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Hangi durumlar yogun strese yol acabilir?

Olayla iliskili Durumlar:

Uzun siire afet ve acil durum ortaminda kalma,

Zorlu saha kosullarinda (yetersiz beslenme, dinlenme, barinma vd.)
calisma,

Agdir cevresel kosullar altinda galisma ‘
(asir soguk, asiri sicak, ulasimi gig, '
\3 )

yogun koku olan),

Oliim, yaralanma gibi durumlara sahit

olma, \

Bir yakininin (is arkadasi, aile Uyesi
gibi) afet/acil durumundan etkilenme-
si, yaralanmasi ya da vefati,

Zaman baskisi altinda caligma,

Etkilenenlerin ofkelerine maruz kalma
vb.

Kisiyle lligkili Durumlar:

Sevdiklerinden uzun sire ayri kalma,

Ekip iligkilerinde zorluk yagsama, paylasim yapmakta ve iliskileri kur-
makta isteksizlik,

Mevcut stresle basa ¢ikma ve sorun ¢ézmede zorlanma,

Afet ve acil durumla ilgili yeterli kisisel hazirligi yapmama (6z bakim
becerilerini diizenli uygulama, mesleki olarak kendini gelistirme, glicli
ve zayif yonlerini belirleme ve gliclendirme vb.),

Asin sorumluluk hissetmekle birlikte bir yandan kendini yetersiz his-
setme,

Kurumsal Durumlar:

Afet ve acil durumlarla iliskili becerilerin hazirlik asamasinda gli¢len-
dirilememesi,

Mesleki egitim, deneyim ve 6gretim slrecine yonelik calismalar ger-
ceklestirilmemesi,

ihtiya¢ duyulan siipervizyon destegini saglamada yetersiz kalmasi gibi.



Travmatik Olaya Maruz Kalan Kisilerle Calismak:

e Kendisi dogrudan yasamadigi halde, travmatik olaya maruz kalan ki-
silerle calisan ya da travmatik olaya sahit olan afet ve acil durum cali-
sanlari, dolayl yoldan travmadan etkilenirler ve ikincil travmatik stres
tepkileri gosterebilirler.

e Afetten etkilenenlerin ¢ektigi acilara, hayatlarina sahitlik etme, anlattik-
lari travmatik hikayeleri dinleme, olaylarin hos olmayan ayrintilarina
ve goruntllerine uzun siire maruz kalma, etkilenen kisilere cok yogun
bir sekilde merhamet ve sefkat gosterme ¢abasi icinde olmanin bir so-
nucu olarak korku, Gziintl, caresizlik gibi duygular cok yogun olarak
yasanabilir.

Unutmayin!

Afet ve acil durumlar gibi olagan disi durumlarda travmatik olaylara
sahit olan ve miidahale eden afet ve acil durum calisanlannin
bircogunda bazi stres belirtilerinin gérilmesi olagandir. Her stres
yasayan kiside tilkenmislik olusmayabilir. Tikenmislik, uzun siireli
ve tekrar eden yogun strese bagl olarak ortaya cikan duygusal
(caresizlik, umutsuzluk, 6z saygi yitimi vb.) ve genellikle kronik
yorgunluk gibi belirgin fiziksel tiikenme belirtilerini barindiran daha
agir bir tabloyu isaret eder.

Olasi stres belirtilerini bilmeniz ve gerektiginde onlem almaniz,
gorevlerinizi zarar gormeden ve tilkenmeden atlatabilmeniz
acisindan onemlidir.

Hangi Belirtilere Dikkat Etmeniz Gerekir?

Fiziksel Belirtiler:

e Yorgunluk,
e Kalp atiglarinda ve soluk alip vermede degisiklik,
e Asirn irkilme ve sirekli tetikte olma hali,

e Kaslarda gerilme ve agri,

e Sik tekrarlanan bas, mide, sirt ve gogus agrisi,

e Uyku ve istah bozukluklari vb.



