e L L

UMKERIDER

PSIKOLOJIK ILKYARDIM (PiY):
Acil Miidahale G"iirevlileri icin
Psikolojik Ozbakim

Uzakta ya da yakinda olsun, ¢cevremizde bireyleri, aileleri, tiim toplumu etkileyen farkl
tiirlerde ac1 veren olaylar yasanmaktadir. Bu olaylardan her birey farkli etkilenip, farkli
tepkiler verebilir. Yasanan bu tepkilerin yogunlugu kisiden kisiye degisebilir; 6rnegin,
yasadiklar1 olaymn tiirline ve siddetine, fiziksel ve psikolojik sagliklarina, sosyal
iligkilerine, kiltiirel ortamlarina, yaslarina, 6zel gereksinimlerine gore farkli tepki
verebilirler. Her insan yasamdaki zorluklar ile basa ¢ikmaya yardime1 olacak giiclii yonlere
ve yeteneklere sahiptir. Bununla birlikte, bazi insanlar, bir kriz durumundafazladan
yardima ihtiya¢ duyabilir.

Psikolojik ilkyardim (PIY), ac1 ¢eken ya da yardima ihtiyag duyan kisiye sunulan insani
destek olarak tanimlanabilir. Psikolojik ilkyardimda amac, travmatik olaylarin bireylerde
neden olabilecegi stres belirtilerini olabildigince azaltmaktir. Bunun yapilmasi, kisilerin
kisa ve uzun vadede bas etme giiclerini ve islevselliklerini yeniden kazanabilmelerini
destekleyip giinliikk hayatlarin1 yeniden kurmalarina yardimer olur. Psikolojikilkyardimbu
konuda egitimin alan yetiskin herkes tarafindan, yeterince giivenli her yerde, kisinin
itibarina ve mahremiyetine saygi gosterilerek, uygulanabilir.

Psikolojik ilkyardimin uluslararasi kabul goéren 3 temel ilkesi, izlemek, dinlemek,
baglanti kurmaktir. Eyleme doniik bu ilkeler, bir kriz durumuna nasil bakacaginiz ve
alana giivenle nasil girece8iniz, etkilenen insanlara nasil yaklasacaginiz, onlarin
ithtiyaclarin1 nasil anlayacaginiz ve onlar1 pratik destek ve bilgiye nasil ulastiracaginiz
konusunda yol gostericidir.

PiY afetlerde ozellikle yasamsal &nem  (NCEXEND] GLIVENLICINISACIA!

kazanmaktadir. Bu kapsamda afetten etkilenen
bolgelerde etkili PIY calismalariyla birey ve
toplumlarda olumsuz psikolojik etkilerin
artmasmin ve yeni risklerin gelismesinin
onlenmesi, 1yilesme siireclerinin olabildigince cokenyapilar,yangmlar,
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Bu siireglerde PIY uygulamalar1 afet Yardmsaglamaya
bolgesinde acil miidahale gorevlilerinin kendi
dayanikliliklarini korumalari, yogun calisma
streslerini kontrol altinda tutmalar1 bakimindan O
da gereklidir; gorevlilerin psikolojik, zihinsel, ﬂ * &
fizyolojik gereksinimlerine, bir bagka deyisle
duruma o6zgii 6zbakim ihtiyaclarina yonelik,
vazgec¢ilmez dneme sahip bir destektir.
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Acil Miidahale Oncesi, Sirasi, Sonrasinda
Kendiniz ve Ekip Arkadaslarimz icin PIY Destekleri

Afet bolgesinde acil miidahale gorevlileringorevlileriningalismalart 6ncesinde yapilacak
hazirliklarda, afet sirasinda miidahale ve sonrasindaki asamalarinda psikolojik ilkyardim
temel bir bilesendir. Bu siire¢lerde acil miidahale gorevlilerinin kendileri ve ekip
arkadaslari i¢in PIY bakimindan oncelikle su basliklar 6ne ¢ikmaktadir:

e Hazirhk Asamasinda: Sorumluluk ve gorev duygusuyla yardim ayni zamanda kendi
beden ve ruh sagliginiza dikkat etmeniz anlamina gelir. S6z konusu ortam ve zamanda
yardim etmeye, gérev almaya hazir olup olmadiginiz hakkinda karar verirken:

- Uzun saatler, belirsiz, degisken, zor fiziksel ¢alisma ortamlarinda bulunacaginizi
dikkate alin; farkli yas, sosyo-ekonomik, kiiltiirel cevre ve egitim diizeylerinden
insanlarla bir arada olacaginizi ve bu kosullarda ¢alisabilecek toleransa sahip olup
olmadiginiz1 diisiiniin.

- Baskalarima yardim etme gorevinilistlenirken strese neden olabilecek saglik
durumunuzu, kisisel ve ailenizle ilgili konulariniz1 degerlendirin (6zellikle kendiniz
ya da ailenizin s6z konusu olaya dogrudan maruz kalmasi halinde).

