AFET BOLGELERINDE CALISANLAR iCIN
PSIKOLOJIK iLK YARDIM

Psikolojik ilk yardim, duygusal sikinti yasayan birine yardimdir.
Duygusal sikinti her zaman bir yara, kirik bir bacak ya da
fiziksel hasar nedeniyle cekilen agri kadar gortinur degildir.
Duygusal sikinti, asiri heyecan, siddetli korku, asiri endise,
derin depresyon ve asiri huzursuzluk ve 6fke, duygu
hissedememe, etkili bas etmenin ya da islevselligin bozulmasi
gibi farkh belirtilerle gorulebilir.

Ekip arkadaslariniza ve olaydan etkilenen tiim insanlara yardim
edebilirsiniz.

Uygulayacaginiz psikolojik ilk yardimin fiziksel olarak
yaralanmis olan bireylerin iyilesmesinde de katkisi ve degeri
bliyuk olacaktir.



DINLEYIN
Sucluluk/yetersizlik/pismanlik gibi duygular ifade edildiginde
dinleyin. Neler olduguna iliskin algilarini gercekci bir bakis acisina
getirmesine yardim edin; fakat bu konuda tartismayin ve teselli
etmeye calismayin. Burada sizinle oldugu icin mutlu oldugunuzu
belirtin.

KORKUYU KONTROL ETMENIN EN iYi YOLU AKTIF
OLMAKTIR
Mumkiin oldugunca normal gorevine ya da yasamsal rutinlerini
devam ettirmeye cesaretlendirin.

Aktif tutma kisinin korkusunu, etkisizlik ve ise yaramama
duygusunu yenmesine yardimda ¢cok onemli katki saglar.
Duygusal sikintinin yogun oldugunu fark ettiginizde kisiye ne
yapacagini ve nerede yapacagini soyleyerek yonlendirici
olabilirsiniz. Yonergeler basit ve acik olmali; tekrar edilmedir.



YARDIM EKIPLERI VE CALISANLAR iCiN ONERILER
HAFIF TRAVMATIK STRES BELIRTILERI VE YARDIM

BELIRTILER

1. Sinirlilik ve gerginlik

2. Soguk terleme, agiz
kurulugu

3. Carpinti ve bas donmesi
4., Bulanti, kusma, ishal

5. Bitkinlik

6. Titrek ve aglamakli olma
7. Bos bos ve uzaklara
bakma

8. Anksiyete, kararsizlk

9. Cabuk kizma, sikayet
etme/ sizlanma

10. Unutkanlik, konsantre
olamama

11. Uykusuzluk ve kabuslar
12. Ses ve hareketlerden
kolay irkilme

13. Ekibe ve kendine
glveni kaybetmeye
baslama, kizma

14. Distinme, konusma ve
iletisim kurmada guclik

KENDI KENDINE YARDIM VE EKIiP
ARKADASINA YARDIM

1. Gorev performansini slirdiir, o andaki géreve
odaklan

2. Verilen gorevi yapmasini bekle

3. Sakinligini koru; yonlendirici ol ve kontrolii
elinde tut

4. Bu tepkilerinin normal oldugunu ve onda bir
sorun olmadigini bilmesini sagla

5. Olayla ilgili son durum, hedefler, beklentiler ve
destekler konusunda bilgilendir. Séylentileri
kontrol et.

6. Guvenini yeniden kazanmasini sagla, basarmak
hakkinda konus

7. Dinlenme saatleri disinda bazi basit aktiviteler
ve malzeme bakimi gibi islerle tretken olmasini
sagla

8. lyi bir kisisel hijyeni stirdiirmesini sagla

9. Mlmkiin oldugunca cabuk, yeme icme ve uyku
ihtiyacini karsilamasini sagla

10. Duygulari hakkinda konusmasini sagla. Keder
ve endise duygularini kiicimseme. Pratik
tavsiyelerde bulun.



ONCELIKLE SUKUNETINIZi VE SAKINLIGINIZi KORUYUN VE
SEFKATLI OLUN, ONUNLA ILGILENDIGINiZi HISSETTIRIN
Duygusal destek ihtiyacini fark ettigimizde, bir bardak su/
cay/kahve 6nermek, ismiyle seslenme gibi tanidik seyler, kiictik
bir detaya dikkati verme, tanidik insanlarin ve aktivitelerin
gorulmesi, sicaklik ve glivende hissetme insanin korkusunu
yenme yetenegini gliclendirir.

