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AFETLERDE VE ACIL DURUMLARDA
PSIKOLOJIK ILK YARDIM VE PSIKOSOSYAL DESTEK

Universite kampiisleri, 6zellikle afet durumlari, deprem, salgin, terdr saldirilari gibi
travma olusturma potansiyeli yiiksek olan zorlayici yasantilardan sonra &grenciler igin,
verdikleri hizmetler bakimindan oldukc¢a 6nemli olmaktadir. Deprem boélgelerinde yasayan
birgok Ogrencimiz bulunmaktadir. Ayrica, deprem bolgesinde yasamayan fakat deprem
bolgelerinde akrabalari, tanidiklar olan kisiler ve sosyal medya ve televizyon ekranlarindan
olanlar takip eden birgok 6grenci ve liniversite personeli bulunmaktadir. Arastirmalar, kisilerin
sorunlar, i¢ginde bulunduklar1 durumlar hakkinda bilgi sahibi olmalarinin, yasadiklari sorunlarin

¢Oziimiine 6nemli katkida bulunabilecegini gostermektedir.

Bu kilavuz, Cankirn Karatekin Universitesi Psikoloji Boéliimii tarafindan,
ogrencilerimizin, iiniversite personelinin ve sahada gorev yapan herkesin psikososyal destek
baglaminda faydalanabilecegi bilgilendirici bir rehber olmasi amaciyla hazirlanmistir. Bu
kilavuz araciligiyla kisilerin yasadiklar1 deprem felaketinin psikolojik anlamda nelere yol
acabilecegi, ne yaparlarsa daha iyi hissedebilecekleri gibi konularda bilgilendirilmeleri
hedeflenmektedir. Ayrica depremler gibi krizler bireyleri nasil etkiler, psikolojik ilk yardimda
kilit noktalar, psikolojik dayaniklilik ve sosyal destek konularina da deginilmistir.

1. AFET DURUMLARININ BiREYLERE ETKILERI

Yasanan bazi dogal afetler, kazalar, teror saldirilar1 ve savas gibi durumlar kriz
durumlar1 olarak adlandirilabilir. Bu kriz durumlarinin sonucunda insanlar sevdiklerini,
ailelerini ya da evlerini, maddi gii¢lerini kaybedebilmektedir. Kriz durumu her kiside farkh
birtakim tepkilere yol acabilir. Boyle olmasinin sebebi insanlarin farkli kisilik yapilari,
kisileraras1 iliskilerindeki farkliliklar, sosyal destekler kaynaklarinin degisen yapisi ve
kendilerine 6zgii basa ¢ikma yetenekleridir. Baz1 kisiler asir1 6fkeli, korkulu ya da giivensiz
hissedebilir, daha kolay incinebilir ve daha fazla yardima ihtiya¢ duyabilir. Deprem gibi afet
durumlarinda kisiler dogrudan kayip yasamasa da gordiikleri, duyduklari, izledikleri felaket
goriintiilerinden dolayr ¢okkiin, caresiz, umutsuz hissedebilir veya siirekli aglamak
isteyebilirler. Uyku ve yemek diizeninde bozulmalar olabilir. Ornegin icimizden siirekli
uyumak gelebilir ya da hi¢ uyumak istemeyebiliriz. Unutulmamalidir ki afet/kriz durumlar
anormal (normal dis1) olaylardir. Anormal olaylara verilen bu tepkiler ise gayet normaldir.

Afetlerin etkileri toplumsal ve psikososyal konularda akut oOzellikler gosterse de bu



durumlardan etkilenen insanlarin uzun vadede psikososyal iyiliklerinde bozulmalar
goriilebilmektedir. Bu nedenle afet durumlarindan sonraki siirecte Onceliklerden biri de

insanlarin psikososyal esenliklerini korumak ve iyilestirmektir.
Afetlerin ve acil durumlarin psikolojik iyilik hali iizerinde yarattig1 etkiler:

Afetler gibi acil durumlar, giinliik hayattaki koruyucu desteklerin bozulmasi veya
zayiflamasina yol acarak, alisildik diizenin devam etmesini zorlastirmaktadir. Bu nedenle acil
durumlarda psikososyal alanlarda goriilen sorunlarin iyi anlagilmasi ve bunlara yonelik

miidahalelerin belirlenmesi gerekmektedir.

