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Bu arag setinin kullaniimasi

Bu egitim arag seti ve destekleyici malzemeler,
toplum Uyelerini travmaya yol agan sarsici bir
olay veya felaketten sonra psikososyal destek
saglamaya hazirlarken Toplum Egitmenleri
tarafindan kullanilir.

Bu toplum bilgileri oturumu arag seti
G¢ bolum igerir:

Temel Psikososyal Destek

Bu bélum, Toplum Egitmenlerinin toplumlarinda
temel psikososyal destekle ilgili bilgilendirme
oturumlarini dizenlerken kullanmalari igindir.
Konular, katilimcilarin krizlerin psikososyal etkilerini
ve nasll iyi bir destek saglayacaklarini anlamalarina
yardimci olacaktir.

Kesfedilecek baska konular

Bu boélim, Toplum Egitmenlerinin toplumlarindaki
bilgi oturumlarini dizenlerken ve biraz daha ayrint
eklemek istediklerinde kullanmalari igindir.

Destekleyici malzemeler

Bu araglar, bilgi oturumu katiimcilarinin eve
goturebilecegi bilgileri ve Toplum Egitmenlerinin
sohbetleri kolaylagtirmalarina yardimci

olacak malzemeleri icerir. Buna resim kartlari,
yonlendirmeler hakkinda bilgiler ve psikoegitim
malzemeleri dahildir. Bilgi brosurleri ve el ilanlari,
felaketlerin psikososyal etkilerini, strese karsi
ortak tepkileri aciklar ve basa ¢ikma ve iyilesme
stratejileri hakkinda bilgi saglar.

Psikososyal Destege Giris atolyeleri, sinif
ortaminda yUz yUze veya gevrimigi internet
semineri ydntemlerinden biri kullanilarak
sunulabilir. MUmkUn oldugunda yUuz yize sunum
tercih edilir.

Atolye kolaylastiricilarinin, bu Arag Setini tam
olarak okumalari ve bir bilgilendirme oturumu
tasarlamadan 6nce destekleyici malzemelere
asina olmalari énerilir.

Bu el kitabinda:

Tartigma sorusu/sorulari

@ simgesi

Bu simge, 6nemli tartisma sorularini

vurgular.
Etkinlik simgesi

Q! ] Bu simge, bir etkinligin olacagini
gosterir.

Zaman simgesi
< '\ Bu simge, ilgili etkinligin ne kadar

sUreyle devam etmesi gerektigini ve
onerilen baslangic ve bitis saatlerini
ifade eder.

Gerekli kaynaklar/malzemeler

@ simgesi
Bu simge, ilgili etkinligi dizenlemek

icin ihtiyaciniz olan kaynaklar ve/veya
malzemeler hakkinda sizi uyarir.

Etkinlik/tartigma yonergeleri
[> simgesi

ilgili etkinlik yoénergeleri igin

bu simgeyi arayin.

Onerilen metinler kalin italikler seklinde
yazilmigtir. Metinleri kelimesi kelimesine
kullanmaniza gerek yoktur, bu sadece bir rehberdir.
Kendi sézcUklerinizle ifade edebilirsiniz.



Bir bilgi oturumunu yurutmeye

hazirlanma

Psikososyal Destege Girig oturumunun baglamadan

dnce geregine uygun bigimde planlanmasi
o6nemlidir. Asagidakiler, oturumun sorunsuz bir
sekilde yurttuldiginden emin olmak icin dikkate
alinmasi gereken énemli noktalar ve hazirlanacak
énemli seyleri 6zetler.

Genel

+ Katilmcilarin hangi bilgilere ihtiyaci var? Yalnizca

1ile 5 arasinda olan konular mi, yoksa bazi ek
konular da yararli olur mu?

+ Oturumda kag katilimci olacak?
+ Sunum yéntemi (6r. gevrimigi veya yuz ylze)

« Konu 6'y1 yapiyorsaniz, yerel yonlendirme
yollarini aragtirin ve yerel yénlendirme yolu
sablonunu tamamlayin

Yuksek teknoloji mi
dusuk teknoloji mi?

Bu aracg seti esnek olacak sekilde
gelistirilmistir ve cesitli baglamlarda
kullanilmak Gzere uyarlanabilir. Bu arag
setini kullanan bir Toplum Egitmeni
olarak, kullanabileceginiz kaynaklara
bagli olarak, dijital bir sunum olusturabilir
veya konusma basglatmak icin
Destekleyici Malzemeler bélumundeki
resim kartlarini kullanabilirsiniz. Bu
malzemenin esnek dogasi, ister buyuk
gruplar ister birkag kisi icin oturum
yUrUtebileceginiz anlamina da gelir.

Yuz ylze sunum

Dijital bir sunum hazirlamak ister misiniz?

Mekanda Akilli TV veya Projektér ve slaytlar
yansitmak igin yeterli alan var mi?

Sunum kullanmiyorsaniz, gereken resim
kartlarini yazdirin*

ilgili destekleyici malzemeleri yazdirin*:
- Yénlendirme yollari
- Bilgilendirme brosurleri ve sayfalar

Bir yemek veya atistirmalik dizenlemeniz
gerekecek mi?

Alanin nasil hazirlanmasi gerekiyor?

Banyolarin, mutfagin ve acil ¢ikiglarin nerede
oldugunu &grenin.

Cevrimigi sunum

Dijital bir sunum hazirlamak ister misiniz?

Katilimcilara saglamak igin gevrimigi bir baglanti
ayarladiniz mi?

Katiimcilarla paylasabileceginiz destekleyici
malzemelerle baglantiniz var mi?*

- Yénlendirme yollari
- Bilgilendirme brosurleri ve sayfalari

*Bkz. Destekleyici Malzemeler.



Temel Psikososyal Destek

Temel Psikososyal Destek konularinin her biri
10-15 dakika arasinda suUrecektir. Bu konularin
amaci, katilimcilarda psikososyal destek, iyi bakim
saglama unsurlari ve esenlik yonetimi icin ipuglari
konusunda anlayis ve farkindalik olugturmaktir.

Ornek gizelge

Bu arag setinde ilk bes konunun akigini
ve yapisini izleyin:

Konu1: Psikososyal destegi anlamak

Konu 2: lyi bakim saglamak

Konu 3: Psikososyal destegin temel unsurlari
Konu 4: Psikososyal destek yuritmek

Konu 5: Baskalarini desteklerken
kendi bakimimiz



Konu 1: Psikososyal destegi anlamak

Amag: Stresli bir olay yasarken ve yasadiktan sonra ortak veya dogal duygulari ve psikososyal
destegin ne oldugunu katilimci olarak anlamak.

Onemli mesaijlar

+ Bir felaket, travmatik olay veya bagka bir kriz yagadiktan sonra Uizglin veya stresli hissetmek dogaldir.

+ Stresli veya duygusal olan kigiler psikososyal destekten yararlanir
Zaman: 10 dakika

Malzemeler: Resim kartlari 'den 4'e kadar

Sunlari séyleyin

Krizlerden sonra insanlari nasil destekledigimiz hakkinda konusurken énemli olan iki kavram
vardir. Bunlar ‘psikososyal’ ve dayaniklilik'tir.

ingilizcede ‘psikososyal’ terimi ‘psikolojik' ve ‘sosyal’ kavramlarini birlegtirir. Psikolojik terimi
duygularimiz, nasil disiindligiimliz, hafizamiz ve karar verme yetenegimize; sosyal terimi
ise ailemiz, arkadaglarimiz ve toplulugumuzia olan iligkilerimize atifta bulunur. Bu kavramlar
birbiriyle iligkilidir ve felaketlerin ve diger travmatik olaylarin insanlarin yagamlarinin hem
psikolojik hem de sosyal yénleri lizerindeki etkilerini géz 6niinde bulundurmak 6nemlidir.

insanlar, bir felaket gibi travmatik veya sok edici bir olaydan sonra bir dizi psikososyal etki
yasayabilirler. Felaketler kayip ve kedere neden olur, bu nedenle lizgiin veya kizgin olmak gibi
duygusal tepkiler normaldir. En zor duygular zamanla azalacaktir, cogu insan aile, arkadas

ve toplumlarinin destegiyle iyilesir.

'‘Dayanikhilik’, travmatik bir olay veya felaketten sonra kendinizin, sevdiklerinizin ve toplumunuzun
iyilesme, uyum saglama ve yardimci olma yetenegidir. Cogu insanin iyilesmesine yardimci olmak
icin gli¢ alabilecekleri gliclii yanlari ve kabiliyetleri vardir.




|> Tartisma yénergeleri — Psikososyal destek nedir?

1. Katihmcilara grup olarak sorun: Psikososyal ve dayaniklilik terimlerini gz éntinde bulundurarak
psikososyal destegin ne oldugunu dlsdlntyorsunuz?

2. Gerekirse, hatirlatmak igin Resim Te bakin ve katilimcilara sorun: Bu resimde neler oluyor?

Yanitlar sunlari igerebilir:

+ Aci geken bir kisiye destekleyici sefkatli bir karsilik.

* Sunlariigerir:
- Sefkatli bir dinleyici olmak ve hazir oldugunda kisinin hikayesini anlatmasina izin vermek
- Kisiye kendi dayanim glictinG ve ailesinden ve toplumundan aldigi gti¢lt yonleri hatirlatmak
- Profesyonel yardima ihtiyaci olan kisiyi diger hizmetlere yénlendirmek.

