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Afet sonrasinda binlerce insan destek olaya dogrudan maruz kalmis

hizmeti sunmak, bilgisini, deneyimini,
yetenek ve olanaklarini depremden
etkilenen insanlarla bulusturmak icin
sahada calismalara basladi.

Afet sirasi ve sonrasinda sorumluluk
duygusuyla destek hizmeti sunmak
ayni zamanda kendi sagliniza ve
iyiliginize dikkat etmek anlamina da
gelir. Bir gonullt olarak, kriz
durumundaki deneyimlerinizden
etkilenmis ya da aileniz veya siz bu

olabilirsiniz. Kendi iyi olusunuza &zel
olarak dikkat etmeniz, fiziksel ve
duygusal olarak baskalarina yardim
edebilecek durumda olmaniz icin
onemlidir. O yuzden afet sonrasi
“Cocuklar icin buradayiz”
gondillilerinin sahada ¢alisirken
maruz kalacaklari stres
etmenlerinden korunabilmeleri,
kendi iyi oluslarina yardimci
olabilmeleri icin takip edebilecekleri
bazi adimlar bulunmaktadir.




AFET BOLGESINE GITMEDEN ONCE

Afet bolgesinde ne gibi bir destek Afet bolgesinde karsilasabileceginiz
sunacaginiz ve sizden neler acil durumlarin neler olabilecedi ve bu
yapmanizin beklendigi konusunda tdr durumlarda nasil davranmaniz
bilgi edinin. gerektigiyle ilgili bilgi alin.

Afet bdlgesinde telefon, internet ile Baskalarina yardim etme rolunu
ilgili baglanti sorunlari yasayabilirsiniz. Ustlenirken strese neden olabilecek
Bu tur durumlara hazirlikl olmak icin saglik durumunuzu, kisisel ve ailevi

afet bolgesine gitmeden 6nce konularinizi degerlendirin.

sevdiginiz kisilerle nasil iletisim .

kurabileceginizi konusun. Olasi bir Ikincil travmatizasyon ve tukenmislik
iletisim eksikliginde merak etmemeleri belirtileri konusunda bilgi sahibi olun.
icin onlari rahatlatin. Saglikll bas etme stratejilerinizi

g6zden gecirin.

AFET BOLGESINDEYKEN

Ekip arkadaslarinizla iletisim travma hatirlaticilarindan
halinde olun. kacinma, hatirlaticilari riyada

) gdérme bulunur. Tukenmiglik ise
Ikincil travmatizasyon, surekli ve yogun strese maruz
tukenmlgllk glbl stres tepkileri kalmanin bir sonucu olarak
konusunda kendinizi hissedilen bosluk, umutsuzluk ve
gozlemleyin. Ikincil caresizlik duygusunun eslik ettigi
travmatizasyon travmatik bir motivasyon kaybidir.

olayl duymaktan/6grenmekten

veya boyle bir olay gecirmis Afet durumlarinda herkes belirli
birisine yardim vermekten duzeylerde etkilenmeler
kaynakh gelisir. Belirtileri goOsterebilir. Sizin de bazi stres
arasinda travmatik deneyim tepkileri gbstermeniz oldukc¢a

tekrarlanilyormus gibi hissetmek, dogaldir.

ETDURINLARNDL 2t ontom e oo
YANDA BELIRTILEN hormal tepkilerdir. isteyebilirsiniz.
TEPK||_ER| GUSTEREBlLlRSIle ihtiyac sona erene kadar Mola vermek ve

afet bolgesinden rahatlama
ayrilmak intiyaclarinizi
istemeyebilirsiniz. erteleyebilirsiniz.