Acil durumlarda 6ne ¢ikan sorunlara bakildiginda kisilerin daha énceden sahip oldugu
psikolojik problemlerin (depresyon oOykiisii, alkol bagimliligi, 6fke problemleri, psikotik
hastaliklar) yeniden ortaya ¢ikmasi onemli bir yer kaplamaktadir. Bunun disinda icinde
bulunulan acil durumda, beklenilen yardimlarin gelmemesi, yetersiz bilgilendirilme gibi
durumlar psikolojik saglig1 olumsuz yonde etkilemektedir. Acil durumun yol actig1 sorunlar
kisilerin sosyal islerligini etkilemektedir. Ornegin, kisinin acil durum sonrasinda ailesinden ayr1
diismesi, sosyal baglarinin kopmas1 ya da toplumsal yap1 ve giivenin yikilmasi gibi durumlar

kisinin sosyal hayatinda sorunlara sebep olmaktadir.

Afet gibi acil durumlarda herkes psikolojik bir rahatsizlik gelistirmeyebilir. Bazi
insanlar giiclii bir bag edebilme becerisine sahiptir. Bazi bireyler ise birtakim sosyal, psikolojik
ve biyolojik faktorlerden dolay1 giiclii bas edebilme becerisi gosteremeyebilir. Bu faktorleri
iceren ve acil durumlarda ¢esitli risklere maruz kalan yiiksek riskli gruplar su sekilde ele

aliabilir:

e Kadin olmak: Ozellikle hamile ya da anne olmak, bazi kiiltiirlerde geng bir kadin olmak
acil durumlarda yiiksek risk altinda olmaya yol agcabilmektedir.

e Cocuk olmak: Oksiiz ya da yetim veya ailesinden ayr1 diismiis ¢ocuklar, deprem gibi
felaketlerde aile bireyleri 6len ¢ocuklar, tehlikeli islerde zorla galistirilan ¢ocuklar, suca
siiriiklenen ¢ocuklar ve yoksul ¢cocuklar acil durumlar altinda yiiksek risk altinda yer
almaktadir.

e Yaslh olmak: Ozellikle kendilerine bakamayacak durumda olan ya da kendilerine bakan
aile bireylerini kaybetmis yasl bireyler acil durumlarda yiiksek risk altindadirlar.

e Agsirt yoksul olmak

e Miilteci olmak



Yukarida siralanan gruplarda yer alan insanlarin risk altinda oldugu seklinde bir
tanimlama yapmak onlarin her zaman ve her kosulda incinebilecegi anlamina gelmemektedir.
Bu bireyler, diger insanlara kiyasla daha fazla destege ihtiya¢ duysalar bile kendi hayatlarini
aktif sekilde siirdiirmelerini saglayacak kapasiteye ve toplumsal destek aglarina da sahiptirler.

Bunun yaninda saglanacak ek destek risk altindaki bu insanlar i¢in oldukga yararli olacaktir.
2. PSIKOLOJIK ILK YARDIM NASIL YAPILIR?

Acil durumlar sirasinda ve sonrasinda erken dénem psikososyal miidahalenin 6nemi
yiiksektir. Diinya Saglik Orgiitii gibi baslica saglik kuruluslar psikolojik ilk yardimim énemini
vurgulamaktadir. Psikolojik ilk yardim (PIY) afetlerden, kazalardan veya siddet olaylarindan
kurtulan bireyleri dengelemek, bu bireylerin giivenligini saglamak ve bireyleri yardim
kaynaklarina baglamak amaciyla yapilan bir ilk afet miidahalesidir. Bu nedenle, afet ya da diger
travmatik olaylar sonrasi uygulanan psikososyal hizmetlerin ilk basamagi olarak kabul
edilebilir. Psikolojik ilk yardimin i¢erdigi konular su sekilde ele alinabilir:

e Bireyleri zorlamadan pratik bakimlarini yapmalarina ve temel ihtiyaglarini

karsilamalaria yardimci olma

e Kisilerin ihtiyaglarini belirleme ve kaygilarin1 dinleme

e Bireyleri konugmalari i¢in 1srarc1 olmadan empatik bir sekilde dinleme

e Mevcut bas etme stratejilerini tesvik etme ve giiclii yonlerini destekleme

e Bireyleri dogal destek aglarina (ailesi, arkadaslar1 gibi) yonlendirme ve

gerektiginde profesyonel psikolojik destek hizmetlerine yonlendirme

Unutulmamalidir ki, acil durumlar sirasinda insanlarin diinyanin giivenilir bir yer
olduguna dair inanglar1 azalmaktadir. Ayni zamanda insanlarin, baslarina koti seyler
gelecegine dair inanglarinda artis olmaktadir. Biitiin insanlar adil bir diinyada yasadigina
inanmak ister. Eger bu inang¢ sarsilirsa kisilerin psikolojik iyilik hali olumsuz yodnde
etkilenebilmektedir. Bu giivensizlik ortaminda, psikolojik ilk yardimin en 6nemli faydasi,

insanlara giivenli iligkisel bag kurabildigi bir ortam olusturmaya ¢aligsmaktir.