RESIM 1



|> Tartisma yoénergeleri - Birinin psikososyal destege ihtiyaci olup olmadigini
nasil anlarsiniz?

1. Katihmcilara grup olarak sorun: Birinin psikososyal destege ihtiyaci olup olmadigini nasil anlarsiniz?

2. Gerekirse, konugma baslatmak icin 2, 3 ve 4'incu resimlere atifta bulunun ve katiimcilara sorun:
Bu resimlerdeki insanlar hakkindaki gézlemleriniz nedir?

Yanitlar sunlari igerebilir:

« Uzgun, kizgin veya sinirlenmig insanlar
+ Korkmus veya sokta olan insanlar

+ Sikintida olan insanlar

+ Stresli insanlar.

RESIM 2

RESIM 3 RESIM 4




Sunlari séyleyin

Bunlar duygusal sikinti 6rnekleridir. Bu, stresten farklidir. Ancak her ikisi de (iziicu, stresli veya
travmatik olaylar sirasinda ve sonrasinda insanlarda meydana gelir.

Tartisma yoénergeleri - Sikinti nedir?

1. Grup olarak katilimcilara sorun: Sizce sikinti ne olabilir? insanlarin sikintili oldugunu nasil biliriz?

Katimcilarin su gibi yanitlar vermesini tesvik edin:
+ Duygusal sikintinin birgok farkl tard vardir.
+ Sikinti kaltarler arasinda farkl sekilde ifade edilebilir.
+ 'Yuksek sesli' duygular aglamak, bagirmak, 6fke, hayal kirikligi olarak ortaya ¢ikabilir.
+ 'Sessiz' duygular séyle gérunebilir:
- baskalarindan uzak durmak; insanlarla birlikte olmak istememek
- sok: saskin, bos ifadeli ylz, ne séyleyecegini bilmemek veya konusmayi zor bulmak
- irkilme: yUksek seslerde irkilme, titreme
- anksiyete: gok endigeli veya korkmus olmak.

Tartigma yénergeleri - Stres nedir?

1. Grup olarak katilimcilara sorun: Stres nedir? Stresli oldugunuzu nasil anliyorsunuz?

Katilimcilarin su yanitlari vermesini tegvik edin:
+ Stres, vicudumuzun tehlikeye karsi dogal bir sekilde yanit vermesidir.

+ Adrenalin gibi stres hormonlari daha hizli kosmamiza ve gicli olmamiza yardimci olur, béylece
bir tehdit veya tehlikeden kurtulabiliriz.

+ Travmatik bir olaydan sonra sakinlesemezsek, stres iyilesme yetenegimizi olumsuz etkileyebilir
+ Stres beynimizi etkiler - bir seyleri iyi hatirlamayiz ve karar vermek zor gelir

+ Stres saghgimizi etkiler - uyumamizi engelleyebilir veya her zaman gok
yorgun hissettirebilir, hasta olma olasiligimizi artirir, kilo almamiza veya
kilo vermemize neden olabilir




Konu 2: Psikososyal destegin

()

n

temel unsurlari

Amag: Bagkalari igin givenli ve bakimli bir ortamin saglanmasi hakkinda anlayis gelistirmek.

Onemli mesaijlar

Psikososyal destegin 5 temel unsuru vardir:

+ Insanlarin kendilerini giivende hissetmelerine yardimci olmak

+ Insanlarin sakin hissetmelerine yardimci olmak

+ insanlari destek icin arkadaglarindan ve ailelerinden faydalanmaya tesvik etmek

+ insanlarin kendilerini guglii hissetmeleri ve iyilesmeleri konusunda kendilerine yardimci olmalari
i¢cin desteklemek ve onlara gtclu yénlerini hatirlatmak

« liginizi gdstermek ve gelecek igin umut sahibi olmalarina yardim etmek
Zaman: 10 dakika

Malzemeler: Resim kartlari 5'ten 8'e kadar

Sunlari séyleyin

insanlar sikintili oldugunda, kendilerini giivende ve sakin hissetmelerine yardimci olabilir.
Destekgiler olarak insanlarin sakinlesmesine yardimci olmanin yollari ve kendilerini glivende
hissetmelerine yardimci olmak igin atabilecegimiz adimlar vardir.

Tartigma yénergeleri - insanlarin kendilerini giivende ve sakin hissetmelerine
nasil yardimci olabilirsiniz?

1. Grup olarak katilimcilara sorun: insanlarin kendilerini glivende ve sakin hissetmelerine nasil yardimci
olabilirsiniz?

2. Gerekirse, hatirlatma igin Resim 5'i gésterin
ve katilimcilara sorun: Génillti bu resimde
ne yapiyor?

Yanitlar sunlari igerebilir:

+ insanlar tehlikeli veya givenliklerini tehdit eden
her seyden uzaklastirin.

+ MUmkunse, felaket gértntulerini izliyorlarsa
televizyonu kapatmalarini énerin.

+ Hikayelerini ve duygularini paylagmak isteyen
insanlari, konusmalari igin zorlamadan, dinleyin.

« GUnluk rutinlere ddnmenin tesvik edilmesi,
insanlarin yine normal hayatlarina bagli
hissetmelerine yardimci olabilir.

+ insanlarin duygularinin normal olduguna dair

guvence vererek onlarin duygusal olarak
glvende hissetmelerine yardimci olun.

RESIM 5

1



Sunlari séyleyin

insanlarin aileleri, arkadaglari ve toplumlariyla birlikte olduklarinda cok daha iyi basa giktiklarini
biliyoruz. Krizlerden sonra insanlarin beraberligi daha yararli olur. Bu ayni zamanda yardimcilar
olarak yararli olabilecegimiz bir seydir.

Tartigma yonergeleri - Baghhgi/baglantilari nasil tesvik edebilirsiniz?

Grup olarak katiimcilara sorun: insanlarin sevdikleriyle baglanti kurmasina nasil yardimci olabilirsiniz?
insanlarin bagkalariyla baglanti kurmasina yardimci olmak igin ne yapabilirdiniz?

Gerekirse, hatirlatmak igin Resim 6'y1 gésterin ve katiimcilara sorun: Bu resimde neler oluyor?

Katilimcilari su gibi yanitlari vermeleri igin tesvik edin:
« insanlarin arkadaglariyla ve sevdikleriyle iletisim kurmasina yardimci olun

« insanlari ailelerini ve toplumlarini kullanmaya tesvik edin, yasadiklarinizi ve iyilesmek icin aileniz
ve toplumunuzla neler yaptiginizi paylagsmaniz, insanlarin daha hizl iyilesmesine yardimci olur

+ Bilgi ve mevcut hizmetlere yénlendirin

Sunlari séyleyin

Krizlerden sonra, insanlar ve toplumlar kendilerine yardim edebileceklerini hissediyorlarsa,
bu uzun vadede daha iyisini bagarmalarina yardimci olur.

Tartisma yoénergeleri - insanlarin kendilerine ve toplumlarina yardim
edebileceklerini hissetmelerine nasil yardimci olabilirsiniz?

1. Grup olarak katiimcilara sorun: insanlarin kendilerine ve toplumlarina yardim edebileceklerini
hissetmelerine yardimci olmak igin ne yapabilirsiniz?

2. Gerekirse, hatirlatmak i¢in Resim 7 ve 8'i gésterin ve katilimcilara sorun: Bu resimdeki insanlar
ne yapiyor?

Katihmcilari su gibi yanitlari vermeleri igin tesvik edin:

+ Gecgmiste zorluklarla nasil basa ¢iktiklarini hatirlatarak insanlari kendilerine inanmalari igin
guclendirin - onlara sorun:

- "0 zaman basa ¢ikmak igin ne yaptin?”
- "Ailenizde ve toplumunuzda ne gibi destekleriniz var?”

* Durum hakkinda ve hangi hizmetlerin onlara yardimci olabilecegi hakkinda bilgi verin, béylece
iyilesmeleri hakkinda karar verebilsinler

+ “Stresten arinarak” ve dinlenmek ve onlara mutluluk getiren aktiviteler yapmak igin zaman ayirarak
duygusal iyilesmelerinin yani sira fiziksel iyilegmelerini (evlerini yenilemek gibi) tegvik edin.



Sunlari séyleyin

Umutlu ve gelecege inanan insanlar ve toplumlar, krizden sonraki uzun dénemde daha iyisini
basarir. Bunu séylemek, islerin zor ya da (iziicti olmadigini iddia etmek degildir. Aksine,
aragtirmalar bize umutlu hissetmenin koruyucu oldugunu séyliiyor. Umut zor zamanlari
yénetmemize yardimci olabilir. insanlarin zor dénemlerinde onlar desteklemek igin yanlarinda
olarak ve onlara gtiven vererek umutlu hissetmelerine yardimci olabiliriz.

Tartigma yénergeleri - insanlarin umutlu olmasina nasil yardimci olabilirsiniz?