Sonug olarak, yardim etmeye/gorev almaya karar verdiginizde, bu defa sizden beklenen

hizmeti sunmak i¢in en iy1 nasil hazirlanacaginizi diistiniin. Bu kapsamda olay, mevcut

hizmetler ve destekler ile emniyet ve glivenlik sorunlar1 hakkinda bilgi edinin.

e Miidahale Asamasinda ve Sonrasinda: Uzun ¢alisma saatleri, yogun sorumluluklar,
gorev taniminin degisebilirligi, iletisim ve yOonetimde aksakliklar ve giivenli olmayan
alanlarda ¢alismak karsilasabilecek stresetkenlerindendir. Gorevli/yardim saglayan
olarak, kendinizi insanlarin giivenliginden ve bakimindan sorumlu hissedebilirsiniz.
Yikim, yaralanma, 6liim veya siddet gibi yasantilara tanik olabilir veya bu olaylari
dogrudan yasayabilirsiniz. Ayrica diger insanlarin {iziintiilerini ve aci hikdyelerini
duyabilirsiniz. Biitiin bu deneyimler sizi ve ekip arkadaslarimizi etkileyebilir. Ekip
arkadaslarimizi desteklemek ve onlardan destek alabilmek i¢in kendi stresinizi nasil
kontrol edebileceginizi diisiinlin. Stres yonetiminde su Oneriler yardimci olabilir:

- Kisa siireler icin bile olsa yemek, dinlenmek ve rahatlamak i¢in zaman ayirin.

- Nobet/calisma saatlerinizi makul tutmaya (Ornegin 12 saati asmamaya) ve
gorev/giivenlik uygun oldugunda uyumaya (gilinde en az 4 saat) ¢alisin.

- Yardim ettiginiz insanlarin biitlin sorunlarin1 ¢ézmek gibi bir sorumlulugunuzun
olmadigini unutmayn. Onlar1 kendilerine yardim edebilmeleri i¢in yonlendirin.

- Alkol, kafein, nikotin tiiketiminizi, varsa, en aza indirin; recetesiz ilag kullanmayin.

- Ekip arkadaslarinizin nasil oldugunu kontrol edin ve onlarin da sizi kontrol etmesini
isteyin. Birbirinizi destekleyecek yollar bulun.

- Desteklenmek icin arkadaslariniz, sevdikleriniz ve diger kisilerle konusun;
gordiiklerinizi, yaptiklarinizi anlatin, duygularinizi anlatinpaylasin.



Travmatik Stres Halinde
Kendiniz ve EKkip Arkadaslarimiz icin PIY Uygulamalan

Afet bolgesinde acil miidahale gorevlilerinindnceden deneyimli, egitimli ve hazirlikl
olmalarina ragmen, afetten etkilenen kisiler karsisinda asir1 duyarlilik ya da duyarsizlik
gosterme, haksizca ofkeye, tepkiye maruz kalma ve bunalma, yardim edilen insanlarin
durumu, yasanan acilar ve ihtiyaclar1 karsisinda caresizlik, yetersizlik hissetme ve
tiilkenmislik durumunun diger 6n belirtileri ortaya ¢ikabilir.

Bu travmatik stres belirtilerine/tepkilerine baslica su 6rnekler verilebilir:

Fiziksel Tepkiler: Bas donmesi, ¢arpinti, yiiksek tansiyon, bulanti, kusma, ishal, asiri
yorgunluk, bitkinlik, aglama, boyun, bas ve sirt agrilari, mide yanmasi, soguk terleme, agiz
kurulugu, titreme, vd.

Psikolojik Tepkiler: Artan kaygi, uyuma zorlugu, kabus goérme, sinirlilik, gerginlik,
unutkanlik, konsantrasyon problemleri, bos bos uzaklara bakma, ayni konuyu defalarca
diisiinme, kararsizlik, ses ve hareketlerden irkilme vd.

Davramislarda Degisiklik: Cevresindekilere giiveni kaybetmeye baslama, ¢abuk kizma,
sizlanma, konusma ve iletisim kurmada gilclik, duygu yoksunlugu (hi¢bir sey
hissedememek), insanlara kars1 daha az sabir gosterme, tartisma, insanlara fazla
bagimlilik, hareketlilikte azalma, asir1 hareketlilik vd.

Afet bolgelerinde, acil miidahale gorevlerinde calisirken, birey olarak ya da ekip i¢inde bu

tiir ve benzer tepkilerin ortaya ¢ikmasi normaldir. Bu durumda 6nerilebilecekler:

- Kendinizin ya da ekip arkadaslarinizin daha iyi hissetmeniz i¢in miimkiin oldugunca
gorevinize, performansiniza odaklanin; sdylentileri kontrol edin.

- Insanlardan uzaklasmayin, arkadaslarinizla konusun/konusmaya tesvik edin. Anlatin,
dinleyin, tartismayin. Yogun duygular yasayanlar karsisinda sakin olun, gerekirse kisiyi
toplu bulunulan ortamin disina ¢ikaracak bir ¢oziim tliretin.

- Korkunuzu, etkisiz kalma ya da ise yaramama duygusunu g¢evrenizdekilerle birlikte,
aidiyet, sicaklik ve gilivende hissederek, yenmeye calisin. Sakinliginizi korumaya,
yonlendirici olmaya calisingayret edin.

- Banyo, yemek, uyku, dinlenme ihtiyaglarinizi miimkiin oldugunca hizli karsilamaya
yonelin/yardim edin.

- Yasanilanlar1 yaziya dokmek, resim ¢izmek, kisa yiiriiyiis/spor yapmak, sarki sdylemek,
ya da malzeme bakimi vd. uygulanmasi basit faaliyetler de yardimci olabilecektir.

Unutmayin yalniz degilsiniz, degiliz! Bir afeti yasayan kadar o afet ortaminda ¢aligsan da

etkilenir. Duygularimizi paylasip birbirimize destek olmak her zaman miimkiindjir.

Uluslararasi Medikal Kurtarma Ekipleri Dernegi (UMKE-DER)
E-posta: info@umkeder.org
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