3. PSIKOLOJIK iLK YARDIM KONUSUNDA DOGRU BIiLiNEN YANLISLAR

Psikolojik ilk yardim, profesyonel ruh sagligi tedavisi degildir, travmatik veya acil bir
olaydan etkilenenlere ek destek saglayarak stres tepkilerini azaltmaya yonelik bir stratejidir.
(Cogu insanin yasami boyunca bazi travmatik olaylar1 yasayabilecegi muhtemeldir. Travmanin

tiirleri ve etkileri biiyilik farkliliklar gosterse de cogu insanin mevcut desteklerini, kaynaklarin



ve becerilerini kullanarak iyilestigini bilmekteyiz. Bu bakimdan, psikolojik ilk yardimi
koruyucu bir psikolojik miidahale olarak kabul etmek de miimkiindiir. Psikolojik ilk yardim;
sadece profesyonellerin yaptigi bir sey, profesyonel danismanlik veya terapi degildir.
Psikoegitim, terapi ve destek gruplari gibi miidahaleler orta ve uzun vadede elbette yapilabilir.
Fakat psikolojik ilk yardimin kapsaminda degildir. Psikolojik ilk yardim, sikintiya neden olan
olaym ayrmtilt bir sekilde tartisilmasini tesvik etmek veya magdurdan basina gelenleri analiz
etmesini istemek de degildir. Ayrica, insanlara bir olaya karst duygularini ve tepkilerini

paylasmalari i¢in baski yapmak da psikolojik ilk yardim degildir.

Psikolojik ilk yardimda, yerine getirilemeyecek s6zlerden kaginarak, basindan gegenleri
anlatmalar i¢in zorlamayarak ve kisileri yardim almaya ikna etmeye calismadan diislinceleri
ya da duygularindan 6tiirii yargilamadan dinleyerek ihtiyaglarini belirlemek, pratik bakim ve

destek saglamak esastir.
4. PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK NEDIR?

Insanlar, hayatlar1 boyunca giindelik birtakim problemlerden ciddi yasam olaylarmna
kadar birgok giicliikle karsilasabilirler. Ancak her birey, bu krizlere, giicliiklere veya travmatik
olaylara ayni tepkileri gostermez. Bazi kisilerin yasadiklar1 zorluklar sebebiyle sorunlar yasayip
iyilesmeleri daha uzun siirerken bazilar1 ise bu gii¢liiklerin daha rahat bir bigimde iistesinden

gelebilir.

Bazi zorlu yasam olaylarini daha kolay atlatan insanlarin hayatlar ve kisilik 6zellikleri
incelendiginde bazi ortak ozellikler dikkati ¢cekmektedir. Bu 6zellikler; yiiksek diizeyde 6z
saygiya sahip olmak, sakin olmak, planlama yetenegi yliksek olmak, aile icerisinde ve disarida
saglikli destek kaynaklarina sahip olmaktir. Bu sayilan ozellikler, bireylerin hayatlarinda
karsilastiklar1 stres faktorleri ve travmalara karsi adeta bir kalkan olusturur. Koruyucu
mekanizmalar travmatik durumunun etkisini azaltir, olumsuz zincirleme tepkileri yok
eder/azaltir, bireyin 6z yeterlilik kazanmasina destek saglar. iste bu koruyucu etki psikolojik
dayaniklilik olarak tanimlanir. Psikolojik dayamiklilik, tehlikelere maruz kalan bir insanin,
toplulugun veya toplumun, temel yapilarinin ve islevlerinin korunmasi ve iyilesmesi de dahil
olmak tizere, bir tehlikenin etkilerine zamaninda ve uygun bir sekilde direnmesi, uyum
saglamasi ve bunlardan kurtulma yetenegidir. Yani, bireyin yasadigi zorlu yasantilar ve
olaylardan sonra kendini toparlayabilme yetisidir. Depremde enkaz altinda kalmis birinin bir
siire sonra yasadig1 act durumu geride birakip, hayatina devam edebilmesi olumlu psikolojik

saglamliga ornektir. Baska bir kiginin depremin izlerini ve hasarini hala ilk giinkii gibi tizerinde



tagimasi, psikolojik saglamligin gelistirilmesi gereken bir noktada oldugunun isaretidir.
Bireylerin hayatlarinda olumsuz deneyimlerin olmas1 kacinilmazdir; saglikli olan, bu

yasantilar1 degerlendirmek, kabul edebilmek ve buna uyum saglamaktir.
Psikolojik Dayanikhilikta Koruyucu Mekanizmalar Nelerdir?