BiR ONCEKi SAYFADA SIRALANAN BELIRTILERIN DISINDA

STRES YONETIMINE HTIYAC DUYDUGU
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Kendinizi ifade etmekte gucluk

Talimatlar hatirlamada zorluk

Is ve kisisel yasam dengesini kurmakta zorluk

Olagandan daha sinirli olma
Karar vermede zorluk
Sinirh dikkat suresi

Risk alma davranislarinda artis

Titreme/ bas agrisi/ bulanti
Kafa karisikhgi

Sorun ¢6zmekte gucgluk
Kurallara uymayi reddetme
Madde kullanimi

Hatalarda artis

YARDIM HiZMETi SUNMA SONUCUNDA OLUSAN STRES BELIRTILERINiZ VARSA
SAGLIKLIBAS ETME STRATEILERINE BASVURU A

Bu stratejilerden birkaci asagida siralanmistir

Sosyal destek kaynaklarini kullanmak

Aile, arkadas ve ekip arkadaslariyla iletisim
halinde olmak (Ekibinizdeki arkadaslarinizin
nasil oldugunu kontrol edin ve onlarin da
sizi kontrol etmesini isteyin. Birbirinizi
destekleyecek yollar bulun.)

Yemek, dinlenmek ve rahatlamak icin
zaman ayirmak

Asirt sorumluluk almaktan kacinmak

Ekip arkadaslarindan, kendinden ve isten
beklentiler konusunda gercekci olmak

Gecmiste stresle bas etmeye yardimcli olan
ve kisinin dayanikhhgini arttiran faktorlerin
farkina varmak

Ekipler halinde calismak

GuUnluk tutmak

Nefes egzersizleri yapmak veya
rahatlama tekniklerini uygulamak

GuUnluk calisma saatlerinin en fazla 12 saat
ile sinirlandirmak

Afet calisanlari icin olusturulan
psikososyal destek hizmetlerinden
faydalanmak

Yeterli su icme ve saglikll beslenme
aliskanlklari edinmek

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

Akran destek sistemi kurmak ve birbirinin
stres tepkilerini izlemek



AFET BOLGESINDEN DONDUKTEN SONRA

Saglikh beslenme gelisebilecek zorlanmalar
aliskanhklarini surdardan. konusunda kendinizi gbzlemleyin.

Aile ve arkadaslar ile vakit ~ GuUnluk rutin olusturun.
gecirmeye &6zen goésterin.

Afetten etkilenenlere yardim
L o ikincil travmatik stres, hizmeti sunmanin kisisel ve

tukenmislik gibi yardim profesyonel yasantiniz Gzerindeki
hizmeti sunmaktan kaynaklh etkilerinin farkinda olun.

/\énemli not

Afetten etkilenenlere yardim hizmeti sunma sonucunda gerektiginde profesyonel
destek almayi ihmal etmeyin. Toplumsal iyilesmemiz icin her birimizin iyi olusunu
korumamiz ve desteklememiz gerekli.

SIMDIKENDINiZiASAGIDAK] SORULAR ISIGINDADEGERLENDIRIN

Eger asagidaki durumlan siiregen bir sekilde yasiyorsaniz profesyonel yardim alin.

Afet bdlgesinde yasadiklariniza Afet bdlgesinde yasadiklarinizin hi¢
benzeyen her sey, afetle ilgili yasanmamis veya gercekdisi olduklarini
duygularinizi akhniza getiriyor ve hissediyor musunuz?

hatirlatiyor mu?
Afet bolgesi ile ilgili gdruntller fotograf gibi,

Bu duygularinizi ydnetmekte ne film gibi g&zUnuzun 6nunde canlaniyor mu?
dlzeyde basarill oldugunuzu
disiniyorsunuz? Bu durumda kendinizi nasil hissediyorsunuz?
Uykularinizi sirdirmekte, kesintisiz ve Duygunuzun yogunlugunu ve bas etme
derin bir uyku uyumakta zorlaniyor dlzeyinizi nasil degerlendirirsiniz?
musunuz?
Ani ses, goruntu ve hareketlerden ¢cabuk
Uykulariniz béliniyor mu? irkiliyor ve abartili tepkiler veriyor musunuz?
Kendinizi huzursuz ve 6fkeli hissediyor Dikkatinizi toparlamakta ve odaklanmakta
musunuz? normale gore daha fazla zorlaniyor
musunuz?
istemediginiz halde afet bolgesi akliniza
geliyor mu? Afet bdlgesini diusinduguntzde terleme,
kizarma, titreme, carpinti, nefes alma
Bu konu ile ilgili dustUncelerinizi gulclugu, gdguste baski hissi gibi bedensel
yonetmekte guclik ¢cekiyor musunuz? belirtiler yasiyor musunuz?
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