Zihinsel Belirtiler:

e Dikkati toplamakta zorlanma,
e Unutkanlik, dalginhk,
e Disunme ve kavramada zorlanma,

e Sirekli travmatik olaylari diisinme ya da travmatik olayl animsatan
durumlardan kaginma,

e Travmayasayanlarlayogun 6zdesim kurma (“benim de basima gelebi-
lirdi’; “benim ¢ocugum da bu durumda olabilirdi”..)

e Kimsenin onu anlamadigini diistinme,
e Karar alma yeteneginde azalma vb.

Duygusal Belirtiler:

e Kahramanca, incinmez ve asiri enerjik his-
setme,

e Insanlardan uzaklagma veya yalniz kalmay:
isteme,

\'\ Q % e Kendisinin ve baskalarinin giivenligi konu-

sunda endiselenme,

o Ofke, sinirlilik, huzursuzluk, Gziintli, umut-
suzluk, caresizlik, sucluluk gibi yogun duy-
gulari sik yasama,

e Calismaya dair istegin azalmasi, is verimi-

nin dismesi,

e Duyarsizlasma, duygudan yoksun bicimde
is yapma vb.

Davranissal Belirtiler:

e ice kapanma, sorumluluklari ve ilgi alanlariyla ilgilenmeme,
e Ekip toplantilarindan kacinma, kendini ve yasadiklarini anlatmama,

e Daha sik hatayapma, ?
e Mizah duygusunda azalma ve sik sik tartisma- m
lara girme,

e Kisisel ihtiyaclari ihmal etme (6gunleri atla-
ma, az uyuma, istirahat molalarini kullanma-

ma, aile ile iletisimi erteleme...), _
e Sigara kullanma, ihtiya¢ duyulandan fazla ilag

alinmasi, zararli aliskanlklarin artmasi vb.




Unutmayin!

Afet yasamis kisilerin yaninda olmak ve onlara destek olmak 6nemlidir.
Ne kadar degerli bir is yaptiginizi hatirlayin ve kendinize iyi bakin.

Oz BAKIM BECERILERINi ARTIRMAK iCiN ONERILER

Gorev Oncesi Hazirlik Onerileri

Zihinsel olarak hazirlanin.

e Buise ne kadar hazirsiniz? Zorluklarini ve size kazandiracaklarini diisu-
ndn ve arastirin.

e @Gorev sirasinda sizde nelerin stres
yaratabilecegini belirleyin.

e Stresli oldugunuzda duygusal, zi-

hinsel, davranigsal ve fiziksel olarak '
nasil tepki verdiginizi belirleyin.

e Stresli anlarda gucli yanlariniz ka-
dar desteklenmesi gereken yanlari-
nizi da belirleyin.

e Strese karsl neler yapabileceginizle \\
ilgili egitimlere katilin, gecmis egi-
timleri tekrarlayin.

e Ogrendiginiz bilgileri toparlayin ve olagan dénemde stresle basa cik-
ma gucunuzu artiracak aliskanliklari hayatiniza ekleyin.

e Stresli anlarda size nelerin iyi geldigini ve afet alaninda uygulayabile-
ceklerinizi 6nceden belirlemeye calisin (arkadasglarla ya da aile ile soh-
bet etmek vb.).

e Aileile ilgili sorumluluklarinizi gézden gegirin, sahaya gittiginiz takdir-
de sorumluluklarinizi aile Uyelerinden/arkadaslarinizdan kime devre-
debileceginizi dustndn.

e Aile Uyeleri ile nasil haberlesebilecedinin planiniyapin ve stiireci onlar-
la paylasin.

e Gergekci olmayan beklentilerden ve olumsuz distincelerden kaginin.



Teorik bilgilerinizi arttirin ve deneyimlerden yararlanin.

Mesleki yeterliliginizi gézden gecirin, glincelleyin ve egitimlere katilin.

Gorev alacaginiz bolgenin sosyokulttrel 6zellikleri, fiziki yapisi vb. hak-
kinda bilgi edinin.

Alanda karsilasabileceginiz giclikler ve bunlarla basa ¢ikma yollariyla
ilgili deneyimlerden yararlanin.