Psikolojik dayanmiklilik literatiirii incelendiginde umut, disadoniikliik, iyimserlik, 6z
yeterlilik, maneviyat ve sosyal destek dahil olmak {izere ¢ok sayida koruyucu faktor
tammlanmustir. 11k olarak, destekleyici bir aile ortami ¢ocuklarda basta olmak iizere tiim yas
gruplarindan psikolojik dayanikliliga en gii¢lii katkiy1 sunan bilesendir. Ebeveyn destegi; riskli
durumlarla karsilasan kisiler i¢in oldukca faydalidir. Sosyal destek, dogal afetlerin olumsuz
psikolojik etkilerine karsi bilinen en gii¢lii koruyucu faktordiir. Sosyal destek eksik oldugunda
bireyin olumsuz yasam olaylar1 karsisinda daha ¢ok travma yasadig1 ve tepkilerinin daha yikici
oldugu bilinmektedir. Kisiler, bir kriz durumunda etrafinda yardim ve destek isteyebilecegi
insanlarin oldugunu diisliniirse kendini olumsuz olaylara kars1i daha giivende hissedebilir.
Kisilerin sosyal aglar1 i¢indeki kisilerle kurulan saglikli iligkiler ve yardimlagma psikolojik
dayamklilig1 artiracaktir. Orneg@in, enkaz altinda sevdikleri olan kisilerin psikolojik olarak
desteklenmesi ve kendilerini yalniz hissetmemelerinin saglanmasi dnemlidir. Boyle durumlarda
destek gordiiklerinde sevdikleri i¢in bir seyler yapildigini hissederler ve daha rahat olurlar.

Unutmayalim ki "Diinya bize, biz birbirimize emanetiz."

Insanlar dogal afetler sonrasinda genellikle yapabileceklerini diisiindiikleri fakat
yapamadiklar1 durumlar karsisinda kendilerini suglarlar ve bu pigsmanlik duygusuna yol
acabilir. Boyle durumlarda stresini daha iyi yonetebilen bir yakinin kisiye destek olabilmesi,
kisinin 6z bakimina ve temel ihtiyaglarini temin etmeye yardim etmesi elzemdir. Ozellikle
travmatik bir olaydan sonra kisiler belli asamalardan gecgerken yasadiklari durumlari
anlamlandirmada zorluk yasayabilir, 6rnegin, neden o6fkeli oldugunu, neden ¢ok depresif
hissettigini tam olarak bilemeyebilir ve hislerinden dolay1 kendilerini zayif hissedebilir. Kiibler-
Ross’un yas modeline gore kisiler travma yaratan olaylara 5 kademeli sekilde tepki olustururlar.

Bunlar: inkar, 6fke, pazarlik, depresyon ve kabullenmedir (Kiibler-Ross, 1975).
Yasin 5 evresi:

Inkar: Inkar evresinde gerceklik duygusu kaybolabilir. Yasanan olaylarin bir riiya
oldugunun diisliniilmesi veya kaybedilen yakinin aslinda ¢ikip gelecegini iddia etme inkar

evresi icinde sayilabilir. Bu, psikolojik sagligin bozulmasinin bir isareti degildir. Inkar,



insanlarin  haberleri kendi hizlarinda o6ziimsemelerine yardimcit olan bir savunma

mekanizmasidir.

Ofke: Ofke de inkar gibi kayba verilen dogal bir tepkidir. Ofke, yasanan acinin baska
bir ifadesidir. Kisi acisiyla bas edebilmek i¢in birilerine kizabilir, belki yakininin cenazesine
katilmayan birine, belki ortalikta olmayan birine, belki de dlen kisiye. Yakinini kaybeden kisiler
bu evrede "neden bizi birakip gitti, biraz daha dayanabilirdi, daha gii¢lii olabilirdi" gibi
diisiincelerle 6len yakinlarina da dfke duyabilirler. Ofkenin altinda umutsuzluk veya giicsiizliik
duygular1 olabilir. Bazi insanlarin hayal kirikligin1 ifade etmek icin kullandiklar1 yol kendini

veya bagkalarini su¢lama seklinde olabilir. Bu duygunun yasanmasi son derece normaldir.

Uzlasma (Pazarhk): Kisi bu evrede bazi pazarliklar yaparak uzlagmaya calisir.
Pazarlik, genellikle sugluluktan kaynaklanir. Bir kayiptan sonra pazarlik yapmak, kisi 6lmeden
once yaptigiiz veya yapmadigiiz seylerle ilgili pismanliklara odaklanan "keske" ifadelerini
icermektedir. Ayrica, depremle ilgili olarak, 6rnegin, “cocugum enkazdan kurtulsun da onun
her dedigini yapacagim”, “kayip esimi bulabilirsem ona hep sevgimi gosterecegim” gibi bir
pazarlik siireci ortaya ¢ikabilir. Bu siireci bazilar1 birkag saatte asarken, bazilari igin bu birkag

giin alabilir. Kisinin psikolojik saglamlik durumuna gore bu degiskenlik gosterebilir.