DINLEYIN
Konusmaya tesvik edin, kendi kelimeleri ile anlatmasina
izin verin: Kayiplarin / endiselerin dile getirilmesi,
konusulmasi yardim eder.
Konusma durdugunda, suskunluk oldugunda, zorlandiginda
konusmaya zorlamayin.
Bir mola onerin (ulasabiliyorsaniz su/cay/ kahve onerin)



SAKIN VE DOSTANE YAKLASIM GOSTERIN
Yogun duygusal sikinti yasayan kisi tartismaci olabilir,
sakin olun ve duygularina saygi gosterin. Tartismayin.
Asiri reaksiyonlar tim ekibi /cevredekileri etkileyecek

diizeyde ise kisiyi ortamdan uzaklastiracak bir yol bulun. (Bu
reaksiyonlar bulasici etki yaratabilir)

DINLENMEYi SAGLAYIN
Banyo, temiz kiyafet, yemek ve uyku vb. ihtiyaclarin
karsilanmasina yardim edin/yol gosterin.

EKiBIN/GRUBUN/ KENDi TOPLULUGUNUN ONEMLI BiR
PARCASI OLDUGUNU HISSETTIRIN.
Sistemin/toplulugun icinde ve etkili oldugunu gérmesini
saglamak, aidiyet ve emniyet duygusunu tekrar olusturmasini
saglar ve kisinin grup icinde yararh bir Giye olmasina yardim eder.



YARDIM EKIPLERI VE CALISANLAR iCiN ONERILER
AGIR TRAVMATIK STRES BELIRTILERiI VE YARDIM

BELIRTILER

1. Surekli etrafta dolasma

2. Ani ses veya hareketler oldugunda tirkme, irkilme ve kacinma
3. Tum vicutta ya da kollarda titreme

4. Fiziksel bir nedeni olmadan bir vicut parcasini kullanamama (el, kol,
bacaklar)

5. Goérememe, isitememe ya da hissedememe (kismi ya da total kayip)
6. Fiziksel tiikenme, aglama

7. Stresli durumlarda donup kalma ya da panik icinde kosma

8. Bos bakislar, ayakta dururken sendeleme ve sallanma

9. Hizh ve uygunsuz konusma

10. Tartismaci ya da kayitsiz davranislar

11. Kisisel hijyene 6zensizlik

12. Tehlikeye aldirmama

13. Hafiza kaybi

14. Siddetli kekeleme, geveleme ya da hic konusamama

15. Uykusuzluk ya da kabuslar

16. Olmayan seyler gérme ya da duyma

17. Hizl duygusal degisim

18. Sosyal cekilme, duygusal kiintliik

20. Histerik patlamalar

21. Garip ya da kendinde degil gibi davranislar



YARDIM EKIPLERI VE CALISANLAR iCiN ONERILER
AGIR TRAVMATIK STRES BELIRTILERiI VE YARDIM

MUDAHALE
1. Eger calisanin davranislari, goérevi/ baskalarini ve kendini
tehlikeye atarsa kisiyi kontrol etmeye yonelik tedbir al
2. Eger kisi tzgunse is birligi icinde sakince konus
3. Kisinin glvenilirligi konusunda endise olursa;
* Tehlikeli malzeme kullanimini engelle
* |zole edecek tedbir al
4. Herkesi bu belirtilerin travmatik stres belirtileri oldugu
konusunda ve iyilesecegi konusunda bilgilendir ve temin et
5. Eger belirtiler devam ederse;
* kisiyi daha gtivenli bir yere al
* asla yalniz birakma, tanidigi birinin yaninda olmasini sagla
* ekip sorumlusunu bilgilendir
* profesyonel psikolojik yardim almasini sagla

6. Yemedigi, uyumadigi ve dinlenmedigi zamanlarda yapacak bir is

ver
7. Geri plana aldiginizda 24 saat icinde tam olarak goreve

doénecegi konusunda temin et; ve hazir olur olmaz normal goérevine

dénmesini sagla.