Katiimcilara grup olarak sorun: insanlarin umutlu olmasina nasil yardimci olabilirsiniz?
Katihmcilari su gibi yanitlari vermeleri igin tegvik edin:
+ Onemsediginizi ve yardim etmek igin orada oldugunuzu gésterin

* Duygularinin normal olduguna dair glivence verin
* Onlara, su anda zor olsa da ¢ogu insanin bir felaketten sonra iyilestigine dair givence verin

RESIM 6

RESIM 7 RESIM 8

13
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Konu 3: lyi bakim saglamak

Amag: Katiimcilarin, bagkalarina iyi bakim saglamak igin yapabilecegimiz eylemleri ve destekleyici
iletisim becerilerini anlayigini gelistirmek.
Onemli mesaijlar

+ Destek saglama yeteneginizin sinirlarini ve toplumdaki roltntizi bilin - danigmanlik degil temel
duygusal destek saglayin

+ Baskalarini desteklerken onlara saygi gésterin, onlarla empati kurun ve onlarin yerinde olsaydiniz
nasil desteklenmek istediginizi disinin

C'::- Zaman: 10 dakika

@ Malzemeler: Resim kartlari 1 ve 9'dan 12'ye kadar. lyi iletigim ipuglari sayfasi (sayfa 36-37)

Sunlari séyleyin

Psikososyal destek, akil saghgi sorunlari yasayan
kisileri tedavi etmek veya danismanlik degildir.
Bu daha basit bir destek seklidir.

[> Tartigsma yoénergeleri - Temel psikososyal
destek ile danigmanlik arasindaki fark
nedir?

1. Katihmcilara grup olarak sorun: Temel psikososyal
destek icin gerekli olan 6nemli beceriler nelerdir?
Bunun danismanliktan ne farki vardir?

Yanitlar sunlari igerebilir:

+ Temel psikososyal destek, Snemsediginizi RESIM1

gostermeyi, konugmak isteyen kisiyi dinlemeyi,
ancak kisiye hazir oldugundan daha fazlasini
sdylemeye tesvik eden sorular sormamayi
gerektirir.

+ Temel psikososyal bakim, gogu insanin iyilesmesine
yardimci olmak igin ihtiyag duydugu tek seydir.

+ Az sayida insanin danigmanlik gibi daha fazla
duygusal destege ihtiyaci olacaktir. Temel
psikososyal destek saglayanlarin bir rolg,
ihtiyaci olan kisileri bu profesyonel hizmetlerle
iligkilendirmektir.

+ insanlarla baglanti kurabileceginiz gesitli sosyal
hizmetler mevcuttur.

RESIM 9



Sunlari séyleyin

Sikintidaki insanlari desteklerken kullandigimiz kelimelere dikkat etmek énemlidir.

Tartigma yonergeleri - Neden kullandigimiz kelimelere dikkat etmemiz gerekiyor?

1.

Katilimcilara grup olarak sorun: Neden kullandigimiz kelimelere dikkat etmemiz gerekiyor?

Yanitlar sunlari igerebilir:

Bir felaketten etkilenen insanlari tanimlamak igin 'kurban’ veya 'deli’ gibi olumsuz kelimeler
kullanmayiz. Travmatik bir olaydan sonra duygusal tepkilerin normal oldugunu unutmayin.
insanlarin duygularini géstermeleri onlari 'deli' yapmaz.

Kelimeler incitici olabilir. insanlar hakkinda nasil konugtugumuzun farkinda olmaliyiz ve insanlarin
guclu yoénlerini ve yeteneklerini kabul eden kelimeler kullanmalryiz.

insanlari iyilegmeleri konusunda onlari giiglendirecek sekilde desteklemeliyiz.

Tartigma ydnergeleri — insanlara nasil saygi gésterebiliriz?

1.

Katiimcilara grup olarak sorun: insanlara nasil saygi gésterebiliriz?

2. Gerekirse, hatirlatmak igin Resim 10, 11 ve 12'yi gésterin ve katiimcilara sorun: Bu resimlerde

neler oluyor? Bu neden bir sorun olabilir?

Yanitlar sunlari igerebilir:

Dikkat cekmeyen kiyafetler giyin - sUslU veya gok dokuntd bir sey olmasin. Gérinidsimuiz, destek
saglamamizin 6ninde bir engel olusturabilir, bu yizden destekledigimiz kisilere saygil kiyafetler
giymeyi distnmeliyiz.

Psikososyal destek saglarken glines gozltgu takmaktan kaginin, insanlarin dinlediginizi anlamalari
icin gozlerinizi gérebilmesi gerekir.

Toplumun kultarel agidan gecgerli diger saygi normlarini takip edin; érnegin sapkanizi gikarmaniz
gerekebilir.

Kendilerine veya baskalarina zarar verme riski olmadikga, insanlarin size séyledikleri sizinle onlar
arasinda gizli kalsin.

RESIM 10 RESIM 11 RESIM 12

15
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Sunlari séyleyin

Sikintisi olan insanlarla iletisim kurma geklimiz ¢cok énemlidir. Acil durum yagayan insanlar ¢ok
lizgiin, endigeli veya kafasi karigmis olabilir. Bazi insanlar acil durum sirasinda olan seyler igin
kendilerini suclayabilirler. Psikososyal destek saglarken sakin olmak ve anlayis géstermek,
sikintidaki insanlarin kendilerini daha gtivenli ve emniyette hissetmelerine, anlagiimalarina,
saygi duymalarina ve uygun sekilde bakilmalarina yardimci olabilir.

Tartigma yénergeleri — iyi bakim igin Yapilmasi ve Yapilmamasi Gerekenler

1. Katiimcilara grup olarak sorun: insanlara nasil iyi bakim saglayabiliriz? Yardim ederken uygun
davranig nedir?

2. lyi bakim érnekleri Gzerine kisa bir tartigma yénetin.

3. Katihmcilara grup olarak sorun: Bunlar iyi davranis érnekleriyse, uygunsuz davranig érnekleri
neler olabilir?

4. Katiimcilar tarafindan belirtiimeyen tim noktalari ele alan iyi iletigsim ipuclari sayfasini dagitin
veya bu sayfayla baglanti saglayin.

Katilimcilari su gibi yanitlari vermeleri igin tesvik edin:

lyi bakim saglamak igin sunlari YAPIN:

+ Durust ve gavenilir olun.

« insanlarin kendi kararlarini verme hakkina saygi gésterin.

+ Kendi egilimleriniz ve 6nyargilarinizin farkinda olun ve onlari bir kenara koyun.

« insanlara, simdi yardimi reddetseler bile, gelecekte de yardima erigebileceklerini agikga belirtin.
+ Uygunsa gizlilige saygi gosterin ve kisinin hikayesini gizli tutun.

+ Kisinin kalttrand, yasini ve cinsiyetini géz éntinde bulundurarak uygun sekilde davranin.

+ Konusmak icin sessiz bir yer bulmaya c¢aligin ve disaridaki dikkat dagitici unsurlari en aza indirin.
+ Kisinin yakininda kalin, ancak yasina, cinsiyetine ve kulttrtine bagli olarak uygun bir mesafeyi koruyun.
+ Dinlediginizi bilsinler; érnegin, basinizi sallayin ya da uygun sesler ¢ikartin.

+ Sabirli ve sakin olun.

» Varsa, verilere dayanan bilgi saglayin. Bildikleriniz ve bilmedikleriniz konusunda durust olun.
“Bilmiyorum, ama bunu sizin igcin 6§renmeye galigacagim.”

+ Kisinin anlayabilecegi sekilde bilgi verin; bilgileri basit tutun.

» Nasil hissettiklerini ve size anlattiklari evlerinin kaybi veya sevilen birinin 8lumu gibi kayiplari
veya 6nemli olaylari anladiginizi belli edin.

+ “Cok tzglnim. Bunun senin igin ¢ok Gztcl oldugunu tahmin edebiliyorum.”

+ Kisinin glgla yonlerini ve kendilerine nasil yardim ettigini anladiginizi belli edin.

+ Sessizlige izin verin.



iyi bakim saglamak igin sunlari YAPMAYIN:

Yardim eden kisi olarak kurdugunuz iligkiyi istismar etmeyin.

Kisiye yardim ettiginiz i¢in karsiliginda para ya da iyilik istemeyin.

Tutulmayacak sézler veya yanlig bilgi vermeyin.

Yeteneklerinizi abartmayin.

insanlari yardim almaya zorlamayin ve miidahaleci ya da itici olmayin.

insanlara hikayelerini anlatmalari i¢in baski yapmayin.

Kisinin hikayesini bagkalariyla paylasmayin.

Birine hikayesini anlatmasi igin baski yapmayin.

Birinin hikayesini bdlmeyin veya telag etmeyin (6rnegin, saatinize bakmayin veya ¢ok hizli konugmayin).
Uygun oldugundan emin degilseniz kisiye dokunmayin.

Ne yapip yapmadiklarini ya da nasil hissettiklerini yargilamayin. Sunlari sdylemeyin:
"Boyle hissetmemelisin,” ya da, “Hayatta kaldigin igin kendini sansli hissetmelisin.”

Bilmediginiz seyleri uydurmayin.

Cok teknik terim kullanmayin.

Onlara baskasinin hikayesini anlatmayin.

Kendi dertleriniz hakkinda konugmayin.

Kisinin tim sorunlarini gézmeniz gerekiyormus gibi disiinmeyin ve davranmayin.

Kisinin glicinu ve kendine bakabilme duygusunu elinden almayin.

insanlar hakkinda olumsuz ifadelerle konugmayin (6rnegin, onlara “deli” veya “kagik” demeyin).
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Konu 4: Psikososyal destek yuratmek

@ Amag: insanlara nasil yaklagilacagi, destek saglanacag), destekleyici ve saygili sohbetlerde nasil
bulunulacagi konusunda katilimci anlayisini geligtirmek.
Onemli mesaijlar

+ Psikososyal destek saglamanin ilk adimi kendinizi tanitmak ve kisinin kendini glivende ve
dnemsenmis hissetmesine yardimci olmaktir.