Depresyon: Bu evrede kisi artik travma gergegini inkar etmekten vazgecmistir. Bu
gercegi inkar etmekten vazgecen kisi biiyiik bir psikolojik ¢okiintii i¢ine girebilir. Kisi, hayattan
geri cekilebilir, hissizlesebilir ve yataktan c¢ikmak istemeyebilir. Bu asamada gerceklerle
ylizlesmek ¢ok zor gelebilir. Kisi, bagkalarinin yaninda olmak istemeyebilir veya hi¢ konugmak
istemeyebilir. Hatta devam etmenin bir anlami olmadigini diislinerek intihar diisiincelerine
meyil edebilir. Bireyin depresyonu had sathada ise terapi ve ilag tedavisi gibi bazi miidahaleler

gerekebilir. Depresyon asamasinin bitmesiyle bireyler kabul evresine gecer.

Kabullenme: Kiibler-Ross tarafindan tanimlanan kederin son asamasi kabullenmedir.
"... 0ldli, ama ben iyi olacagim." seklindeki baz1 diislincelere yavas yavas gegme asamasidir.
Bu asamada, kisilerin duygular1 dengelenmeye baslayabilir. Yeni gergeklikle artik uzlasmaya
baslanir. Kisi var olan durumu sindirebilir ve gelecekle alakali planlar yapmaya baglayabilir.
Bu asamada kisiler eski yasamina, rutinine donmesi gerektigini kabullenmeye baslar. Sosyal

cevresiyle tekrar iletisime gecebilir ve daha disa doniik bir psikolojik durumda olabilir.

Herkesin yas asamalarindan ayn1 sekilde ve ayni sirayla gegmedigini unutmamak gerekir. Yasin

stiresi de kisiden kisiye veya kiiltiirden kiiltiire degisebilir.



e Aslinda kederli insanlarin ¢ogu direnglidir ve yasanilan travmatik olaylardan kisa bir

sonra bile seving gibi gii¢lii olumlu duygular yasayabilirler.

Kisilik ozellikleri de baz1 durumlarda psikolojik dayanikliliga katk: saglar. Kisi kendi 6z
yeterliligine giivenen biri ise daha dayanikli oldugu goriilmiistiir. Pozitif bir insan olmak ve
umut duygusuna sahip olmak kisilerin riskli durumlar ve travmalar karsindaki tepkilerini
olumlu yonden etkiler. Bu nedenle 6z yeterliligi destekleyecek, kisilerin pozitif ve umut
duygularini besleyecek aktivite ve calismalarin oldukga faydali olacagi goriilmektedir. Durumu
daha olumlu agidan yeniden degerlendirmek, duygular1 diizenlemek ve kontrol edebilmek,
sosyal destek kullanabilmek, ulasilabilir kaynaklara erismek ve plan yapabilmek gibi bas etme

becerilerinin faydasi biiyiik olacaktir.
Psikolojik Dayamkhilik Nasil Gelistirilebilir?

Insanlar hayatlaridaki ciddi degisikliklere nasil tepkiler verirler? Mesela, bir yakinin
kayb1, deprem gibi bir dogal afeti yasamak, issiz kalmak, lilkenden ayrilmak zorunda kalmak,
terOr saldirisina sahit olmak gibi travmatik durumlarda insanlar gii¢lii duygular ve bir belirsizlik
duygusu yasarlar. Fakat yine de insanlar bu tiir olaylardan sonra hayatlarina tekrar uyum saglar

ve bu yasantilar ile bas eder.

Bunu yapabilmemizin nedeni psikolojik dayanikliliktir. Aslinda yapilan arastirmalarin
tiimii psikolojik dayanikliligin bir beceri degil, tiim insanlarin sahip oldugu bir 6zellik oldugunu
ortaya koymustur. Bu nedenle aslinda belli bir seviyeye kadar herkes psikolojik olarak
dayaniklidir ama bazen bu yeterli olmayabilir. Bu nedenle psikolojik dayanikliligin
gelistirilmesi ve desteklenmesi gerekir. Psikolojik dayanikliliga sahip olmak hig ac1 ¢cekilmedigi
veya stres yasanmadigr anlamina gelmez. Psikolojik dayamikliliga sahip olmak, bu tir

durumlara kars1 direncin ve bas etme mekanizmalarinin kullanildig1 anlamina gelir.
Asagida psikolojik saglamligi arttirabilmek i¢in bazi adimlar yer almaktadir:

e Duygularimizin farkinda olmak, hislerimizden dolay1 kendimizi yargilamamak,
kendimize karsi sefkatli olmak. (Duygularimizdan ka¢gmak, onlar1 bastirmak uzun
vadede bizlere iyi gelmez.)

