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Afet bölges�nde ne g�b� b�r destek sunacağınız ve s�zden neler yapmanızın
beklend�ğ� konusunda b�lg� ed�n�n. 
Afet bölges�ne g�tmeden önce sevd�ğ�n�z k�ş�lerle nasıl �let�ş�m kurab�leceğ�n�z�
konuşun. Afet bölges�nde telefon, �nternet �le �lg�l� bağlantı sorunları
yaşayab�l�rs�n�z. Bu tür durumlarda neler yapab�leceğ�n�z� düşünün.
Afet bölges�nde karşılaşab�leceğ�n�z ac�l durumların neler olab�leceğ� ve bu tür
durumlarda nasıl davranmanız gerekt�ğ� �le �lg�l� b�lg� alın.  
İk�nc�l travmat�zasyon ve tükenm�şl�k bel�rt�ler� konusunda b�lg� sah�b� olun. 
Sağlıklı baş etme stratej�ler�n�z� gözden geç�r�n. 

Ek�p arkadaşlarınızla �let�ş�m hal�nde olun. 
İk�nc�l travmat�zasyon, tükenm�şl�k g�b� stres tepk�ler� konusunda kend�n�z�
gözlemley�n. 
Yukarıda da tanımlandığı g�b� �k�nc�l travmat�zasyon travmat�k b�r olayı
duymaktan/öğrenmekten veya böyle b�r olay geç�rm�ş b�r�s�ne yardım
vermekten kaynaklı gel�ş�r. Bel�rt�ler� arasında travmat�k deney�m
tekrarlanıyormuş g�b� h�ssetmek, travma hatırlatıcılarından kaçınma,
hatırlatıcıları rüyada görme bulunur. 
Tükenm�şl�k �se sürekl� ve yoğun strese maruz kalmanın b�r sonucu olarak
h�ssed�len boşluk, umutsuzluk ve çares�zl�k duygusunun eşl�k ett�ğ� mot�vasyon
kaybıdır. 
Afet durumlarında herkes bel�rl� düzeylerde etk�lenmeler göstereb�l�r. S�z�n de
bazı stres tepk�ler� göstermen�z oldukça doğaldır. Afet durumlarında aşağıda
bel�rt�len tepk�ler� göstereb�l�rs�n�z.
Der�n üzüntü, keder ve öfke anormal b�r durum karşısında göster�len normal
tepk�lerd�r.
İht�yaç sona erene kadar afet bölges�nden ayrılmak �stemeyeb�l�rs�n�z.
Yorulmanıza rağmen çalışmaya devam etmek �steyeb�l�rs�n�z.
Mola vermek ve rahatlama �ht�yaçlarınızı erteleyeb�l�rs�n�z.  

Yukarıda sıralanan bel�rt�ler�n dışında stres yönet�m�ne �ht�yaç duyduğunuzu
gösteren bel�rt�ler de bulunmaktadır. Bunlar:

Kend�n�z� �fade etmekte güçlük
Tal�matları hatırlamada zorluk
İş ve k�ş�sel yaşam denges�n� kurmakta zorluk
Olağandan daha s�n�rl� olma
Karar vermede zorluk
Sınırlı d�kkat süres�
R�sk alma davranışlarında artış
T�treme/ baş ağrısı/ bulantı
Kafa karışıklığı
Sorun çözmekte güçlük
Kurallara uymayı reddetme
Madde kullanımı
Hatalarda artış

Afet sırası ve sonrasında destek h�zmet� sunmak saha çalışanları �ç�n zorlayıcı b�r
deney�md�r. Afetzedeler�n travmat�k yaşam deney�mler�ne maruz kalmak, yoğun �ş
yükü ve sınırlı kaynaklar sebeb�yle saha çalışanları da travmat�k stres bel�rt�ler�
göstereb�l�r. Afet çalışmalarına katıldığınızda, ortada gerçek b�r tehd�t durumu
olmamasına rağmen afetzedeler�n travmat�k yaşantılarına maruz kalmanın ardından,
bazen olayı yen�den yaşıyormuşsunuz g�b� tepk�ler vereb�l�rs�n�z. Bu durumu neden
olan  durum �k�nc�l travmat�zasyondur.  Stres tepk�ler�n�n�n ortaya çıkmasına �se
tet�kley�c�ler  sebep olur. Bu tet�kley�c�ler sesler, kokular, yerler, �nsanlar, bel�rl�
tar�hler, günün bel�rl� zamanları olab�l�r. Dolayısıyla, kend� stres tepk�ler�n�z� b�lmen�z
ve bu tepk�lerle baş etme becer�ler�n�z� güçlend�rmen�z s�z� �k�nc�l travmat�zasyondan
koruyacaktır.  

Saha çalışanlarının afet bölges�nde destek h�zmet� sunmanın sonucunda maruz
kalacakları stres etmenler�nden korunab�lmeler� �ç�n tak�p edeb�lecekler� bazı
adımlar bulunmaktadır. Bu adımlar afet bölges�ne g�tmeden önce, afet bölges�nde
�ken ve afet bölges�nden döndükten sonra uygulanab�lecek adımlar olarak üç
aşamada ele alınab�l�r. 

Aşağıda, afetlerde destek h�zmet� sunan saha çalışanlarının ps�koloj�k �y� oluşlarını
korumalarına yardımcı olacak ve afet bölges�nde karşılaşab�lecekler� travmat�k
yaşam deney�mler� �le baş etme kapas�teler�n� arttırmalarına yardımcı olacak bazı
öner�lere yer ver�lm�şt�r. 

