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Afet sirasi ve sonrasinda destek hizmeti sunmak saha calisanlar i¢in zorlayici bir
deneyimdir. Afetzedelerin travmatik yasam deneyimlerine maruz kalmak, yogun is
yuku ve sinirli kaynaklar sebebiyle saha calisanlari da travmatik stres belirtileri
gosterebilir. Afet calismalarina katildiginizda, ortada gergek bir tehdit durumu
olmamasina ragmen afetzedelerin travmatik yasantilarina maruz kalmanin ardindan,
bazen olayl yeniden yasiyormussunuz gibi tepkiler verebilirsiniz. Bu durumu neden
olan durum ikincil travmatizasyondur. Stres tepkilerininin ortaya ¢ikmasina ise
tetikleyiciler sebep olur. Bu tetikleyiciler sesler, kokular, yerler, insanlar, belirli
tarihler, gunun belirli zamanlari olabilir. Dolayisiyla, kendi stres tepkilerinizi bilmeniz
ve bu tepkilerle bas etme becerilerinizi guclendirmeniz sizi ikincil travmatizasyondan
koruyacaktir.

Saha calisanlarinin afet boélgesinde destek hizmeti sunmanin sonucunda maruz
kalacaklari stres etmenlerinden korunabilmeleri icin takip edebilecekleri bazi
adimlar bulunmaktadir. Bu adimlar afet bélgesine gitmeden 6nce, afet boélgesinde
iken ve afet boélgesinden déndukten sonra uygulanabilecek adimlar olarak Ug¢
asamada ele alinabilir.

Asagida, afetlerde destek hizmeti sunan saha c¢alisanlarinin psikolojik iyi oluslarini
korumalarina yardimci olacak ve afet bodlgesinde karsilasabilecekleri travmatik
yasam deneyimleri ile bas etme kapasitelerini arttirmalarina yardimci olacak bazi
Onerilere yer verilmistir.

Afet Bélgesine Gitmeden Once

o Afet bolgesinde ne gibi bir destek sunacaginiz ve sizden neler yapmanizin
beklendigi konusunda bilgi edinin.

o Afet bodlgesine gitmeden 6nce sevdiginiz kisilerle nasil iletisim kurabileceginizi
konusun. Afet bolgesinde telefon, internet ile ilgili baglanti sorunlari
yasayabilirsiniz. Bu tir durumlarda neler yapabileceginizi dasunun.

o Afet bolgesinde karsilasabileceginiz acil durumlarin neler olabilecegi ve bu tur
durumlarda nasil davranmaniz gerektigi ile ilgili bilgi alin.

e ikincil travmatizasyon ve tikenmislik belirtileri konusunda bilgi sahibi olun.

e Saglikli bas etme stratejilerinizi gdzden gecirin.

Afet Bélgesinde iken

e Ekip arkadaslarinizla iletisim halinde olun.

e ikincil travmatizasyon, tikenmislik gibi stres tepkileri konusunda kendinizi
gozlemleyin.

e Yukarida da tanimlandigl gibi ikincil travmatizasyon travmatik bir olayi
duymaktan/6grenmekten veya bodyle bir olay gecirmis birisine yardim
vermekten kaynakli  gelisir.  Belirtileri arasinda travmatik deneyim
tekrarlaniyormus  gibi  hissetmek, travma hatirlaticilarindan  kag¢inma,
hatirlaticilari riyada gérme bulunur.

e Tukenmislik ise surekli ve yogun strese maruz kalmanin bir sonucu olarak
hissedilen bosluk, umutsuzluk ve caresizlik duygusunun eslik ettigi motivasyon
kaybidir.

e Afet durumlarinda herkes belirli duzeylerde etkilenmeler gdsterebilir. Sizin de
bazi stres tepkileri gostermeniz olduk¢a dogaldir. Afet durumlarinda asagida
belirtilen tepkileri gosterebilirsiniz.

e Derin 0zUntl, keder ve 6fke anormal bir durum karsisinda goésterilen normal
tepkilerdir.

e ihtiyac sona erene kadar afet bolgesinden ayrilmak istemeyebilirsiniz.

e Yorulmaniza ragmen calismaya devam etmek isteyebilirsiniz.

e Mola vermek ve rahatlama ihtiyaclarinizi erteleyebilirsiniz.

e Yukarida siralanan belirtilerin disinda stres ydnetimine ihtiya¢c duydugunuzu
gosteren belirtiler de bulunmaktadir. Bunlar:

Kendinizi ifade etmekte gucluk
Talimatlari hatirlamada zorluk
s ve kisisel yasam dengesini kurmakta zorluk
Olagandan daha sinirli olma
Karar vermede zorluk