e "Her seyi kontrol edebilirim" diisiincesinden uzaklagmak. (Hayatta her olay1 kontrol
edebilmek miimkiin degildir, degistiremedigimiz bazi sonuglardan kendimizi sorumlu

tutmak, suc¢lu hissetmek ¢ogu zaman yikici olmaktadir.)



e Baglant1 kurmak. (Sevdikleriniz ve arkadaslarmizla gii¢lii, olumlu iliskiler kurmak, iyi
ve kotii zamanlarda ihtiya¢ duydugunuz destegi ve rehberligi saglayabilir. Goniilli
olarak bazi topluluklara katilmak da baskalariyla iliski kurmanin iyi bir yoludur.)

e lletisime agik olmak.

e Umutlu olabilmek. (Ge¢misi degistirebilmek miimkiin degildir ama gelecekle ilgili pek
cok durum degistirilebilir. Degisimi kabul etmek, uyum saglamay1 ve yeni zorluklara
daha az kaygiyla bakmay1 kolaylastirir.)

e Gerektiginde psikolojik destek almaktan ¢ekinmemek

Bazen bireyler travmatik olaydan sonra kendi kendine iyilesebilmekte bazen de bu miimkiin
olmamaktadir. Asagida bireyin uzmana goriinmesini gerekli kilan bazi durumlar yer

almaktadir:

e Konugmada kontrolii kaybetme

e Kendini ya da bagkalarimi dldiirecegine dair ifadeler

e Kisiyi gerceklikten ve dis diinyadan koparan diigiinceler, haliisinasyon gibi psikotik
semptomlar

e Asir ige kapanma

e Aglama krizlerine girme

e Tekrarlayici kabuslar gorme

¢ Aniden beliren zorlayici anilar

e Ofke patlamalar gibi olaylara uygun olmayan tepkiler verme
5. SOSYAL DESTEK
Sosyal destek;

e Insanlarin tamdiklari (aile, arkadas, komsu vb.) araciligiyla edindikleri duygusal,
bilgisel, maddi ve aragsal yardimlari ifade etmektedir.

e Deprem gibi afet durumlarindan sonra sosyal destegi yeterli olan insanlar yagadiklari
zorluklarla daha 1yi basa ¢ikmaktadir.

e Bu sebeple deprem gibi afet durumlarindan sonra etkilenen insanlarin arkadaslari ve
akrabalart ile iletisim kurmalart ¢ok 6nemlidir.

o Afetten etkilenenler yardim ve destek isteyebilecegi, yasadigi zorluklar1 anlatabilecegi

insanlarin etraflarinda oldugunu bilirlerse daha giivende hissedeceklerdir.



e Eger depremden etkilenen bir akrabaniz veya arkadasiniz varsa onunla stirekli
baglantida kalmaya ¢alismak sosyal destek saglamak agisindan faydali olacaktir.

e Depremden etkilenen kisilere ihtiyaclarini ve kaygilarini sorabilirsiniz. Ayn1 zamanda
kisilerin konusmalar1 i¢in baski yapmadan, 1srar etmeden sadece onlar1 dinleyerek,
sakinlesmelerine yardimc1 olabilirsiniz.

e Sosyal destek saglanabilecek bir kaynak da inanglara iligkin ritiieller olabilir. Eger bir
kisi inancinin gerektirdigi ritiiellerin kendisine iyi gelecegini diisliniiyorsa bunlari
gerceklestirmesi i¢in destek vererek, kolaylastirmaya calisabilirsiniz.

e Deprem gibi afetlerden sonra tanidiklariniz veya siz, normal yasama donmekte
zorlanma, uyku problemleri, yeme problemleri (asir1 yeme ya da hi¢ yemek yiyememe
gibi), yasananlar1 tekrar tekrar diisiinme ve baska bir seye odaklanmakta zorluk gibi
sorunlar yasiyorsaniz uzmana bagvurabilirsiniz.

e Cankir1 Karatekin Universitesi biinyesinde de Saglik Kiiltiir Spor Daire Baskanligi’na
bagli Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik birimi psikolojik destek konusunda hizmet

vermektedir.
Psikososyal destek ise;

e Afet/acil durum siireglerinde ortaya ¢ikabilecek psikolojik sorunlarin 6nlenmesi,
etkilenenlerin normal yasamlarina uyum saglamalar1 ve yasanan zorluklarla basa
¢ikma becerilerinin gliclendirilmesi faaliyetlerini igermektedir.

e Psikososyal destek hizmeti; kriz durumlarindan etkilenenlere yonelik psikoegitim,
ihtiyaclarin/kaynaklari belirlenmesi, psikolojik ilk yardim, saha ¢alisanlarinin egitimi
gibi miidahaleler biitiintidiir.

e Psikososyal destek hizmetini bu konularda egitim almis uzman kisilerin yapabilecegi

unutulmamalidir.

