Yardim Edene Yardim
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Savaslar, soykinmlar,
iskence, taclz, tecaviiz,
teror eylemlerl, cezaev!
ve gozalti uygulamalan

.

Is kazalan, trafik, ucak,
gemi vb. kazalar;
yangin, tiip patlamas;

Travma
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Deprem, sel, kasirga,
yanardag patlamass,
tsunami vb.
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Deprem,
hareketsiz kabul
ettigi ve

oynayacagini ve
uzerinde bulunan
tum yapilarin hasar
gorup can kaybina
ugrayacak sekilde
yikilabileceklerini
gosteren bir doga
olayidir.




Dogal Afet










Dogal Afete Maruz Kalan Bireylerin Tepkileri

Tepki Donemi (2 - 6 Gun Arasi)

Felaketle karsilasan neredeyse herkes korku ve stres yasar.

Ani duygu degisimleri dikkat ve konsantrasyon sorunlarina yol acabilir.






Dogal Afete Maruz Kalan Bireylerin Tepkileri

Zihinsel Islemleme ve Olanlar Distinme Donemi(1 Hafta Sonra)

Ac1 cekmenin miinasip bir yolu yoktur.










Dogal

Isik’la Kara’nin Dostlugunun Hikayesi

aaaaaaa







Kriz

durumu

Mevcut
hizmet ve
desteller

Emniyet ve
giivenlik

problemleri

Ne oldur
Ne zaman ve nerede meydana geldi?
Yaklasik kac kisi etkilend: ve etkilenenler kimler?

Acil ubbi bakim, yiyecek, barinak veya aile
uyelerini izleme gibi temel ihtiyaclan kim karsiliyor?
insanlar bu hizmetlere nerede ve nasil ulasabilir?

aska kimler yardim ediyor? Miidahale ekibinde
halktan kisiler de var 1

Kriz olayi bitti mi yoksa devam ediyor mu? (depremden
sonraki artca sarsintilar ya da devam eden bir ¢:

gibi)

Etrafta ne tir tehlikeler (isyancilar, mayin ya da altyap:
hasarlar gibi) olabilir

Guvenli olmayan (6rnegin, fiziksel tehlikeye neden
olabilecek) ya da gins izninizin olmadify yerler var mu?

Psikolojik Ilk Yardim

Givenlig kontrol edin.
Acil temel ithtiyaclan olan kisilen kontrol edin.
Ciddi stres tepkileri gosteren insanlan kontrol

geihtiyact olabilecek insanlara yaklasin.
Insanlann ihtiyag ve rgilarni sorun.
Insanlan dinleyin ve sakinlesmelerine yardimei
olun.

Insanlarin temel ihtiyaglarini bildirmelerine ve
hizmetlere ulagmalanna yvardim edin.
Problemleriyle bas etmelerine yardim edin.
Bilgi verin.

Insanlarnn sevdikleriyle baglanti kurmasina ve

sosyal destek saglamasina yardim edin.
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Psikolojik Ilk Yardim |

Her insan yasamdaki zorluklar - ./
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Psikolojik Itk Yardim







Cok Kaygil1 ve Stres Belirtileri Gosterenlere Yardim




orumluluk Duygusuyla Yardim

Etik Kurallarn Bilin



Sorumluluk Duygusuyla Yardim

Ozbakim
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1zdan veya
soyutlamayin.



Cocuklar icin Yapilacak ve Cocuklara Soylenebilecek Seyler
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Akut Stres Bozuklugu

Stres Yonetimi: Saglikli Calisma ve Yasam Aliskanliklar

» Gecmiste stresli durumlarla bas etmenize ve kriz anlarinda guclu kalmaniza yardimci
olan seyleri dusunun.

« Kisa sureler icin bile olsa yemek, dinlenmek ve rahatlamak icin zaman ayirmaya calisin.

 Tukenmemek icin calisma saatlerinizi makul tutmaya calisin. Ornegin yardim ekibi
icinde is yukunun paylasilmasi, krizin akut doneminde vardiyali calisma ve duzenli
dinlenme sureleri ayirmak gibi onlemler dusunulebilir.