TRAVMATIK STRESiI ONLEYIiCI TEDBIRLER

1. Ekibinize yeni katilanlara hos geldin deyin ve hizli bir sekilde
taniyin. Eger siz yeni iseniz arkadas edinmek icin aktif davranin
*Bir body sistemi olusturmaya calisin (birbirinden haberdar

ve destek olacak eslestirmeler yapin)

2. Fiziksel olarak fit olmaya/kalmaya calisin (glic, dayaniklilik ve
zindelik acisindan) Bol bol su icin, taze meyve ve diger enerji
verecek yiyeceklerle saglikli beslenmenizi saglayacak ara
o6glnler yapin

3. Nobet /calisma saatlerinizi sinirlayin - bir giinde 12 saatten
fazla calismayin

4. Mimkiin oldugunda sik sik ve kisa stireli molalar verin

5. Hizli gevseme tekniklerini 6grenin ve uygulayin

6. Gordukleriniz ve yaptiklarinizi anlatin ve duygularinizi ifade
edin (anma torenlerine ve diger rittiellere katilin)

7. Sistemde var olan danismanlik hizmetlerini kullanin



TRAVMATIK STRESiI ONLEYIiCI TEDBIRLER

8. Aile Uyeleri ve arkadaslarinizla irtibatta kalin
9. Kendinizi ve arkadasinizin hayatini kurtaracak yardim
becerilerini bilin ve uygulayin
10. Evde ve ekipte isler zorlastiginda birbirinize yardimci olun
11. Bilginizi taze tutun, yonetici/lider konumunda olanlara sorun
ve soylentilere kulak asmayin
12. Herkesin yiyecek, su, barinma, hijyen ve temizlenme
ihtiyaclarini karsilamasi icin birlikte calisin
13. Gorev ve glvenlik uygun oldugunda uyuyun ve herkesin
uyumasl icin zaman bulmasina yardim edin

* Guvenli yerlerde ve glinde en azindan 4 saat uyumaya calisin
(mimkiinse glinde 6-8 saat uyuyun)

* Uzun gorevlere ¢cikmadan 6nce iyi uyumaya dikkat edin

* Uygun zaman oldugunda sekerleme yapin ama gorev icin
tamamen uyanik olabilecek kadar zaman birakin

* Uykusuz kalirsaniz sonra mutlaka o acigi kapatin



DEPREMDEN ETKILENEN BIREYLERE YONELIK
PSIKOLOJIK iLK YARDIM

Oncelik temel fizyolojik giivenligin saglanmasidir (barinma,
gida, su, tuvalet vb). Bunlara yardimci olun/karsilayabilecegi
yerler ile ilgili bilgi verin.

Dogru bilgileri tekrarlayin.

Oykiilerini paylasmak ihtiyacinda olanlari dinleyin.

Duygu bosalimlari oldugunda sefkatli ve dostane kalmaya 6zen
gosterin.

Calismalar hakkinda dogru bilgilendirme yapin

Kisilerin yakinlariyla/arkadaslariyla baglantili kalmalarini, tesvik
edin, saglayin

Yakinlari/arkadaslar yoksa baska insanlarla temasta
olmasini/kalmasini saglayin

Ihtiyaclarini karsilayabilecekleri konusunda tesvik edici
olun/cesaretlendirin

Ihtiyaclari icin nereden ve nasil yardim alacaklari konusunda
yonlendirmeler yapin, bilgi verin

Var olan hizmetleri degersizlestirmemeye 6zen gosterin

Yalniz olmadigini hissettirin

Kendinizi ertelemeyin-dinlenmeyi unutmayin