Sinirli dikkat suresi

Risk alma davranislarinda artis
Titreme/ bas agrisi/ bulanti
Kafa karisikligi

Sorun ¢ézmekte gucluk
Kurallara uymayi reddetme
Madde kullanimi

Hatalarda artis
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e Yardim hizmeti sunma sonucunda olusan stres belirtileriniz var ise saglikli bas etme
stratejilerine basvurun. Bu stratejilerden birkaci asagida siralanmigstir:

Sosyal destek kaynaklarini kullanmak

Aile, arkadas ve ekip arkadaslariyla iletisim halinde olmak

iste duzenli dinlenme zamanlari vermek

Asiri sorumluluk almaktan kaginmak

Ekip arkadaslarindan, kendinden ve isten beklentiler konusunda gercekgi olmak
Gecmiste stresle bas etmeye yardimci olan ve kisinin dayanikliligini arttiran
faktorlerin farkina varmak

Ekipler halinde ¢alismak

GUnlOk tutmak

Nefes egzersizleri yapmak veya rahatlama tekniklerini uygulamak

GunlUk calisma saatlerinin en fazla 12 saat ile sinirlandirilmasi

Afet calisanlari icin olusturulan psikososyal destek hizmetlerinden faydalanmak
Yeterli su igcme ve saglikli beslenme aliskanliklari edinmek

Afet bolgesindeki deneyimler ve bu deneyimlerin uyandirdigi duygular hakkinda
guvenilen kisilerle konugsmak

o Akran destek sistemi kurmak ve birbirinin stres tepkilerini izlemek
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Afet Bélgesinden Déndiikten Sonra

e Saglikli beslenme aliskanliklarini surduran.

e Aile ve arkadaslar ile vakit gecirmeye 6zen gdosterin.

e ikincil travmatik stres, tikenmislik, gibi yardim hizmeti sunmaktan kaynakli gelisebilecek
zorlanmalar konusunda kendinizi gozlemleyin.

e Gunluk rutin olusturun.

o Afetzedelere yardim hizmeti sunmanin kisisel ve profesyonel yasantiniz Gzerindeki
etkilerinin farkinda olun.

ONEMLI NOT: Afetzedelere yardim hizmeti sunma sonucunda gerektiginde profesyonel
destek almayi ihmal etmeyin. Toplumsal iyilesmemiz icin her birimizin iyi olusunu korumamiz
ve desteklememiz gerekli.

Simdi kendinizi asagidaki sorular i1siginda degerlendirin! Eger asagidaki durumlari stregen bir

sekilde yasiyorsaniz profesyonel yardim alin.

o Afet bdlgesinde yasadiklariniza benzeyen her sey, afetle ilgili duygularinizi akliniza
getiriyor ve hatirlatiyor mu? Bu duygularinizi ydénetmekte ne diuzeyde basarili oldugunuzu
dasunuyorsunuz?

e Uykularinizi sirdirmekte, kesintisiz ve derin bir uyku uyumakta zorlaniyor musunuz?
Uykulariniz bélunayor mu?

e Kendinizi huzursuz ve 6fkeli hissediyor musunuz?

e istemediginiz halde afet bolgesi akliniza geliyor mu? Bu konu ile ilgili duslncelerinizi
yonetmekte gucluk ¢cekiyor musunuz?

e Afet bdlgesinde yasadiklarinizin hi¢ yasanmamis veya gercekdisi olduklarini hissediyor
musunuz?

o Afet bolgesi ile ilgili goruntuler fotograf gibi, film gibi gézinuzln édnunde canlaniyor mu?
Bu durumda kendinizi nasil hissediyorsunuz? Duygunuzun yogunlugunu ve bas etme
duzeyinizi nasil degerlendirirsiniz?

e Anises, goruntu ve hareketlerden ¢cabuk irkiliyor ve abartili tepkiler veriyor musunuz?

e Dikkatinizi toparlamakta ve odaklanmakta normale gére daha fazla zorlaniyor musunuz?

o Afet bdlgesini diusindugunlzde terleme, kizarma, titreme, ¢arpinti, nefes alma gucliugu,
goguste baski hissi gibi bedensel belirtiler yasiyor musunuz?

\ Ankara’da kampiis disi psikolojik destek alinabilecek kurumlar
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Ankara Universitesi Tip Fakilltesi Cocuk ve Ergen 0312595 66 30 |
Ruh Sagligi Afet ve Travma Poliklinigi 0 312 595 87 28

Ankara Universitesi Tip Faklltesi Ruh Sagligi ve -

Hastaliklari Anabilim Dali 05519767798
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Ufuk Universitesi Ruh Sagligi Poliklinigi 0 312 204 40 00
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Psikiyatri Anabilim Dali 03122128282
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TED Universitesi KOK Psikolojik Danisma instagram:
. kokpsikolojikdanisma
LaikaDes Psikolojik Danisma Merkezi 0312 4409175 |
https://www.laikapsikoloji.com 0507 688 9175
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