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Hepimiz Ulkemizde yasanan afet durumundan farkli derecelerde
etkilendik. Sizler de arkadaslariniza destek olmak istiyor ama ne

yapmaniz gerektigini  bilmiyor olabilirsiniz.  Bu dokiman,
arkadaslariniza nasil destek olabileceginiz konusunda sizlere
yardimci olabilme amaciyla hazirlanmistir.

Oncelikle afet ve diger travmatik olaylar sonrasi siklikla goriilen
tepkilerin neler oldugunu bilmeniz gerekir. Bu tepkilerin travmatik
olaylar sonrasi gozlenmesinin normal oldugunun altini ¢izmekte
fayda vardir. Ancak, herkes, ayni tepkiyi, ayni yogunlukta, ayni
zaman diliminde gostermeyebilir. Arkadasiniz asagidaki tepkilerden
bazilarini sergiliyor olabilir:

e Uykuya dalmakta veya
surdurmekte zorluk yasamak

uykuyu

e Her zaman bitkin hissetmek ya da tam tersi
enerjinizin ¢ok fazla olmasi

e Uzgln veya depresif hissetmek

e Mide veya bas agrilari

e Ofke patlamalari- sebepsiz yere
arkadaslariyla veya ailesiyle kavga etmesi

e Uyusmus olmak - hicbir sey hissetmemek
e Derslere odaklanmada sorun yasama
e Kafa karisikligi

e Madde kullanimi

e istahin olmamasi ya da tam tersi - cok fazla \' .'/3
yemek yemek

4"\

e Baska hic kimsenin ayni tepkileri
vermedigini ve duygularinizla bas etme
konusunda yalniz oldugunuzu distnmek

Bu tepkiler, normal olmayan bir duruma verilen normal tepkilerdir.
insanlarin bir stire sonra afet sonrasi yasantilarina uyum saglayarak
yavas yavas normale ddénmesi beklenir. Ancak, bu tepkilerin
yogunlugu afetin Gzerinden zaman gecmesine ragmen azalmiyorsa
ve arkadasinizin gunluk rutinlerini yerine getirmede zorlandigini
gozlemliyorsaniz, onu bir uzmandan yardim almasi igin
cesaretlendirin. Bunun i¢in kampusumuz igi (6rn., saglik ve rehberlik
merkezi) veya kampus disi destek hizmetlerinden yararlanabilirsiniz.
Bunlara ek olarak cesitli sivil toplum kuruluslari ve gonullu olarak
hizmet saglayan uzmanlari da tercih edebilirsiniz.

l Ankara’da kampiis disi psikolojik destek alinabilecek kurumlar

" Ankara Universitesi Tip Faklltesi Cocuk ve Ergenl
Ruh Sagligi Afet ve Travma Poliklinigi

0 312 595 66 30
0 312 595 87 28

Hastaliklari Anabilim Dali

0 551976 77 98

|
|Ankara Universitesi Tip Fakultesi Ruh SaglLigi ve

. B B
Ufuk Universitesi Ruh Sagligi Poliklinigi 0 312204 40 00
Baskent Universitesi Tip Fakiltesi bUnyesindé - ]
| Psikiyatri Anabilim Dali 03122128282
.o . L X . W ﬁkok.tedupdr@gmail.com N
TED Universitesi KOK Psikolojik Danisma instagram:
kokpsikolojikdanisma
' LaikaDes Psikolojik Danisma Merkezi 0312 4409175 |

| https://www.laikapsikoloji.com

Yeni Benlik

0507688 9175

https://www.yenibenlik.com



https://eds.metu.edu.tr/en/afet-sonrasi-arkadasima-nasil-yardim-edebilirim
https://eds.metu.edu.tr/en/afet-sonrasi-arkadasima-nasil-yardim-edebilirim
https://eds.metu.edu.tr/en/afet-sonrasi-arkadasima-nasil-yardim-edebilirim
https://www.laikapsikoloji.com/
https://www.yenibenlik.com/

Peki icinde bulundugunuz bu 2orlu ginlerde
arkadaglarmiza nasil destek olabilirsini2?

e Once 6z bakim! Oncelikle kendi iyi olusunuzdan emin olun. Kendi 6z
bakiminiza dikkat edin. Siz iyi hissetmiyorsaniz baskasina destek
olmakta zorlanmaniz kaginilmazdir.

e Yargilamayin! Her bireyin depremden farkli bir sekilde etkilenmis
oldugunu ve herkesin uyum saglamasinin farkli sUrelerde
gerceklesebilecegini unutmayin. Diger bir deyisle arkadaslariniz (ve
siz) cok farkli tepkiler veriyor olabilir.

e Zorlamayin! Arkadasiniz eger konusmak istemezse zorlamayin.
Deprem konusunu siz agmayin, fakat depreme maruz kalan kisi bu
konuda konusmak istediginde onu dinleyin, onunla empati kurun ve
ona destek olun.