Afet ve acil durumlara yonelik mevzuat, rehber, kilavuz ve planlari goz-
den gecirin.

Gorevli oldugunuz/olacaginiz galisma grubunun yerel diizey miidahale
planini gézden gegirin.

Takim cantanizi hazir bulundurun.

Lojistik gruplar size hemen ulasamayabilir. Bu nedenle baskasina ge-
rek olmadan birkag guin ihtiyaglarinizi kendiniz karsilayacak sekilde ha-
zirhklarinizi yapin.

Mumkilnse sizden dnce alanda calismis kisilerden bilgi edinmeye ¢a-
lisin.

Takim ¢antanizda;

— Gideceginiz afet bolgesinin mevsim-hava kosullarina (¢ok sicak,
cok soguk ya da yagmurlu iklim), zorlu ¢evre kosullarina (sel, ¢ig
vb.), uzun slreli calismaya (gece) uygun ve dayaniklh giysiler (yag-
murluk, mont, uzun kollu ve kisa kollu tigort, corap, soguktanya da
sicaktan koruyacak bere/kulaklik, fazladan ayakkabi

ve i¢c camasiri), g %

— Bagl bulundugunuz calisma grubunun varsa resmi

kiyafeti (yelek, mont, forma vb.), 06\\
"N
— Hemen bozulmayacak, kalorisi yliksek biskuvi, findik, 566\

kuru kayisi gibi yiyecekler,

— Varsa kullandiginiz ilag, vitamin, giinesten koruyucu )
kremler,

— Hijyen malzemeleri (el sabunu, kolonya/dezenfektan,
islak mendil, pecete, maske, kuru sampuan vb.),

— Ihtiyag duymaniz halinde teknik donanim (sarj aleti,

powerbank, laptop, kulaklik, harici bellek vb.) bulun- '&

durun.



Gorev Sirasinda Oneriler O
\J

Kendinize iyi bakin.

Unutmayin!

Bedenin ve zihnin saglikli olmasi yardim ¢alismalan icin cok 6nemli-
dir. Gorevde iken bir liikks gibi goriinse de mola vermek, dinlenmek
ve rahatlamak icin kendinize zaman taniyin.

Size iyi gelen ugras ve becerilerinizi (yazma, ¢izim,
kitap okuma, muzik dinleme) ihmal etmeyin.

e
\
®

Mimkin oldugunca yeterli ve dengeli beslenin.
Su tiketimini ihmal etmeyin.

Uyku dizeninize dikkat edin ve istirahat molalariniza
uyun.

Hareket edin. 10 dakika bile olsa yuruyus, spor, eg-
zersiz, takim oyunu gibi fiziksel etkinlikler yapin.

Ekip arkadaslarinizin size iliskin 6z bakimla ilgili tav-
siyelerini dikkate alin.

Konusun, paylasin ve gerektiginde destek isteyin.

Ailenizle ve arkadaslarinizla iletisiminizi koparmayin.

Calisma ortaminda sadece isinize odaklanip, baska her seyden kendi-

nizi soyutlamaya 6zen gosterin.

e Enerjinizi ve kigisel kaynaklarinizi, degistirebile-
ceginiz seylere kullanin.

e Mesai disinda, is diginda farkh ve keyifli konular-
dan konugsmaya gayret edin.

e Konusmalarinizda mizahin iyi gelen giicline bas-
vurun.

e Ekipicindeyurutilen hem mesleki hem sosyal et-
kinliklere katilin.

e Olumlu duygularinizin yaninda kendinizi yetersiz
hissettiginiz olumsuz duygularinizin da olabilece-
gini g6z ardi etmeyin.



Calisma arkadaslarinizla dayanisma icinde olun.

Deneyimler, tepkiler, duygular ve basa ¢ikma yollari hakkinda konus-

mak i¢cin zaman ayirin. Destek olun ve

destek almaya acik olun. ’ (
/i

Birlikte calistiginiz arkadaslariniza 6z
bakimini (beslenme, mola vb.) hatirla-
tin, 6z bakiminizi ihmal ettiginizde on-
larin da sizi uyarmasini isteyin.