- insanlar bir kriz durumundan sonra bircok sorun yasayabilir. Butun sorunlara yardim
edemediginizde yetersizlik ve hayal kirikligi hissedebilirsiniz. Insanlarnn bitin
sorunlarin1 cozmek gibi bir sorumlulugunuzun olmadigini unutmayin. Insanlarin
kendilerine yardim edebilmeleri icin elinizden gelen yardimi yapin.

» Alkol, kafein veya nikotin tuketiminizi en aza indirin ve recetesiz ila¢ kullanmayin.

« Yardim ekibindeki arkadaslarinizin nasil oldugunu kontrol edin ve onlarin da sizi kontrol
etmesini isteyin. Birbirinizi destekleyecek yollar bulun.

« Desteklenmek icin arkadaslariniz, sevdikleriniz ve diger kisilerle konusun.









Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
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enme Sonrasi Gerginlik
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Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

Korteks

Uzun donem anilar
(birkag dakikadan on
yillar 6ncesine kadar
herhangi bir anda

meydana gelmis olaylar)

burada toplaniyor

Temporal lob
Beynin diger

yapilarin yani sira
hipokampus,
parahipokampus,
entorinal korteks
ve amigdalayy, iceren
bolimd.

Parahipokampiis ve
entorinal korteks

Amigdala

Travma veya korku gibi duygusal
anilar burada igleniyor.

Hipokampuys
Bellek olusumy ¢in
kritik Bneme sahip
oldugu disiinilen

bu bolim, (belki
birkag saniye siiren)
kisa siireli bellekte

rol oynuyor ve

anilan kortekste
birlestirmeye veya
yeniden diizenlemeye
ve sabitlemeye
yardimci oluyor. Ayni
zamanda otobiyografik
hatiralarin
olusturulmasinda

da rol oynuyor.
Hipokampus,
parahipokampal
korteks ve medial
entorhinal
korteks birlikte
calisarak olaylarin
gerceklestigi yerler
gibi uzamsal anilann
islenmesine yardima
oluyor.

Beyincik

Motor becerileri
(6rnegin bisiklete
binmeyi) 6grenmek
icin gereklidir.




Travma Sonrasi Stres Bozuklugu -
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Anlam Kaybi
Tukenmislik
Merhamet Yorgunlugu

Kendi Stres Tepkilerinizin ve Gidisatinizin Farkinda Olun

Ekip arkadaslar1 birbirini gozlemleyebilir ve gerektiginde:

«Bu surecten biraz etkilendin sanirim, biraz nefes alsan
iyi olur, bir mola sonrasi daha iyi devam edebilirsin. »

demleblllr

Tukenmislikte calisirken ara verilmesi,
Merhamet Yorgunlugunda ise calismaya devam edilmesi
onerilmektedir.



Travma Sonra51 Stres Bozuklugu

Onleyici Oneriler

Dogal Afet Kaynaklh Travma Sonrasi Stres Bozuklugunun Onlenmesinde
Yapilmas1 Gerekenler

o Istediginiz kadar aglayin,
e Duygularimizi uzuntu, aci, ofke vs. yasamayi kisitlamayin,
 Yemek ve egzersizler ile kendinize iyi bakin (alkol yok-geciktirebilir)

l:.) Kenldl)mze nazik davranin (yapip-soyledigin halde gerceklestiremediklerin icin kendini
agisla

« Kayip yasamis insanlarla konusabilirsiniz

e Belirli anlarda, anilardan dolay1 olusacak duygulari hissedeceginizin bilincinde olun
o Uzlintliye ara verdirecek etkinliklere katilin: sinema, konser, okuma vs.

« Kendinizi giivende hissettiginiz bir yerde yasadiginizin farkinda olun

« Afet aninda yapilmasi gerekenleri bildiginizin farkinda olun

o Sosyal Destek Kaynaklarinizi Degerlendirin: duygu ve dislincelerinizi paylasin.




Travma Sonrasi Stres Bozuklugu -

yman sonra da
labilmesi icin benim yasamam gerek”

d1g1n121 goreceksiniz.
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Travma Sonrasi Stres Bozuklugu -

























Olum & Yas
Yardim













Afetlerde Gorev Alanlarin Kendi Cocuklarina Yaklasimlar










Kaynakca




Gaziemir Rehberlik ve Arastirma Merkezi

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri Bolumu

iletisim: 0(232) 281 1081

e-mail: gaziemirram@gmail.com