e lyi bir dinleyici olun! Arkadasiniz hem maddi hem manevi kayiplar
yasamis olabilir. Tum dikkatinizi arkadasiniza verip, onu anlamaya
calisarak, kabullenici bir tutumla dinlediginizde arkadasiniza 6nemli bir
destek olabilirsiniz. Arkadasinizin yasadiklarini ve duygularini rahatca
ifadesine izin verin. Onu dinleyin. Kendi sorunlarinizdan bahsetmeyin.
Paylasiminizin odagl size kaymasin. Eger arkadasiniza bir faydasi
olacagini distndyorsaniz  kendinizden bahsedin. Ornegin, onun
yerinde olsaydiniz sizin de benzer duygular icinde olabileceginizden
s6z edebilirsiniz. Veya benzer durumlarla sizin nasil bas ettiginizden
sOz edebilirsiniz. Ancak, sizin isinize yarayan bas etme yontemleri
onun igsine yaramayabilir. Bu nedenle “yapmalisin” gibi zorlayici
cumleler yerine kurmayin.

o Sefkatli olun! Arkadasiniza yakin ilgi, sefkat ve anlayis gésterin ve tabii
ki kendinize de.

¢ Ruminasyon yapmayin! Arkadasinizla karsilikli ruminasyon durumuna
girmeyin. Destek vermek karsilikli birbirinizin kaygi veya 6fke duzeyini
arttirmak demek degildir. Siz de arkadasiniz da paylasiminizin sonunda
iyi hissetmeli. “Gecger, senden daha ko6tl durumda olanlar var”
ifadelerle gibi arkadasinizin yasantilarini
degersizlestirmeyin/ki¢cumsemeyin.

o Kliselerden uzak durun! “Uzilme”, “Allah'in takdiri bu”, “Ne
hissettigini  biliyorum”, “Zamanla gecer”, gibi klise cumleler
kurmamaya dikkat edin. “Senden ko6tu durumda olanlar var” “ Haline
sUkret” gibi arkadasinizin yasadiklarini degersizlestiren ve duygulari
bastirmaya ydnelten yorumlardan kaginin.

e Duygularini ifade etmelerine izin verin. Ofke, aci ve goézyaslarini
cekinmeden goéstermelerini saglayin. Olumsuz duygularin da olumlu
duygular kadar disa vurumunda fayda vardir.

e Yaninda kalin! Yapabiliyorsaniz ihtiyaclari oldugu surece onlarin
yaninda olun. Arkadasinizi kendisini sosyal hayattan izole etmemesi
icin motive edin.

e Araverin! Arkadaslarinizla deneyimlerinizi konusurken olaylarin icinde
kayboluyorsaniz, ara vermeniz faydali olacaktir.

e Aktif olun! Arkadaslarinizla kaliteli zaman gecirmek igcin onun da
hosuna gidecek etkinlikler yapin, ancak istemiyorsa zorlamayin.

¢ Sizinle paylasilanlar sizinle kalsin! Arkadasinizin sizinle paylastiklarini
onun izni olmadan baskalarina anlatmayin. Ancak arkadasiniz
kendisine veya baskasina yonelik hayati bir tehditten s6z ediyorsa
bunu bildirmeniz gerekebilir. Bu durumda saglik ve rehberlik
merkezine veya akademik danismaniniza danisabilirsiniz.
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Arkadaglarmizla konugurken dikkat etmeniz
gereken noktalar vardir. Bu noktalan ve neler

yapmamani2 gerektigini agagidaki tabloda
bulabilirsinia.

YAPIN

Konusmak i¢in sessiz bir yer
bulun, dikkat dagitici etmenleri
sinirlandirmaya ¢alisin.

Anlatilanlari gizli tutun
(kendisine veya baskasina zarar
verme gibi durumlar harig).

Arkadasinizin kaltardnun, onun
durumu anlamlandirmasini ve
bas etmesini etkileyebilecegini
g6z ardi etmeyin.

Dinlediginizi gésteren jest ve
mimikler kullanin (basinizi
sallamak, hi hi demek gibi).

Sabirli ve sakin olun.

Arkadasiniz icinde bulundugu
durum nedeniyle dogru bilgilere
ulasamiyor olabilir. ihtiyac
duydugu bilgileri dogru ve
teyitli kaynaklardan 6grenip ona
anlatin.

Onun gucla yanlarini ve
kaynaklarini gérmelerine
yardimci olun.

YAPMAYIN

Onu hikayesini anlatmasi icin
zorlamayin.

Hikayesini yarida kesmeyin veya
aceleye getirmeyin (6rnegin,
saatinize bakmayin veya ¢ok hizli
konusmayin).

Cok yakin degilseniz ve sizden ona
dokunmanizi talep etmiyorsa
dokunmayin.

Onun yaptiklarini, yapmadiklarini
ya da hissettiklerini yargilamayin.
“Boyle hissetmemelisin” ya da
“Yasadigin icin sansli hissetmelisin
seklinde tepkilerden kaginin.

Ona bagkalarinin hikayesini
anlatmayin. Kendi sorunlariniz
hakkinda konusmayin, dertlerinizi
kiyaslamayin.

Dogru olmayan sozler ya da
guvenceler vermeyin (her sey
yoluna kesinlikle girecek gibi).

Onun tum problemlerini onun i¢in
¢6zmek zorundaymis gibi dusunup
davranmayin.

Onu guclu yanlarindan ve
kendisine bakabilecegi
duygusundan uzaklastirmayin.
Konusurken olumsuz/etiketleyici
kelimeler (6rnegin; “cildirmis” veya
“deli” gibi) kullanmayin.
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