)=

Sizden daha deneyimli olanlarin verdi-
gi pratik ipuglarindan yararlanin.

Kendinizin ve ekip arkadaslarinizin
gucli ve zayif yonlerinin farkinda olun
ve birbirinizi destekleyin.

Calisma ortaminda zaman zaman herkesin gergin ve kaygil olabilece-
gini goz 6nitinde bulundurun. Karsilasilan sorunlar ya da zorluklarda,
arkadaslarinizla yargilayici bir ifade kullanmadan acik konusun.

Afet ve acil durum ile ilgili olmayan bir giindemden bahsedin. Gérev
sahasinin disinda bir bolgede oturabilirsiniz. Dinlenmek, cay/kahve ic-
mek gibi faaliyetlerde de bulunabilirsiniz.

Diizenli ve destekleyici siipervizyon destegi varsa bu destekten ya-
rarlanin.

Tepkilerinizin farkina varn ve olumliu
dusunun.

Gulven duygusu uyandiran, ihtiyag duydugunuz bilgiyi alabileceginiz
hem gucli yanlarinizi vurgulayan hem de yapici elestirilerde bulunan
bir stipervizyon destedi varsa bu destegi almaya calisin.

Sahadan ayrilmadan 6nce gercgeklestirilen calisana destek oturumlari-
na katilim saglayin.

Kendinizde yogun stres belirtileri gordigu-
nizde goz ardi etmeyin. Mola vermek, sos-
yal iliskileri artirmak, dizenli uyumak gibi
once kendi kaynaklarinizla yapabilecekleri-
nize odaklanin. Eger diizelme olmazsa ekip
arkadaslariniz ve psikososyal destek uzman-
lariyla sorunlarinizi konusarak destek alin.

Her sorununu c¢6zemeseniz de yapabildik-
lerinizin travma yasayanlar icin anlamina
odaklanin.



e Gergekei olmayan beklentilerden ve olumsuz diistincelerden kaginin.

e Zor sartlar altinda calistiginizi ve bazi degisiklikler yasayabileceginizi
kabul edin. Giin icerisinde yasadiginiz olaylara iliskin duygularinizi,
tepkilerinizi ve dlslincelerinizi fark etmeye calisin.

e Bir glnlik tutarak notlar tutabilir, nasil basa ¢iktiginizi ve hangi nok-
talarda zorlandiginizi yazabilirsiniz. Ornegin; “Caresizim, kontrolimii
kaybedecegim, cok korkacagim, basaramayacagim” gibi olumsuz di-
suinceler fark etmis olabilirsiniz. Bu dislincelerin yaninda “Daha 6nce
de basardim, yine basarabilirim. gibi daha olumlu distnceleri fark
edip, bu notlari da yazabilirsiniz.

Unutmayin!

Bircok afet ve acil durum calisani travmatik olaylarla calisirken ol-
dukca benzer tepkiler gostermektedir. Yalniz degilsiniz, unutmayin!

Dinlenmek, rahatlamak ve gevsemek icin kendinize zaman ayinn.
Bu egzersizleri gérev 6ncesinde aliskanlik haline getirmeye calisin.

¢ Nefes egzersizi

ihtiyac duydugunuz anlarda bu egzersiz sakinlesmenize yardimci
olur ve huzursuzlugunuzu azaltabilir.

- Iki ayaginiz da yere basacak ve viicut kaslariniz miimkiin oldu-
gunca rahat olacak sekilde oturun.

— Akcigerleriniz dolana kadar 1'den 5’e kadar sayarak zorlamadan
yavasca nefes alin.

— Havayi 2 saniye iginizde tutun.
— b’ ten 1'e kadar sayarak nefesinizi yavasca verin.

Egzersizi 2-3 defa pes pese yapip, kalp atiglarinizin ve nefes aligveri-
sinizin yavaslamasina odaklanin.