Yakinim1 kaybetmis Kisilere destek verirken

vararli olmavyan tutumlar

Bazen travma magduru kisilere destek olmaya calisirken, oOzellikle de sevdiklerini
kaybetmis kisilere uygun olmayan bazi ciimleler kurulabilmektedir. Bunlar 6ziinde iyi niyetli
ctimlelerdir fakat yakinini kaybetmis bir insana hig¢bir faydasi olmaz ya da daha da yaralayici

olabilir.



Yakinlarim yeni kaybetmis Kisilere asagidaki ciimleleri

sovlemekten kacinalim:

e O simdi huzur iginde.

e Ne durumda oldugunu biliyorum, anliyorum (Kay1p yasamais kisiler sen bunu yasamadin
ki nasil anlayabilirsin seklinde diisiinebilmektedir.)

e Yaghydi zaten, sirali 6liimdii (Yash olan kisi belki de kayip yasayan bireyin tek
yakiniydi ya da en 6nem verdigi kisiydi.)

e Allah’tan ¢ok ¢ekmedi.

¢ Bos ver, baska konulardan bahsedelim (Bu kisiye 6nemsenmedigi hissini verir.)

e Zamanla tiim acilar gecer, zaman her seyin ilact.

e Sen giiclii bir kadinsin/erkeksin. Dik durmalisin.

e Hepimizin gidecegi yer orasi.

e Beterin beteri var siikredelim, en azindan kardeslerin sag (En kotiisii illaki vardir fakat
hali hazirda kisinin yasadig1 durum kisinin kendisi i¢in son derece {iziiciidiir.)

e Takdiri ilahi.

¢ Bunu atlatmak icin ¢abalamalisin.

e Hayat devam ediyor.
Yakinlarin1 kaybeden Kisilere nasil yaklasmahyiz?

Tanidiklarini yeni kaybedenlere yardimci olabilecek en dnemli destek davranisi, onlarin
yaninda oldugumuzu goéstermektir. Unutulmamalidir ki, yakinini yeni kaybeden birinin en ¢cok
ihtiya¢ duydugu sey, acisinin paylasildigini ve duygularinin anlasildigimi hissetmektir. Kayip
yasayan kisilerle i¢ten bir taziye climlesi (basiniz sag olsun vb.) ile {iziintiimiizii paylasabiliriz.
Teselli sirasinda fiziksel temas kiiltiiriimiizde olduk¢a yaygindir. Bir¢ok kisiye iyi gelir. Ancak
unutmamalidir ki, teselli etmeye ¢alistigimiz kisinin elini tutmak, omzuna dokunmak ya da
sartlmak gibi davranislar bazi bireylerin rahatsiz hissetmelerine neden olabilir. Temas etmeden
once kisiden izin istemek (Sarilabilir miyim? Elini tutabilir miyim? gibi) uygun bir davranis

olacaktir.

Yakinlarin1 yeni kaybeden kisilerin 6tkeli olmalari, siirekli aglamalar1 veya donup kalma
gibi tepkiler gostermeleri normaldir. Bu siiregte kisiler, iclerinden gelen tepkileri paylasirken
onlar1 yargilamadan dinlemeliyiz. Bdyle zamanlarda duygularin ‘dogrusu-yanlisi’ olmadigini

unutmamaliyiz.
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Kisiler bazen yardim istemekten ¢ekinebilir, o anda konusmak istemeyebilir. Yakinini
kaybedenleri konusmaya zorlamadan istedikleri zaman destek olabilecegimizi su ciimlelerle

ifade edebiliriz:

. Yardim edebilecegim bir sey varsa her zaman sdyleyebilirsin.
. Dinlemek i¢in her zaman buradayim. Konusmak istersen, haber vermen yeterli.
. Bir ihtiyacin olursa liitfen, sdylemekten ¢ekinme.

Ozetle, sevdiklerini yeni kaybetmis kisilerin sadece yaninda olmak, basin sag olsun,
tizglinim demek, sabir dilemek yeterli olacaktir. Nihayetinde s6ylenen hicbir séziin yasanan

acty1 azaltmaya giicii yetmez.
COCUKLARA NASIL YAKLASMALIYIZ?