+ Insanlar kendilerini hazir hissediyorlarsa, onlari konugsmaya ve hikayelerini paylagmaya tesvik edin,
ancak istemiyorlarsa konugmaya zorlamayin veya ¢ok fazla soru sorarak ayrintilar igin baski yapmayin.
« llginizi iyi dinleyerek gésterin.

Zaman: 10 dakika

Malzemeler: Resim kartlari 5 ve 13

LR

Sunlari séyleyin

Psikososyal destegin ne oldugunu konustuk. Ayrica, insanlarin kendilerini glivende, sakin,
umutlu, bagkalarina bagl hissetmelerine ve kendilerine yardim edebilmelerine yardimci
olan énemli eylemleri tartigtik. Simdi psikososyal destegi nasil ytiriitecegimiz, insanlara nasil
yaklasacagimiz, bir konugsmaya nasil baglayacagimiz ve iyi, aktif dinlemenin 6nemi hakkinda
konusacagiz.

|> Tartisma yonergeleri - Destek saglamaya nasil baglarsiniz?

1. Katiimcilara grup olarak sorun: Sikintida olan bir kigiye nasil destek saglamaya baslayabilirsiniz?

2. Gerekirse, hatirlatmak icin Resim 13'U gosterin ve katilimcilara sorun: Bu resimde neler oluyor?

Katihmcilari su gibi yanitlari vermeleri igin tesvik edin:

+ Dostga bir girisle, onlara adinizi ve yardim etmek igin burada oldugunuzu sdyleyin

+ Tokalagma veya kulturel agidan uygun selamlagma

« liginizi ve agik, arkadag canlisi bir kigi olarak yardimci olmak igin orada oldugunuzu gésterin

|> Tartigsma yonergeleri - Konugmanizi nasil basglatirsiniz?

1. Katilimcilara grup olarak sorun: Konusmaya nasil basglarsiniz?

Yanitlar sunlari igerebilir:

Kiginin kendini nasil hissettigini sorun:
* “Bugln nasilsiniz?”

+ Konusmak isterler mi diye sorun:

“Olaydan sonra olanlar hakkinda konugmak ve hikayenizi paylagmak isterseniz dinlemek
icin buradayim.”

« ihtiyaglarinin veya endigelerinin ne oldugunu sorun:
"Paylagmak istediginiz herhangi bir ihtiyaciniz veya endiseniz var mi?”



Tartigma yénergeleri - insanlar size hikayelerini anlattiginda nasil yanit
verebilirsiniz?

1. Katiimcilara grup olarak sorun: insanlar size hikayelerini anlattiginda nasil yanit verebilirsiniz?

Yanitlar sunlari igerebilir:
* Duygularinin normal olduguna dair onlara gtivence verin.

+ Felaket sirasinda kendilerine ve ailelerine bakmanin yapilacak en dogru sey olduguna dair glivence
verin.

« lyilesme umudu olduguna dair giivence verin ve onlara gegmiste zorluklarla nasil baga giktiklarini
sorun:

- "Gecmiste zorluklarla baga gikmaniza yardimci olmak igin neler yaptiniz?”

+ Bir sey séylemenize gerek kalmayan durumlar olabilecegini unutmayin, kiginin konugmasina ve
dinlendigini hissetmesine yardimci olmak psikososyal destegin en énemli pargasidir.

|> Tartigma yénergeleri - ihtiyaglan ve endigeleri olan insanlara ne dersiniz?

1. Katilimcilara grup olarak sorun: ihtiyaclari ve endigeleri olan insanlara ne dersiniz?

Yanitlar sunlari igerebilir:

» Gegmiste zorluklarla nasil basa giktiklarini hatirlatarak insanlari kendilerine inanmalari igin gug verin;
onlara sorun:

“O zaman basa ¢ikmak igin ne yaptiniz?”
“Ailenizde veya toplumuzda ne gibi destekleriniz var?”

+ ihtiyaglarini kargilamaya yardimci olacaklarsa, ilgili hizmetlere yénlendirin
(yerel toplum yénlendirme kilavuzuna bakin)

* Yardim saglayabilecek diger hizmetler hakkinda bilgi verin

19
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|> Tartisma yoénergeleri - Sikintida olan insanlari nasil iyi dinleyebilirsiniz?

1. Katihmcilara grup olarak sorun: Sikintida olan insanlari nasil iyi dinleyebilirsiniz?

2. Uygun vicut dili, cesaret verici kelimeler ve sesleri kullanarak verilen érnekleri pekistirin.

Yanitlar sunlari igerebilir:
« lyi dinlemek aktif bir davranigtir, bilingli olmasi gerekir.

+ VUcut diliniz hakkinda diigtiniin. Nasil durdugunuz, viicudunuzu ve géz temasinizi nerede ve nasil
konumlandirdiginiz, insanlara tim dikkatinizi onlara verdiginizi gdstermede édnemlidir.

+ Kisi konusurken ‘ha’ veya himm' gibi kiguk tesvik edici kelimeler kullanarak dinlediginizi gésterin.
+ Kisinin size sdylediklerini kendi kelimelerinizle yeniden ifade edin veya &zetleyin.

|> Tartigma yénergeleri - Konugmanizi nasil bitirirsiniz?

1. Katilimcilara grup olarak sorun: Konusmanizi nasil bitirirsiniz?

2. Gerekirse, hatirlatmak igin Resim 5 ve 13U gosterin ve katilimcilara sorun: Génullt kisiler
bu resimlerde ne yapiyor?

Yanitlar sunlari igerebilir:

« lyilegmelerini destekleyebilecek bilgiler verin.

+ Hosca kalin deyin ve onlara iyi dileklerde bulunun, veremeyeceginiz bir destek igin herhangi
bir s6z vermeyin.

RESIM 5 RESIM 13



Konu 5: Bagkalarina destek verirken
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0z bakiminiz

Amag: Bagkalarina yardim ederken 6z bakiminizin 6nemi konusunda katiimci bilincini gelistirmek.

Onemli mesaijlar
+ “Esenlige Giden 5 Yolu" hayatinizin bir pargasi haline getirmek sizi daha mutlu ve saglikli yapacaktir.
+ Kuguk seyler 6nemlidir, ancak bunlari sik sik yaptiginizdan emin olun.

« Zor zamanlarda, 6rnegin bir felaketten sonra, esenliginiz konusunda daha dikkatli olmaniz, felaketten
once yaptiginiz gibi “enerjinizi strdirmek” icin size nege veren, rahatlamaniza ve fiziksel olarak aktif
kalmaniza yardimci olan seyler yapmaya devam etmeniz gerekir.

Zaman: 10 dakika

Malzemeler: Esenlige Giden 5 Yol sayfasi veya baglantisi

Sunlari séyleyin

Baskalarina yardim etmek édiillendiricidir ve kendimizi iyi hissetmemizi saglayabilir. Bununla
birlikte, yardim etmek ¢ogu zaman stresli olabilir ve bizi lizebilir. Kendimize iyi bakmak,
bagkalarina iyi bakim saglamanin énemli bir parcgasidir.

Tartigma yonergeleri - Psikososyal destek saglarken karsilasilan zorluklardan
bazilari nelerdir?

1. Katiimcilara grup olarak sorun: Psikososyal destek saglarken karsilasabileceginiz zorluklardan
bazilari neler olabilir?

Yanitlar sunlari igerebilir:

+ Zor durumlarda yasayan insanlari gérmek zor olabilir, insanlarin sorunlari nasil yardimci
olabilecegimizi bilemeyecek kadar blyuk gérunebilir.

« insanlarin hikayelerini dinlemek duygusallagmaniza neden olabilir.
+ Ayrica bu felaketi yasamis ve duygusal olarak kendiniz de etkilenmis olabilirsiniz.

« Duygusal destek verdiginizde ne yaptiginizi veya neyi basardiginizi gsremediginiz i¢in (bir barinak
inga etmenin veya gida digl esyalar vermenin aksine) dinlemenin “yardim etmek olmadigini”
dusutnebilirsiniz, bu sizi glgstz hissettirebilir.

* Yapacak fazla sey oldugunu dusinerek mola veremeyebilir ve yeterince dinlenemeyebilirsiniz;
sonug olarak kendinizi yipratma riski yaratirsiniz.

2
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Sunlari séyleyin

Kendi stresinizi ve esenliginizi yénetmek igin araglara ve stratejilere sahip olmak énemlidir.
Psikososyal destek rolii listlenmediginiz zamanlarda bile bunlari giinltik rutininizin bir parcasi
haline getirmeniz ve bu stratejileri uygulamaniz ¢ok yararlidir. Bu sekilde, onlara gergekten
ihtiyaciniz oldugunda, ne yapacaginizi 6grenmis olursunuz.

Esenliginizi idare etmeyi diiglinmenin iyi bir yolu, Esenlige Giden 5 Yolu kullanmamdir.
Esenlige giden 5 Yol sunlari igerir:

Dikkat Etmek

Aktif Olmak

Ogrenmeye Devam Etmek

Baglanti Kurmak

Verici Olmak.

oA LN =

Aktif olmak yonergeleri — Esenlige Giden 5 Yol

1. Esenlige Giden 5 Yol brosurtni katiimcilara dagitin.

2. Katilmcilardan, Dikkat Etmek’ten baslayarak Esenlige giden 5 Yolun her birini nasil
uygulayabileceklerine dair érnekler paylagsmalarini isteyin.

Esenlige Giden 5 Yolun uygulamadaki 6rnekleri:

1. Dikkat Etmek. Etrafinizdaki seyler i¢in durup disiinmek ve fark etmek igin bir dakikanizi ayirmak,
rahatlamaniza ve gevrenizle iligki kurmaniza yardimci olur.