Gevseme

Gergin, endiseli, korkulu veya 6fkeli oldugunuz anlarda gevseme
egzersizi size yardimci olabilir.

Rahat bir sekilde oturun ve viicudunuzda o an neler oldugunun
farkinda olmak icin birkag saniye ayirin.

Nefes alin, yliziinGzln, boynunuzun ve bogazinizin tiim kaslarini
olabildigince uzun siire gerin.

Nefes verin ve tim kaslarinizi gevsetin.
Nasil hissettiginizi gézlemlemek icin birkag saniye ayirin.
Nefes alin ve sadece kollarinizi ve ellerinizi gerginlestirin.
Nefes verin ve tim kaslarinizi gevsetin.

Sirtiniz, gégstniiz, gobeginiz, kalcaniz, bacakla-
riniz ve ayaklariniz icin de ayni germe/gevseme
calismasini surddrun.

Sonunda, tim kaslarinizi ayni anda gerin. Derin
bir nefes alin ve nefes verirken tim kaslarinizi
gevsetin.

Viicudunuzda neler oldugunu goézlemleyin. Gev-
semeye ve rahatlamaya odaklanin.

Dengeleme (Grounding) Calismasi

Zihne istem digi giren dlstinceleri kontrol altina almayi sagla-
yan bu teknikte amag, duyularimiz araciligiyla ¢evre ve bedeni-
mizle ilgili farkindahgi saglamak ve iginde bulunulan ana geri
getirmektir.

Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak sekilde, rahat bir po-
zisyonda oturun.

( L
Nefesinizi yavas ve derin sekilde ®
®

alip vermeye baslayin. ) o

Etrafiniza bakin ve sizde herhan- ° @ @

gi bir rahatsizlik veya stres hissi ® ® ® |
uyandirmayan bes objenin adini ¢ ) ®

zihninizde tekrarlayin. . @ % ‘

Yavas ve derin nefes alip vermeye @
devam edin.




Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin ve sizde her-
hangi bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan bes sesi zih-
ninizden gecirin.

Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

Ve simdi bedensel duyumlariniza ve nasil hissettiginize dikkat
etmeye calisin ve sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi
uyandirmayan bes hissin ne oldugunu zihninizden gegirin.

Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.

Simdi agzinizda olusan tatlara dikkat edin. Fark edebildiginiz tat-
lari adlandirmaya calisin.

Sakin ve nazik¢e nefes alip vermeye devam edin.

Ve simdi etrafinizda ne gibi kokular oldugunu fark etmeye cali-
sin. Sizde herhangi bir rahatsizlik uyandirmayan kokulari ayirt
etmeye ve zihninizde adlandirmaya calisin.

e Farkindalik Calismasi

Farkindalikla Yirime: Hareket etmek stresli anlarda hem viicudu hem

zihni ana getirerek, basa ¢ikmayi kolaylastirir. 10 dakikalik bir yurlyuls
planlayin, sessiz ve sakin bir ortam olmasina gayret edin.

Oncelikle oldugunuz yerde sabit durarak, ayaginizi bastiginiz
yeri fark edin. Tim bedeninizi farkina varin.

Duzenli, sakin ve nazik nefesler alarak ana gelin.
Zihninizden gelip gecen dlsulnceleri akisina birakin ve tekrar

kendi bedeninize odaklanin. ~
Simdi nazikge kendinizi farkinda-
likla 10 dakika ytrimeye hazirla- ( '
yin. B
. = )
Ayaklarinizin yere carptigi anlari, — - N
bedeninizin nasil hareket ettigini AN
fark edin. 7 N

Cevrenizdeki sesleri, kokulari,
olan biteni nazikge kabul edin ve
yuruyusunuze devam edin.




Duygulari Fark Etme: Giin icinde birgcok duyguyu degisik siddetlerde
yasiyoruz. Kimi zaman duygular ic¢ ice geciyor, kimi zaman ise hangi
duygunun etkisinde oldugumuzu ayirt etmekte zorlaniyoruz.