Cocuga BIR SEY SOYLEMEMEK dogru degildir, cocuk evde (su anda iilkenin
genelinde) bir seylerin ters gittigini sezer ama giivendigi yakinlari, yiizleri asik ve mutsuz bir
sekilde "bir sey yok hadi sen odana git oyna" gibi climleler kurarsa gerceklik ve giiven hisleri
sarsilabilir. Yasamis oldugumuz deprem felaketi sonrasi bir¢ok ¢ocuk yakinlarini kaybetmistir.
Cocuklara 6liim haberi nasil verilebilir? Oliim haberi vermek ¢ok can iiziicii ve zor olmakla
birlikte yasamin bir gercekligidir. Bu haberi verme gorevi, ¢ocugun bazi akrabalarina,
tanidiklarina diisebilir. Cocuklara 6liim haberi verirken dikkat edilmesi gereken noktalar

asagida siralanmistir:

e Oncelikle ¢ocugun, “sakin kalabilen”, giivendigi bir yakimi, haberi sessiz sakin bir
yerde, dogru bir sekilde vermelidir. Diirlist olmak ve basit ifadelerle haberi vermek
onemlidir.

e (Cocuklar1 korumak adina, iyi niyetle, dogru bilginin verilmemesi onlar1 daha fazla
yaralayabilir. Ornegin ‘Baban simdilik gitti ama bir siire sonra geri gelecek’ gibi ifadeler
son derece yanlistir. “Kisinin uyudugunu” veya “uzun bir yolculukta oldugunu”
soylemek de yanlistir.

e Haberi verirken ¢ocugun yast ve olgunluk seviyesi goz oOniinde bulundurulmalidir.
Gergegi sdylemek i¢in yasa uygun bir dil kullamlmalidir. Ornegin, “6liim” kavramini
biliyor mu? “Oliim” sdzciigiinden ne anliyor? "Olmek ne demek sen biliyor musun?"
gibi bir soruyla, 6liim konusunda ¢ocuk neler biliyor dgrenilebilir. "Olmek, yasamanin
tersi gibidir." diye aciklanabilir. "Yasayan insanlar, canlilar, nefes alir, yiiriir, kosar,
yemek yer, oyun oynar fakat dlen kisiler artik biitiin bunlar1 yapamaz." gibi bir

aciklamayla ¢ocuk 6liimii bilmiyorsa anlatilabilir.
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Cocuklarin bu habere tepkileri ¢ok farkli olabilir. Aglayabilir, tepkisiz de kalabilir.
Biitiin bu duygular kabul edilmelidir. Cocuklara, “aglamamalarini” veya “duygularini
gostermemelerini” sdylemek uygun olmaz. Bunun yerine onlara kendilerini koti
hissetmenin anlagilir oldugunu ve her zaman sevdiklerini 6zleyebileceklerini anlatmak
yerinde olacaktir. 6 yasindan biiylikse ve yeterli olgunlugunun oldugunu
diisiinliyorsaniz belli bir siire 6zlem, yalnizlik, keder ve 6fke yasayabileceklerini ve
bunun normal oldugunu belirtebilirsiniz. Yas grubuna gore, onlar1 bir resim ¢izmeye,
bir mektup yazmaya veya duygularini baska bir sekilde ifade etmeye tesvik etmek
onemlidir.

Cocuklara kendi duygularimizdan da bahsedebilirsiniz. Mesela, “¢ok iizgiin
oldugunuzu”, “6len kisiyi her zaman ¢ok 6zleyeceginizi” ifade edebilirsiniz.

Ozellikle 9-10 yasindan kiigiik cocuklara soyut ifadeler kullanilmamalidir. Ornegin,
"Annen melek oldu, sonsuz bir uykuya daldi." gibi ifadeler yanlistir.

Cocuklara, “artik evin erkegi/evin annesi sensin” gibi ifadeler kullanilmamalidir. Bu
ifadeler, c¢ocuga kaldirabileceg§inden c¢ok daha fazla yiik yiiklemek anlamina
gelmektedir.

Haberi verdikten sonra ¢ocugun sorularma gore ayrintilara inilebilir. Cocugun sordugu
kadarina yanit verilmelidir.

Sonrasinda yapilacak ritiiellerden bahsetmek ve olabildigince kisa bir siirede ¢ocuklari

dogal diizenli yagamlarina, miimkiin oldugunca, dondiirebilmek 6nemlidir.

Son Sozler

Unutmayiniz ki, Antropog Margaret Mead’in belirttigi gibi, “Uygarligin ilk isareti,

kirilp iyilesmis uyluk kemigidir. Dogada hi¢bir hayvan kirtk kemigi kendiliginden iyilesene

kadar sag kalamaz. lyilesmis uyluk kemigi, biri onun bacagini sarmis ve iyilesene kadar ona

bakmis demektir.”

Tlm yaralarimiz1 birlikte saracagiz, birlikte iyilesecegiz...
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