2. Aktif Olmak. Fiziksel aktivite vicudumuz ve aklimiz igin iyidir. Vicudunuzu hareket ettiren
ve kalbinizi pompalayan her sey énemlidir!

3. Ogrenmeye Devam Etmek. Merakli olmak ve yeni beceriler kazanmak beyninizi calistirir:
Yeni gseyler deneyin!

4. Baglanti Kurmak. Bir gllust paylagsmak ve arkadaslarimiz ve ailemizle vakit gegirmek, kendimizi
toplumlarimizin bir parcgasi olarak hissetmemize yardimci olur.

5. Ozverili Olmak. Zamaninizi vermekte cémert olun, bir komsuya veya goénillilye yardim edin. Nazik
olmak ve bagkalari igin bir seyler yapmak sadece onlara yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda
kendimizi iyi hissetmemizi saglar.

Sunlari séyleyin

Bugtin, tizticti deneyimler sirasinda ve sonrasinda insanlar igin nasil iyi bir duygusal destek

ve bakim saglayabilecegimizi tartigtik. insanlar desteklediginizde, temel psikososyal destek

ve danigsmanlik arasindaki farki unutmayin, yapabileceginizden daha fazlasini yapmaya ¢aligmayin.
Godreviniz kiginin sorunlarini gézmek degil, ancak o sorunlari kendilerinin dlizeltebileceklerini
hissetmelerini desteklemektir. insanlar durumlari veya deneyimleri sonucunda hiisrana ugramig
olabilirler| bu sizin hataniz degil, bunu kigisel sorununuz olarak gérmemeye caligin.

Duygusal olarak da etkilenmenizin ve ihtiyaciniz oldugunda ailenizden, arkadaglarinizdan veya diger
guvenilir kisilerden destek almanizin sorun olmadigini unutmayin. Deneyimlerinizi paylagin, giliin ve
sevdiklerinizi destekleyin. Hizinizi ayarlayin. Enerjinizi siirdiirmek igin rahat olun ve keyifli seyler yapin.

Bugtinki oturumun bir pargasi oldugunuz igin tegsekkirler. Umarim ailenizi, arkadaglarinizi
ve toplulugunuzu desteklemenize yardimci olacak bazi yeni beceriler 6grenmigsinizdir.



Kesfedilecek daha fazla konu

Bu boélum, katiimcilarinizla birlikte kesfetmek
isteyebileceginiz ek konulari igerir. Bu oturumlar
Temel Psikososyal Destek oturumundaki
konulari gelistirir ve katiimcilarinizin becerilerini
cok temel psikososyal becerilerin 6tesinde
gelistirmek icin yararl olacaktir.

Bu bélumdeki her konu 10-15 dakika arasinda
sUrecektir ve Temel Psikososyal Destek
oturumunda ele alinan T'den 5’e kadar

olan konulara eklenebilir. Bu konular Temel
Psikososyal Destek oturumuna herhangi bir
sirayla eklenebilir, oturumlardan yalnizca birini
veya besini de ekleyebilirsiniz. Bu konular,
katihmcilarinizin ne 6grenmesini istediginize
bagl olarak degisebilir. Temel Psikososyal
Destek oturumuna eklenebilecek konulardan
hangisinin yararli olacagini belirlemek igin
toplumunuza danigmaniz énerilir.
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Konu 6: Insanlari profesyonel destege

()

G
@

yonlendirmek

Amag: insanlarin uzman hizmet saglayicilardan ne zaman daha fazla destek almaya ihtiyag
duyabilecegi, aile ici siddet belirtileri ve insanlari glivenli bir sekilde konugmaya ve destek aramaya
nasil tesvik edebilecekleri hakkinda katilimci anlayigini gelistirmek.

Zaman: 10 dakika

Malzemeler: Resim kartlari 14’ten 17'ye. Yénlendirme yollari dinleyici notlari.

Sunlari séyleyin

Cogu insan felaketlerden ve diger kriz olaylarindan sonra sorun yagamazken, bazi insanlarin
daha fazla destege ihtiyaci olacaktir. Psikososyal destek, insanlarin kendilerini iyi hissetmelerine
ve baskalariyla baglanti kurmalarina yardimci olabilecek temel beceriler ve aktivitelerdir.
Bununla birlikte, bazi insanlarin sorunlarla basa ¢ikmalarina yardimci olmak igin daha 6zel
destege ihtiya¢ vardir. Bir destekgi olarak, desteginizin sinirlarini ve insanlari ihtiyag¢ duyduklari
seyi saglayabilecek baska birine yonlendirmeniz gerekebilecegini bilmek énemlidir.

Tartisma yoénergeleri - Bu resimlerde ne gériiyorsunuz?

1. Katihmcilara 14, 15, 16 ve 17 numarali resim kartlarini gésterin.
2. Katilimcilara grup olarak sorun: Bu resimlerde ne gériyorsunuz?

Yanitlar sunlari igerebilir:
+ Toplum Goéndlltleri sikintil bir adami gézlemliyor
+ Evici siddet belirtilerini gézlemleyen Toplum Génullist

» Telefonla bir esenlik hizmetine yénlendirme yapan bir Toplum Génullusu

Tartigma yonergeleri - Bir kisiyi ne zaman profesyonel destek i¢in yonlendirmeliyiz?

1. Grup olarak katilimcilara sorun: Bir kisiyi ne zaman profesyonel destek igin yénlendirmeliyiz?

Yanitlar sunlari igerebilir:

+ Kisi duygusal olarak ¢ok sikintillysa ve desteginiz yeterli degilse

+ Kisi ciddi duygusal ihtiyaclar veya ciddi kétt dustinceler hakkinda konugmaya baglarsa ve duygusal
durumu hakkinda endiselenirseniz

+ Siddet belirtileri gbzlemlerseniz veya kisi sizinle evinde meydana gelen istismar veya siddet hakkinda
konusursa

+ Kisi size tecaviize ugradigini veya cinsel saldiriya ugradigini sdylerse, polis veya hastaneden
acil bakim almaya ihtiyaci vardir.

RESIM 14 RESIM 15 RESIM 16



Sunlari séyleyin

Ne yazik ki, bazi insanlar evlerinde ve toplumlarinda siddete maruz kalir. Aragtirmalar bize kriz
olaylarindan sonra toplumlarda 6fke ve siddetin arttigini sdyltiyor. Destekgiler olarak bunun farkinda
olmamiz ve bizimle yagadiklari siddeti paylasabilecek insanlari destekleyebilmemiz 6nemlidir.

Soru: Aile i¢i siddet nedir?
1. Katihmcilara grup olarak sorun: Aile i¢i siddet nedir?

Yanitlar sunlari igerebilir:

+ Aile ici siddet, vurma, yumruklama, tekmeleme, tokatlama gibi fiziksel siddeti icerir. Bu genellikle
bir erkek tarafindan bir kadina, baska bir erkege veya bir cocuga karsi yapllir. Kardesgler arasinda
da ortaya cikabilir.

+ Aile igi siddet, tecaviiz veya cinsel saldiri da dahil olmak Gzere cinsel istismari da igerir.

+ Aile ici siddet psikolojik istismar, duygusal istismar ve tacizi igerir. Bunlar arasinda bagiriimak veya
olumsuz isimler takilmasi, hareketlerin veya faaliyetlerin baska bir kisi tarafindan kontrol edilmesi,
bir kisinin kendini tehdit altinda hissetmesine yol agan davraniglar ve magdurun kendinden slphe
duymasini saglamak olabilir.

+ Aile ici siddet, bagka bir kiginin mali durumunu, satin alimlarini ve paralarini nasil, ne zaman
ve neden kullandiklarini kontrol etmek gibi finansal istismar olaylarini igerir.

Tartisma yonergeleri - Birisi aile i¢i siddet yasadigini agiklarsa ne yapmalisiniz?
1. Katiimcilara grup olarak sorun: Birisi aile i¢i siddet yasadigini agiklarsa ne yapmalisiniz?

Yanitlar sunlari igerebilir:
» Dikkatle ve kendini vererek dinlemelisiniz.

+ Telefonda veya sanal olarak konusuyorsaniz,
glvende olduklarini ve konusmak igin
guvenli bir zaman oldugunu teyit edin.

¢ Onlarainanin.

+ Paylastiklari igin tesekkur edin ve
onlart mimkutn olan en iyi sekilde
destekleyeceginize dair glivence verin.

+ Bundan sonra ne yapmak istedikleri
hakkinda bir fikirleri olup olmadigini sorun.

« Onlar, paketinizde listelenen ilgili Aile igi
Siddet ve/veya Ev igi Siddet kaynaklarina
y6énlendirin

RESIM 17
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Konu 7: Felaketin etkisinden kurtulma

@ Amag: Bagkalarina yardim ederken 6z bakimin énemi konusunda katilimci bilincini geligtirmek.

Onemli mesaijlar

« lyilegme uzun bir stre¢ olabilir, ancak ¢cogu insan iyilestiginde daha guglu olur.

« lyilegme sirasinda Uizgun, kizgin, bunalmig, gururlu, sansh gibi birgok farkli duygu hissetmek normal
ve olagandir.

« lyilegmeniz i¢in arkadaglarinizin ve ailenizin yardimini kullanin, onlarla konugun ve birlikte
zaman gegirin.