Uzgiin hissetmek, kizgin olmak veya hayal kirikligina ugramakla ayni
sey degildir. Cogu zaman duygularimizi karistiririz. Bu egzersiz duy-
gularinizi tanimaniza yardimci olacaktir.

Sakin, derin ve rahat nefes alip vermeye baslayin.
Duygularinizi tanimaya ve kendinizi fark etmeye odaklanin.

Gozlerinizi kapatin ve duygulariniza odaklanin. Yargilamadan
onlara isim verin.

Su an icinde bulundugunuz duygu hangisi? Baska hangi duy-
guya benziyor? Duygularinizi yargilamadan kabul etmeye on-
lari nazikce fark etmeye devam edin.

Nefes alip vermeye devam ederken, fark ettiginiz duygunuza
bir renk verin.

Simdi sectiginiz rengin en guclli halini hayal edin, en canli en
g6z alici halini gérmeye c¢aligin.

Tekrar nefes alip verin. Nazikce, sakin ve derin nefes alin ve
verin.

Simdi duygunuza odaklanin ve rengi soldurmaya baslayin.
Daha mat, donuk, cansiz ve siliklesen bir renk olmaya basla-
masina odaklanin.

Duygunuzu ve gittikce silinen rengini fark edin.




Gorev Sonrasi Yasanabilecekler ve Oneriler

Zihniniz uyaranlara normalde oldugundan daha az tolerans gdosterebi-
lir. Ses, 1s1k, glirtltd, korna gibi uyaranlara karsi hassasiyetiniz artabilir.

Gorev alanindan doniste hemen ise baslamak da cogu zaman zorlu
olabilir.

insanlardan uzak durma egilimi veya bir siire “anlami” kaybetme gibi
duygu ve dusglinceler (Cevremdekiler ne kadar gereksiz seylere tizllu-
yorlar? Bu da dert mi? vb.) yasayabilirsiniz. Bu tepkilerin yasanmasi
olagandir ve bir slire sonra azalmasi beklenir.

Dinlenin, sevdiklerinizle vakit gecirin. Gunlik yasantiniza hizla geri do-
nun.

intiyac duyuyorsaniz calisana destek toplantilarina veya oturumlarina
katilarak duygularinizi paylasin.Yeni basa cikma yollari 6grenin ve ha-
yatiniza katin.

Isiniz, yurittigliniz calismalar ve sorumluluklarinizi yerine getirme sii-
reclerinizle ilgili geri bildirim almaya ¢alisin.

Cesitli travmalar yasamis kisilere elinizi uzatabildiginizi, hayata tutun-
malarina destek olabildiginizi hatirlayin.

Unutmayin!

Kendinize yiiklenmeyin. Zorlu streclerle miicadele etmek zaman alir.

Elinizden geleni yapin, yapamayacaklariniz icin sabirli olun, yapabile-
cekleriniz ile yapamayacaklarinizin ayirimina varin.

Destek almaktan ¢cekinmeyin. Yalniz degilsiniz, ¢aresiz hic degilsiniz!




Ne Zaman Bir Ruh Saghgi Uzmanina Basvurulmahdir?

e Huzursuzluk, kaygi, endise, 6fke gibi yogun duygular yasiyorsaniz ve
basa cikmakta zorlaniyorsaniz,

e Yasadiginizyogun duygular 6z bakiminizi, sosyal iligkilerinizi ve ig
hayatinizi olumsuz etkiliyorsa,

e Kendinizi gok umutsuz hissediyorsaniz,

e Yasadiginiz zorlu olaylari tekrar tekrar hatirliyor, zihninizi bir konuya
odaklamada zorlaniyorsaniz,

e Uykunuz ve istahinizda belirgin degisiklikler varsa,

e Kendinize ve/veya baskasina zarar verme ile ilgili diisiinceleriniz varsa
gecikmeden destek aliniz.
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Unutmayin!

Aile ve Sosyal Hizmetler il Madirligimaz
araciligiyla afet ve acil durumlarda sahada goérev
yapan psikososyal destek personelimizden destek

alabilirsiniz.
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