulma
B Digerlerine yardimci olabilmek icin motive olma



OZET EL KITABI

B GUnlUk rutini devam ettirmeye calisma

® si, is yerinde birakabilme

® jhtiyac duydugunda ekip iyelerinden destek alabilme veya onlara

destek olabilme

® inanc ve aliskanliklarini devam ettirebilme

B Sefkatli bir aileye veya topluluga ait olabilme

Insani Yardim Galisanlari igin Kurumsal Koruyucu Faktérler

B Ekiple birlikte dizenli yapilan geri bildirim toplantilarinin yapilmasi

B Calisanlarin acikga  fikrini  sOylemesine,  sorunlarini

paylasabilmesine destekleyici bir yaklasim sergilenmesi

B Gonalll ve calisanlarin taktir edilmesi

Calisma kosullarinin tanimlanmasi

EK BILGILER

Bu kisimda yer alan tabloda PIY uygulamalarinda kisilerin yénlendi-
rilmesinde kullanilabilecek 6rnek kurumlar ile bu kurumlara ait ileti-
sim bilgileri yer almaktadir. Listeyi uygulamalari yaptiginiz her olay ve
bolge icin revize ederek var olan diger kurum ve kaynaklari eklemeyi
unutmayiniz. Numaralar ve kurum isimleri degisebilecedi gibi olaydan
olaya, bolgeden bolgeye kurumlarin degisebilecegini hatirlayiniz ve bu
listeyi glincel tutunuz



PSIKOLOJIK ILK YARDIM

Yonlendirme igin Kullanilabilecek Ornek Kurumlar ve iletisim Bilgileri

Ornek Durumlar

Emniyet ve Glvenlik
Hizmetleri(112)

Acil dnlem alinmasi ve ihbar edilmesi gereken
glvenlik endiseleri.

Calisma ve Sosyal

Kisinin edinmesi gereken calisma bilgileri veya

Giivenlik ile ilgili sigorta iglemleri.
Konular (170)
Jandarma (112) Sehir disindaki yerlesim yerlerinde acil 6nlem

alinmasi ve ihbar edilmesi gereken glvenlik
endiseleri.

Koruma ve sosyal
konular (Aile ve
Sosyal Hizmetler
Bakanligi-183)

Siddet, taciz, tecaviiz, kadina ve cocuga yonelik
suclar, refakatsiz ve koruma tedbiri alinmasi
gereken gocuklarla ilgili konular.

Acil Saglk ve
Ambulans Hizmetleri
(12)

Acil sadlik muayenesi ve tedbir alinmasi veya
yaralanan/hastalanan kisinin nakledilmesi igin
gereken ambulans hizmetiile ilgili konular.

Yabancilar iletigim
Merkezi (YIMER-157)

Goc etmis, siginmaci, milteci gibi azinlik gruplarin
acil olabilecek ihtiyaclarrile ilgili konular.

Cenaze Hizmetleri

Refakatsiz dlimler, 6len kisilerin yakinlarinin
uygun defin hizmetlerinden yararlanmasi ile ilgili
konular.

MEBIM (147)

Egitimden uzaklastinimis okul cagindaki cocuklar
ile ilgili konular.

itfaiye ve Yangin
Hizmetleri(112)

Acil durum niteligindeki yangin ya da yangin riskinin
oldugu konular.

Saglk Bakanligi
iletisim Merkezi
(SABIM-184 )

Saglik hizmetleri ve ilgili kaynaklara erisim veya
hangi saglik hizmetinin nerede verildigine iliskin
konular.