+ Keyif alacaginiz seyleri yapmaya yeniden baglayin.

n

Zaman: 10 dakika

@ Malzemeler: Resim kartlari, 2, 3, 4, 19'dan 21'e.

Sunlari séyleyin

Felaketler ve diger krizler insanlar ve toplumlari lizerinde karmasik ve uzun vadeli etkilere
sahiptir. Tim toplumlar farklidir, ancak birgok toplumun genel olarak benzer deneyimlere sahip
olacagini yasananlardan biliyoruz.

Ornegin, bir felaketten veya bagska bir krizden sonra oldukc¢a olumlu hissetmek normaldir,
insanlar hizli bir sekilde toparlanip yagsamlarini yeniden kurabileceklerini ve ¢cok sayida yardimin
mevcut olacagini hissedebilirler. Ancak, bir stire sonra, insanlar kendilerini felaketten hemen
sonra oldugundan daha kéti hissetmeye baslayabilirler. Yorgunluk ve hiisran hissi duyarlar.
Yardima gelen insanlar dagilabilir ve toplum ne yapacagini bilemeyen bir durumda kalabilir.

Bir felaketle baga ¢ikmak ve etkisinden siyrilmak uzun zaman alabilir. lyilegme “inigli-¢ikigh”
bir yolculuk gibi olabilir. insanlar bir giin iyi duygularla “moralleri yiikselmis”, ertesi giin kétii
duygularla “morali bozuk” hissedebilirler. Bu kafa karigtirici olabilir.

insanlarin iyilesmeleri ve esenliklerine dikkat etmeleri icin kendilerine zaman vermeleri yararli
olabilir. Cogu insan bir siire sonra iyilesir ve iyilestiginde daha gti¢li olur, tekrar bir felaket veya
zor zamanla karsilastiklarinda daha hazirlikl olurlar.

* RESIM 18



|> Tartigsma yénergesi - Bu resimlerde ne goériiyorsunuz?

1. Gruba 2, 3 ve 4 numarali resimleri gosterin.

2. Katihmcilara grup olarak sorun: Bu resimlerde ne gériyorsunuz?

Yanitlar sunlari igerebilir:
+ Adam agliyor
+ Adam kizgin gérintyor

+ Kadin sok olmusg gértunuyor

Sunlari séyleyin

Felaketler sok edicidir ve egyalarimizi, evlerimizi, komgularimizin evlerini ve hatta sevdiklerimizi
bizden alabilir. insanlarin bir¢ok farkli hisse ve duyguya sahip olmasi normaldir. Hicbir sey
kaybetmediginiz icin nasil basa ¢iktiginiz veya sansli oldugunuz konusunda gurur duyarak iyi
hissetmek kadar, kétti - (izgtin, kizgin, sinirli - hissetmek de normal bir duygudur. insanlari
duygularini hissetmeleri ve yas tutmalari i¢cin kendilerine zaman tanimaya tesvik etmek
yararhdir.

|> Tartisma yénergesi - Bu resimde ne gériyorsunuz?

1. Gruba 19 numarali resmi gésterin.

2. Grup olarak katilimcilara sorun: Bu resimlerde ne géruyorsunuz?

Yanitlar sunlari igerebilir:
+ Toplum merkezinde/ibadet yerinde bir aile

Sunlari séyleyin

insanlar kendilerini hazir hissettiklerinde,
deneyimlerini paylagmalari ve 6nemseyen biriyle
baslarina gelenler hakkinda konusmalari, neler
oldugunu anlamalarina ve gelecege bakmalarina
yardimci olabilir. Konugmak, insanlarin kendilerinin
ve ailelerinin iyilesmesine yardimci olmak igin ne
yapmalari gerektigini planlamalarina yardimci olabilir.
Bu ayni zamanda insanlarin kendilerini daha kontrollti
hissetmelerine yardimci olabilir.

RESIM 19

27



28

|> Tartisma yénergesi - Bu resimde ne gériyorsunuz?

1. Gruba 20 ve 21 numarali resimleri gésterin.
2. Katilimcilara grup olarak sorun: Bu resimlerde ne gériiyorsunuz?

Yanitlar sunlari igerebilir:
+ Kadinlar konusuyor ve gultyor
+ Aile oyun oynuyor

Sunlari séyleyin

Aileniz ve arkadaslarinizla sosyallesmek, insanlarin yasadiklarini paylagmalarina yardimci olur.
Hoslandiginiz ve normalde size zevk veren seyleri yapmak, kendinizi tekrar iyi hissetmenize
yardimci olmak igin énemlidir. insanlari desteklerken onlari hoglandiklari aktivitelere katiimaya
tesvik edebilir, béylece iyilesmelerini stirdiirmelerine yardimci olabiliriz.

RESIM 20

RESIM 21




Resim 8: Stres konusunda harekete gecin

Amag: Hem kendimiz hem de bagkalarinda stresin fiziksel ve duygusal géstergelerini katimci
olarak anlamak.

Onemli mesaijlar

+ Stres sagliginizi, ig ve aile hayatinizi ciddi gsekilde etkileyebilir.

+ Stres belirtilerini gdz ardi etmeyin, bunlar viicudunuzun dinlenmenizi ve kendinize bakmanizi

sOyleme seklidir.
+ Dinlenme ve keyifli aktiviteler stresi yenmenin en iyi yoludur.

Zaman: 10 dakika

Malzemeler: Resim kartlar 2, 2'den 25’e.

Sunlari séyleyin

Stres normaldir, viicudumuzun tehlikeye karsi dogal bir sekilde yanit vermesidir. Stres zorlu
zamanlarla baga ¢citkmamiza yardimci olabilir. Adrenalin gibi stres hormonlari daha hizli
kosmamiza veya daha gti¢lii olmamiza yardimci olur, béylece tehditlerden kurtulabiliriz.
Stres ayni zamanda bilgi alma, iletisim kurma ve karar verme seklimizi de etkileyebilir.

Stres uzun slire devam ettiginde, fiziksel ve psikolojik sagligimiza zararl olabilir ve iligkilerimizi
etkileyebilir. lyi uyumamizi engelleyebilir, hasta olma olasiligimizi artirabilir, kilo almamiz veya
kilo vermemize neden olabilir. Stres beynimizi de etkiler - bazi seyleri iyi hatirlamayiz ve karar
vermek zor gelir.

RESIM 2 RESIM 22 RESIM 23
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|> Tartisma yonergeleri - Bu resimde ne gériiyorsunuz?

1. Gruba 2, 22 ve 23 numarali resimleri gésterin.

2. Katilimcilara grup olarak sorun: Bu resimlerde ne gértiyorsunuz?

Yanitlar sunlari igerebilir:
+ Sirti agriyan bir adam; Uyumakta zorlanan bir adam; Sok olmus gibi gértinen biri.

Sunlari séyleyin

Insanlarin yaygin stres belirtilerini bilmeleri yararl olabilir. Bunlar fiziksel, duygusal ve davranigsal
belirtileri olan stres belirtilerini de igerir.

Stresin fiziksel belirtileri sunlardir:
e uyku problemleri

* bas agrilari

» kas gerginligi/vicut agrisi

*  hizli kalp atigi

* mide bulantisi

Duygusal ve davranigsal stres belirtileri gunlardir:

* bagkalarindan uzaklagsmak - insanlarla birlikte
olmak istememek

* sok - saskin, bos ifadeli yliz, ne sdyleyecegini
bilmemek veya konugmayi zor bulmak

* irkilme - yliksek seslerde irkilme, titreme

* anksiyete — ¢ok endiseli veya korkmus olmak

|> Tartisma yonergeleri - Bu resimde
ne géruyorsunuz?

1. Gruba 9 ve 24 numarali resimleri gésterin.

2. Grup olarak katiimcilara sorun: Bu resimlerde
ne goéruyorsunuz?

Yanitlar sunlari igerebilir:
+ Saglikll yemek yiyen bir aile
+ Danigmanla konusan bir kisgi

Sunlari séyleyin

Sevdiklerimizle zaman gegirmek veya gerekirse
bir profesyonelle konugsmak, sorunlari ve stresi
yénetmemize ve genel esenligimizi gliclendirmemize
yardimci olabilir. RESIM 9




Tartigsma yoénergeleri - Bagska hangi seyler daha iyi hissetmemize yardimci olur?

1. Katiimcilara grup olarak sorun: Bagka hangi seyler daha iyi hissetmemize yardimci olur?

Yanitlar sunlari igerebilir:

+ Bir arkadasiniz, aileniz veya basgka bir glvenilir kisi gibi sefkatli ve glvendiginiz biriyle basiniza
gelenler hakkinda konusmak

+ Aile ve arkadaslarla sosyallesme

* Normalde hoslandiginiz seyleri yapmak size zevk verir

Tartisma yoénergeleri - Kendinize bakmak ve stresinizi azaltmak igin
ne yapabilirsiniz?

1. Katilimcilara grup olarak sorun: Kendinize bakmak ve stresinizi azaltmak igin ne yapabilirsiniz?

Yanitlar sunlari igerebilir:
+ Ara verin ve dinlenin

+ Saglikh beslenin

+ Egzersiz yapin

+ Gunluk rutinlerinize geri déndn

+ Stresinizi kendiniz azaltamiyorsaniz, yasadiklariniz hakkinda danigman gibi bir profesyonelle konusun
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Konu 9: Gocuklarin iyilegmesini

()

n

destekleme

Amag: Cocuklarda stresin temel belirtilerine ve gocuklarin bir felaketten kurtulmalarinin nasil
desteklenecegine dair katilimci anlayisini geligtirmek.