Afet Bölges�ne G�tmeden Önce

Afet Bölges�nde İken
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Yardım h�zmet� sunma sonucunda oluşan stres bel�rt�ler�n�z var �se sağlıklı baş etme
stratej�ler�ne başvurun. Bu stratej�lerden b�rkaçı aşağıda sıralanmıştır:

Sosyal destek kaynaklarını kullanmak 
A�le, arkadaş ve ek�p arkadaşlarıyla �let�ş�m hal�nde olmak
İşte düzenl� d�nlenme zamanları vermek
Aşırı sorumluluk almaktan kaçınmak
Ek�p arkadaşlarından, kend�nden ve �şten beklent�ler konusunda gerçekç� olmak
Geçm�şte stresle baş etmeye yardımcı olan ve k�ş�n�n dayanıklılığını arttıran
faktörler�n farkına varmak
Ek�pler hal�nde çalışmak
Günlük tutmak
Nefes egzers�zler� yapmak veya rahatlama tekn�kler�n� uygulamak
Günlük çalışma saatler�n�n en fazla 12 saat �le sınırlandırılması
Afet çalışanları �ç�n oluşturulan ps�kososyal destek h�zmetler�nden faydalanmak  
Yeterl� su �çme ve sağlıklı beslenme alışkanlıkları ed�nmek
Afet bölges�ndek� deney�mler ve bu deney�mler�n uyandırdığı duygular hakkında
güven�len k�ş�lerle konuşmak
Akran destek s�stem� kurmak ve b�rb�r�n�n stres tepk�ler�n� �zlemek

Sağlıklı beslenme alışkanlıklarını sürdürün.
A�le ve arkadaşlar �le vak�t geç�rmeye özen göster�n. 
İk�nc�l travmat�k stres, tükenm�şl�k, g�b� yardım h�zmet� sunmaktan kaynaklı gel�şeb�lecek
zorlanmalar konusunda kend�n�z� gözlemley�n.
Günlük rut�n oluşturun. 
Afetzedelere yardım h�zmet� sunmanın k�ş�sel ve profesyonel yaşantınız üzer�ndek�
etk�ler�n�n farkında olun. 

Afet bölges�nde yaşadıklarınıza benzeyen her şey, afetle �lg�l� duygularınızı aklınıza
get�r�yor ve hatırlatıyor mu? Bu duygularınızı yönetmekte ne düzeyde başarılı olduğunuzu
düşünüyorsunuz?

Uykularınızı sürdürmekte, kes�nt�s�z ve der�n b�r uyku uyumakta zorlanıyor musunuz?
Uykularınız bölünüyor mu?

Kend�n�z� huzursuz ve öfkel� h�ssed�yor musunuz?

İstemed�ğ�n�z halde afet bölges� aklınıza gel�yor mu? Bu konu �le �lg�l� düşünceler�n�z�
yönetmekte güçlük çek�yor musunuz?

Afet bölges�nde yaşadıklarınızın h�ç yaşanmamış veya gerçekdışı olduklarını h�ssed�yor
musunuz?

Afet bölges� �le �lg�l� görüntüler fotoğraf g�b�, f�lm g�b� gözünüzün önünde canlanıyor mu?
Bu durumda kend�n�z� nasıl h�ssed�yorsunuz? Duygunuzun yoğunluğunu ve baş etme
düzey�n�z� nasıl değerlend�r�rs�n�z?

An� ses, görüntü ve hareketlerden çabuk �rk�l�yor ve abartılı tepk�ler ver�yor musunuz?

D�kkat�n�z� toparlamakta ve odaklanmakta normale göre daha fazla zorlanıyor musunuz?

Afet bölges�n� düşündüğünüzde terleme, kızarma, t�treme, çarpıntı, nefes alma güçlüğü,
göğüste baskı h�ss� g�b� bedensel bel�rt�ler yaşıyor musunuz?

Afet Bölges�nden Döndükten Sonra

ÖNEMLİ NOT: Afetzedelere yardım h�zmet� sunma sonucunda gerekt�ğ�nde profesyonel
destek almayı �hmal etmey�n. Toplumsal �y�leşmem�z �ç�n her b�r�m�z�n �y� oluşunu korumamız
ve desteklemem�z gerekl�. 

Ş�md� kend�n�z� aşağıdak� sorular ışığında değerlend�r�n! Eğer aşağıdak� durumları süreğen b�r
şek�lde yaşıyorsanız profesyonel yardım alın.
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Ankara Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� Çocuk ve Ergen
Ruh Sağlığı Afet ve Travma Pol�kl�n�ğ� 

0 312 595 66 30
0 312 595 87 28

Ankara Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� Ruh Sağlığı ve
Hastalıkları Anab�l�m Dalı 0 551 976 77 98

Ufuk Ün�vers�tes� Ruh Sağlığı Pol�kl�n�ğ� 0 312 204 40 00
 

Başkent Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� bünyes�nde
Ps�k�yatr� Anab�l�m Dalı

0 312 212 82 82 

TED Ün�vers�tes� KÖK Ps�koloj�k Danışma 
kok.tedupdr@gma�l.com

�nstagram: 
kokps�koloj�kdan�sma

 
La�kaDes Ps�koloj�k Danışma Merkez�
https://www.la�kaps�koloj�.com 

 

0312 440 91 75
0507 688 91 75

 

 Ankara’da kampüs dışı ps�koloj�k destek alınab�lecek kurumlar
 

Yen� Benl�k https://www.yen�benl�k.com

https://www.laikapsikoloji.com/
https://www.yenibenlik.com/