Onemli mesaijlar

+ Cocuklarin da tipki yetigkinler gibi bir felaket veya travmatik olaydan sonra strese girmesi normaldir.

+ Cocuklarin kendilerini gtivende hissetmeleri gerekir. Ebeveynlerin ve bakicilarin gocuklari rahatlatmasi
ve ¢ocuklarin kendilerini glivende ve emniyette hissetmelerine yardimci olmalari gerekir.

+ Cocuklarin korkularini ve endiselerini paylagmalari gerekir. Ebeveynlerin ve bakicilarin dinlemeleri ve
paylasilanlarin normal oldugu konusunda gocuklara glivence vermeleri ve onlara bakmak icin orada
olduklarini sdylemeleri gerekir.

+ Rutin tekrarlanan dizenler gocuklarin kendilerini giivende hissetmelerine yardimci olur, bir aile
olarak felaketten dnce yaptiginiz her zamanki faaliyetleri birlikte yapmaya devam etmeye calisin.

Zaman: 10 dakika

Malzemeler: Resim kartlari 25'den 27'ye.

Sunlari séyleyin

Yetiskinler gibi gocuklar da stres ve sikinti yasarlar. Bununla birlikte, gocuklarda stres ve sikinti
belirtileri farkhdir. Cocuklarin kendilerini glivende hissetmeleri, 6nemsenmeleri ve endisgelerini
paylasabilmeleri gerekir.

Tartigma yoénergeleri - Bu resimlerde ne goérliyorsunuz?

1. Katihmcilara 26, 27 ve 28 numarali resim kartlarini gésterin.
2. Katilimcilara grup olarak sorun: Bu resimlerde ne gériyorsunuz?

Yanitlar sunlari igerebilir:
+ Karni agriyan bir gocuk
» Ebeveynine tutunan bir cocuk

+ Yatakta anne babasiyla uyuyan bir cocuk

RESIM 25 RESIM 26 RESIM 27



|> Tartigsma yoénergeleri - Cocuklar stresli olduklarini nasil gésterir?

1. Katilimcilara grup olarak sorun: Cocuklar stresli olduklarini nasil gbsterir?

Katihmcilari su gibi yanitlari vermeleri igin tesvik edin:

Yetiskinlerin aksine gocuklar size, “Stresli hissediyorum,” diyemeyebilirler.

Bunun yerine fiziksel belirtiler gosterebilirler:

Karin agrisi veya bas agrisindan sikayet etmek
Yemek yemek istememek

Farkli davranmaya baslayabilirler:

lyi uyumamak

Kolayca aglamak

Agresif olmak veya cabucak 6fkelenmek

Korku iginde olmak

Ebeveynlerine / bakicilarina yapisip kalmak ve her zaman yakin olmak istemek

Diger cocuklarla konugmak veya oynamak istememek

'Geriye dogru gidiyor' gibi gortnebilirler - ebeveynleriyle ayni yatakta uyumak, yatagi islatmak
gibi kiigtk bir cocukken yaptiklari davraniglara dénmek

Cocuklar stres belirtileri gostermekle oynamak ve eglenmek arasinda hizl bir gecis yapabilirler.
Cocuklarin travmatik bir olaydan sonra bile oynamasi normaldir ve kederli olmadiklari anlamina gelmez.
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Tartisma yénergeleri - Ebeveynler ve bakicilar gocuklari nasil destekleyebilir?

1.

Katiimcilara grup olarak sorun: Ebeveynler ve bakicilar gcocuklari nasil destekleyebilir?

Katihmcilari su gibi yanitlari vermeleri igin tegvik edin:

Cocuklari arkadaglariyla oynamaya tesvik edin.

Cocuklarinizin korkularini dinleyin ve onlari rahatlatin.

Saygiyla dinleyin, gcocuklarla korktuklari igin alay etmeyin.

Cocuklari olanlar hakkinda sorular sormaya tesvik edin ve onlara felaketi anlamalarina ve bir dahaki
sefere bir sey oldugunda kendilerini glivende tutmak igin neler yapabileceklerini bilmelerine
yardimci olacak bilgiler verin.

Onlarla oynayin ve birlikte keyifli, eglenceli seyler yapin.

Cocuklari her zamanki aktivitelere dahil edin ve birlikte yemek yemek, birlikte okumak, aileyi ziyaret
etmek gibi aile aliskanliklarini strdtriin. Dizen, hayatin normal ve givenli hissedilmesine yardimci
olur.

Yemek istememek: Ailece birlikte yemek yemeye calisin, ebeveynler gocuklari yemeye zorlamamal,,
yemek saatlerini eglenceli ve rahatlatici hale getirmeye ¢alismali, iyi bir 6rnek olmali ve yemek
saatlerinde iyi beslenmelidir.

Uyku problemleri: Yatmadan énce egzersiz yapmadan biraz sakin bir zaman gecgirmek, yatakta
hikaye anlatmak, sariimak gibi uyku diizeni faaliyetleri cocuklarin daha iyi uyumasina yardimci
olabilir.




Konu 10: Bak, Dinle, Baglanti kur

{ITU Amag: Katilimcilari psikolojik ilk yardimin “Bak, Dinle, Baglanti kur” ilkeleriyle tanigtirmak.

Onemli mesaijlar
+ Psikolojik ilk yardim, bir psikososyal destek yaklagimidir
+ Psikolojik ilk yardim yaklagimina rehberlik eden ti¢ temel eylem seti vardir: BAK, DINLE ve BAGLANTI KUR

CI:;. Zaman: 10 dakika

@ Malzemeler: istege bagl Psikolojik llk Yardim: Avustralya'da felaketten etkilenen insanlara destek
verme (ingilizce), Avustralya Kizilhag internet sitesine bakiniz

Sunlari séyleyin

Psikososyal destek faaliyetleri ¢esitlidir ve farkli sekillerde uygulanabilir. Genig kapsamli iletigim
mesajlarindan grup destegine ve bire bir etkilegsimlere kadar degisebilir. Psikolojik ilk yardim,
acil durumlar sirasinda veya kisa bir slire sonrasinda en sik kullanilan psikososyal destek
yaklagimidir. Ozellikle buiytik élgekli acil durumlarda faydalidir. Psikolojik ilk yardim ilkeleri,
sikint1 yasayan insanlarla etkilesimlerimize rehberlik edebilir ve bu konuda psikososyal destek
sagladiginiz zamanlarda diglinmenize yardimci olur. ilkeler: Bak, Dinle, Baglanti kur. Ug ilkeyi
hatirlamaniza yardimci olmak igin kisa bir oyun oynayacagiz.

|> Etkinlik yonergeleri — Bak, Dinle, Baglanti kur

Gruptan ayaga kalkmasini isteyin (masalarinda iken kalkmalarinda sorun yok).
. Gruba “Simon diyor ki” oyununu oynayacaginizi séyleyin. Herkesin oyunu bilip bilmedigini sorun.
. Ancak gruba bu defa oyunun, BAK, DINLE VE BAGLANTI KUR eylemleriyle ilgili olacagini séyleyin

A w N

. Eylemleri 6nce siz gdstererek drnek olun: BAK: eliniz gézlerinizin Gzerindeyken uzaga bakin, DINLE: el
kulakta, BAGLANTI KUR: kol kola girme hareketi yapin.

5. Rastgele “Simon diyor ki... BAK”, * Simon diyor ki... DINLE " veya “Simon diyor ki.. BAGLANTI KUR ”
diyerek seslenin ve hangi katiimcilarin dogru hareketleri yaptigini izleyin.

6. Bazi ¢agrilarda, hareketten 6nce “Simon diyor ki"yi eklemediginizden emin olun. “Simon diyor ki”
dememenize ragmen yaptiginiz hareketi taklit eden katimcilar oyundan ¢ikacaktir.

7. insanlari gafil avlamak igin oyunu giderek hizlandirin!

Sunlari séyleyin

Bunlarin her biri ne anlama geliyor? BAK, yardimcilarin glivenligi ve destege en ¢ok ihtiyag
duyabilecek kisgileri belirlemek ve énceliklendirmek anlamina gelir. PFA yardimcilari, bunu
yapmak icin ne oldugu hakkinda bilgi toplamali ve degerlendirme yapmalidir: Kimin yardima
ihtiyaci var, eger gtivenliyse, insanlarin temel ve pratik ihtiyaglari var mi ve hangi duygusal
tepkileri gézlemliyorsunuz. DINLE, yardimcilarin zor durumdaki insanlarla onlara yaklagtiklari
ve onlarla etkilesime basladiklari andan itibaren iletisim kurma seklini ifade eder. Son olarak
BAGLANTI KUR, yardimcinin bilgi vermesi ve insanlarin temel ihtiyaclarla ilgilenmelerine ve
durumlariyla basa ¢ikmak icin ihtiya¢ duyduklari kaynaklara erismelerine yardimci olmasi
acisindan pratik sonuglara sahiptir.
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Destekleyici malzemeler

Asagidaki bélimde oturumunuzda kullanabileceginiz
ve katiimcilariniza dagitabileceginiz malzemeler

yer almaktadir. Bunlar arasinda her bir konudaki
tartismayi destekleyecek resim kartlari, ydnlendirme
yollari ve katilimcilariniza verilecek el ilanlarini nerede
bulacaginiz hakkinda bilgiler bulunur.



Australian
Red Cross

Yonlendirme yollari

Genellikle psikososyal destek sagladigimiz Sablonun ilk sayfasinda ulusal destek hatlari
kisilerin diger hizmet saglayicilarinin yardimina ic¢in numaralar bulunur, ikinci sayfada bélgenizle
ihtiyaci olacaktir. Bu, pratik veya finansal yardim, ilgili hizmetleri eklemeniz igin bir bélum vardir.

akil saglig1 destegi veya diger 6zel hizmetler

olabilir. Bu hizmetleri saglayan kurumlar ve

kuruluglar toplumlar arasinda degisebilir, bu

nedenle yerel toplumunuzda hangi hizmetlerin * Yerel pratisyen hekim

mevcut oldugunu kontrol etmek nemlidir. * Yerel Aborijin Toplumu KontrollG
Saglk Orgata

* Yerel saglik klinigi ve/veya hastane

+ Evicive aile i¢i siddet hizmetleri

» Mali yardim hizmeti

Dahil edilecek hizmet tarleri:
+ Akl saghgi ve esenlik destegi

Asagidaki sablon, katiimcilarinizin
faydalanabilecekleri hizmetlerden ve kigileri
kime yonlendirebileceklerinden haberdar
olmalarina yardimci olabilmeniz igin yerel

hizmet saglayicilarinizin adlarini ve iletisim * Toplum destegi ve hizmetleri saglayan
bilgilerini belirleyebileceginiz bir balim icerir. devlet kurumlari

Adli Yardim ve Aborijin Hukuk Hizmetleri gibi * Toplum gruplari, spor kulUpleri, erkek
bazi 6nemli hizmetler eyalet tabanhdir, bu kultbesi

nedenle eyaletiniz veya bolgenizle ilgili bilgileri * Hukuki yardim

arastirmaniz gerekir. * Multeciler ve siginmacilar igin hizmetler

Ulusal yénlendirme yollari

Acil durumlarda, OOO'dan polis, itfaiye veya ambulans gagirin.

Yasam Hatti Kriz destegi 131114 lifeline.org.au

BeyondBlue Anksiyete, depresyon 1300 22 4636 beyondblue.org.au
ve stres destegi

180ORESPECT ~ Cinselsaldin, evigi alleigisiddet 4545 757 735 1800respect.org.au
danismanlik hizmeti

Ulusal Borg Finansal danigmanlik 1800 007 007 ndh.org.au

Yardim Hatti 8 nan.org.ad

Cocuk Yardim 5ile 25 ya§varaS| igin telefon 1800 55 1800 kidshelpline.com.au

Hatti danismanligi

Erkekler Yardim  Erkekler igin telefon ve .

. . .org.

Hatti (MensLine) cevrimigi danigmanlk 1300 789 978 mensline.org.au

Engelliinsanlar -  Engelli kisiler icin bilgi 1’8eloe?/:z?c2|(1):3500 wd.ore.au

Avustralya ve yonlendirme 499 016 pwa.org.au
Avustralya'da cinsel saldiri

Avustralya yasayan veya cinsel saldiri riski

Tecaviiz ve Evigi altinda olan herkes igin her giin 1800 211 028 rape-dvservices.org.au

Siddet Merkezleri 24 saat telefon ve gevrimigi kriz
danismanligi hizmeti


http://www.lifeline.org.au/
http://www.beyondblue.org.au/
http://www.1800respect.org.au%20
http://www.ndh.org.au/
http://www.kidshelpline.com.au%20
http://www.mensline.org.au/
http://www.pwd.org.au/
http://www.rape-dvservices.org.au

Australian
Red Cross

Yerel yonlendirme yollar

Acil durumlarda, 00O’ arayarak polis, itfaiye veya ambulans ¢agirin.




Bilgilendirme brosurleri ve bilgi sayfalari

Avustralya Kizilhagi, insanlarin felaketlerin ve diger
krizlerin psikososyal etkileri altinda iken yollarini
bulmalarina yardimcei olmak igin bir dizi bilgi
malzemesine sahiptir. Bunlar arasinda etkilenen
kisi ve toplumlar icin malzemelerin yani sira
felaketten etkilenen toplumlarla galigan insanlar
ve kurumlar igin malzemeler de yer almaktadir. Bu
malzemelerden bazilari gesitli dillerde mevcuttur.

Bu malzemelerden bazilarinin bilgi oturumlarinizda
katilimcilara dagitilmak Gzere hazir olmasi yararli
olabilir. Bu malzemeler, katiimcilarinizin felaketlerin
psikososyal etkileri hakkinda daha fazla bilgi
edinmelerine ve ayrica insanlari yararl bilgilere
ulagmalarina yardimci olabilir.

Bu malzemeler Kizilhag internet sitesinde
bulunabilir:

redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-

about-disasters

redcross.org.au/get-help/emergencies/resources-
about-disasters/resources-for-communities
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Australian
Red Cross

lyi iletisim ipuclari

Yapilmasi gerekenler:

+ Durust ve guvenilir olun.

« Insanlarin kendi kararlarini verme hakkina saygi gésterin.

» Kendi egilimleriniz ve ényargilarinizin farkinda olun ve onlari bir kenara koyun.

+ insanlara, simdi yardimi reddetseler bile, gelecekte de yardima erigebileceklerini agikga belirtin.
+ Uygunsa gizlilige saygi gdsterin ve kisinin hikayesini gizli tutun.

+ Kisinin kaltarnd, yasini ve cinsiyetini géz éninde bulundurarak uygun sekilde davranin.

+ Konusmak igin sessiz bir yer bulmaya galigin ve dikkat dagitici unsurlari en aza indirin.

+ Kisinin yakininda kalin, ancak yasina, cinsiyetine ve kultirtine bagli olarak uygun bir mesafeyi
koruyun.

+ Dinlediginizi bilsinler; 6rnegin, basinizi sallayin ya da uygun sesler ¢ikarin.

+ Sabirli ve sakin olun.

+ Varsa, gergeklere dayanan olgusal bilgi saglayin. Bildikleriniz ve bilmedikleriniz konusunda durtst
olun. “Bilmiyorum, ama bunu sizin igin 6§renmeye galigacagim,” diyebilirsiniz.

+ Bilgiyi kisinin anlayabilecegi sekilde verin; bilgileri basit tutun.

» Nasil hissettiklerini ve size anlattiklari evlerinin kaybi veya sevilen birinin 6lima gibi kayiplari
veya 6nemli olaylari anladiginizi belli edin.

+ “"Cok UzglnUim. Bunun sizin igin ¢ok Uztcu oldugunu tahmin edebiliyorum.”

+ Kisinin gucld yonlerini ve kendilerine nasil yardim ettigini anladiginizi belli edin.

+ Sessizlige izin verin.
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Yapilmayacaklar

+ Yardim eden kisi olarak kurdugunuz iligkiyi istismar etmeyin.

+ Kisiye yardim ettiginiz igin karsiliginda para ya da iyilik istemeyin.

+ Tutulmayacak sézler veya yanlis bilgi vermeyin.

* Yeteneklerinizi abartmayin.

+ Insanlari yardim almaya zorlamayin ve miidahaleci ya da itici olmayin.
+ insanlara hikayelerini anlatmalari igin baski yapmayin.

+ Kisinin hikdyesini bagkalariyla paylagsmayin.

+ Birine hikayesini anlatmasi igin baski yapmayin.

« Birinin hikayesini bélmeyin veya telag etmeyin (6rnegin, saatinize bakmayin veya
gok hizli konugmayin).

+ Uygun oldugundan emin degilseniz kisiye dokunmayin.

* Ne yapip yapmadiklarini ya da nasil hissettiklerini yargilamayin. Sunlari séylemeyin:
“Boyle hissetmemelisin,” ya da “Hayatta kaldigin i¢in kendini sansli hissetmelisin.”

+ Bilmediginiz seyleri uydurmayin.

+ Cok teknik terim kullanmayin.

* Onlara basgkasinin hikayesini anlatmayin.

+ Kendi dertleriniz hakkinda konusmayin.

+ Kisinin tm sorunlarini g6zmeniz gerekiyormus gibi distinmeyin ve davranmayin.
+ Kisinin glictini ve kendine bakabilme duygusunu elinden almayin.

» insanlar hakkinda olumsuz ifadelerle konugmayin (8rnegin, onlara “deli” veya “kacik” demeyin).
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Esenlige Giden 5 Yol

Dikkat edin. Etrafinizdaki seyler igin durup diginmek ve fark etmek igin bir dakikanizi ayirmak,
rahatlamaniza ve gevrenizle bag kurmaniza yardimci olur.

Aktif olun. Fiziksel aktivite vicudumuz ve aklimiz igin iyidir. Viicudunuzu hareket ettiren ve kalbinizi
pompalayan her sey énemlidir!

* Ogrenmeye devam edin. Merakli olmak ve yeni beceriler kazanmak beyninizi galistirin: Yeni
seyler deneyin!

Baglanti Kurmak. Bir guliist paylagmak ve arkadaglarimiz ve ailemizle vakit gegirmek, kendimizi
toplumlarimizin bir pargasi hissetmemize yardimci olur.

+ Ozverili olmak. Zamaninizi verirken cémert olun, bir komsunuzaa veya génulliiye yardim edin. Nazik
olmak ve bagkalari igin bir seyler yapmak sadece onlara yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda
kendimizi iyi hissetmemizi saglar.
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Insanlik icin harekete gecin

Avustralya Kizilhagi (Australian Red Cross)
Ulusal Ofis (National Office)

23-47 Villiers Street

North Melbourne VIC 3051

redcross.org.au




