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Felaketler hakkinda konusmalk,
toplumlarin fiziksel ve psikolojik
saghklarini etkiler.

Bu belge, Acil Durumlarda Psikolojik Destek: insani diplomasi ve savunma
ara¢ kitinden derlenmistir. Topluluklarla felaketlerin insanlar ve topluluklar
uzerindeki etkileri ve kendilerini, sevdiklerini ve topluluklarini korumak

ve iyilestirmek icin hangi adimlari atabilecekleri hakkinda konusmaniza
yardimci olacak kilit mesajlar icermektedir.

Bu kilit mesajlar kime Bu kilit mesajlar ne zaman

verilmelidir? kullanilmalidir?

* Felaketin etkiledigi alanlardaki kisiler Bu sizin gorevinize baghdir, ancak bu mesajlari
ve topluluklar. desteklediginiz kisileri bilgilendirmek icin

e Felaketlerin etkiledigi topluluklarda galisan kullanabilirsiniz:

veya bu topluluklardaki kisilerle birlikte

calisan insanlar o Felaketlerin etkiledigi topluluklarda calisirken

e Topluluk iyilestirme Komiteleri veya diger yerel

o Felaket riski ve dayanikllik stratejilerini .
topluluk temsilci gruplariyla

planlayan kisiler veya topluluk gruplari.
¢ Genel kamuoyuyla felaketlerin etkileri

hakkinda konusurken
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Kilit mesajlar

Giiglu tepkiler ve duygular yaygin sekilde
goriiluir; bunlar anlasilabilir tepkilerdir

ve bunlarin listesinden gelebiliriz.

Zor bir olay sonrasinda genellikle gligli hisselere
sahip oluruz. Glinlik yasama ilgi kaybi, kendini tizglin,
rahatsiz veya kafasi karisik hissetme, konsantrasyon
zorlugu, fiziksel tepkiler veya olayin canli hatiralari
bu tepkiler arasinda yer alir. Bunun zor bir dénem
oldugunu, ancak bunu yonetmek icin lizerinde
¢alisabileceginizi kabul edin. Buyuk olasilikla
yasaminizin baska zamanlarinda da zorluklarla
miicadele etmigsinizdir. Zamanla ve destek alarak

bu zorluklarin birgogunu veya tamamini atlatabiliriz®.

Kendinize iyi bakmaniz baskalarina

da iyi bakmaniza yardimci olacaktir.

Yardim istemekten utanmayin.

Kendinize iyi bakmaniz 6nemlidir, bdylece baskalarina
da yardimci olabilirsiniz. iyi yaptiginiz seylere odaklanin
ve neler hissettiginizi ve nelere tepki verdiginizi degistirme
konusunda sabirli olmaya ¢alisin. Bu zorlu zamanlarda
dahi, dizenli uyku ve beslenme gibi glinlik rutinlerinizi
yeniden kurmaya ve sizi memnun eden seyleri
yapmaya zaman ayirmaya ¢alisin. Bununla miicadele
edemeyeceginizi veya islerin daha iyiye gitmedigini
hissederseniz bir tip klinigine basvurun?.

1  UNICEF ve Kuruluslar Arasi Daimi Komite, 2011, op. cit.
2 ibid

Birlikte ¢alisarak bu durumun listesinden
daha iyi gelebiliriz

Baskalarina yardim etmek ve baskalarindan yardim
almak zor durumlarla basa ¢ikmanin en iyi yollarindan
biridir. Baskalarini dinleyin, onlarin rahat etmesini
saglayin ve diizenli sosyal aktivitelere katilin.
Baskalarindan yardim istemekten ve kabul etmekten
¢ekinmeyin. Ailenizde ve toplulugunuzda glivendiginiz
kisilerle konusun3.

Toplulugumuzu birlikte yeniden inga
edebiliriz

Dini merasimler, topluluk toplantilari, spor ve sanat
faaliyetleri, temizlik ve topluluktaki insanlara yardim
gibi topluluk ve sosyal aktiviteler organize etmek igin
baskalariyla birlikte hareket edin®.

En fazla etkilenen kisilere 6zellikle dikkat
edin ve onlara ulagsmaya ¢alisin

Ornegin yaralilar, yashlar, engelli insanlar, dullar

ve ebeveynlerini kaybetmis cocuklar vb. gibi en fazla
etkilenen veya topluluklarimizda dezavantajli olan
kisilere 6zellikle dikkat etmemiz ve onlara ulasmamiz
gerekmektedir®.

3 ibid
4 ibid
5 ibid

Acil Durumlarda Psikolojik Destek 2



3

Topluluktaki yetigkinler ve ileri yash insanlar,
¢ocuklarin bu tip durumlarla basa ¢ikmalarina
yardimci olma konusunda 6nemli bir gérev
ustlenirler.

Zor bir durumun ardindan cocuklara fazladan dikkat
ve ilgi gosterilmesi gerekir. Cocuklar glivenli tutarak,
onlari dinleyerek, onlarla gilizel konusarak ve onlari
temin ederek ¢ocuklara yardimci olabilirsiniz.
Cocuklarin endiselerini ve umutlarini paylasmalari

ve arkadaslariyla oyun oynamalari, aile icindeki

islere yardimci olmak vb. glinliik yasam faaliyetlerine
katilmalari igin onlara firsat verin®.

Cocuklari her zamankinden daha fazla
koruyun

Cocuklar bu tir zor zamanlarda yetiskinlerin
sevgisine ve ilgisine ihtiya¢ duyarlar, bu nedenle
onlarin daha fazla zarar gérmemesi icin giin
boyunca c¢ocuklarla ilgilenilmesi ve onlarin rahat
ettirilmesi 6nemlidir. Ebeveynlerin ¢cocuklarini
glivende tutmasina iliskin dneriler: cocuklari anne
babasina veya giivendiginiz bir yetiskine (glindiiz
ve gece) yakin tutun ve ailenizin ve gocuklarin
adlarini, nerede yasadiklarini ve giindiiz her

an nerede olduklarini bildiginden emin olun’.

Ebeveynlik bir kriz sirasinda veya

sonrasinda ¢ok farklh hissettirebilir.

Bu tip zor zamanlarda ebeveynlik daha zor ve hatta
endise verici olabilir. Anne babalar kendilerini
kaybediyor gibi hissedebilirler. Daha 6nce ebeveynlikten
cok hoslansaniz ve her seyden dnemli hissetseniz dahi
bu durum degisebilir. Belirli bir zaman ebeveynligi
sezgisel olmaktan c¢ikararak daha distnerek hareket
etmenize neden olabilir. Krizler sirasinda ve sonrasinda
ebeveynligi motive edici, sakinlestirici veya 6dullendirici
bulabilirsiniz. Bu deneyim herkes igin farklidir ve
zamanla degisebilir®.

6 ibid

ibid

8 Avustralya Kizil Hagi, Melbourne ve Phoenix Australia Universitesi,
2020, Ebeveynlik: Krizle

~
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Korkmaniza gerek kalmayan giivenli seyleri
tespit etmeye calisin

Bazi insanlar acil durum/felaket karsisinda kendilerini
¢ok Uizglin hissedebilirler ve bu da onlarin gereksiz yere,
kendilerine bu durumu hatirlatan yerlerden, insanlardan,
goriismelerden ve aktivitelerden kacinmaya calismasina
neden olabilir micadele. Tehlike kalmasa dahi bunlardan
kacinmaya devam ederler. Bu anlasilabilirdir. Buna karsilik
kendinizi daha iyi hissetmeniz igin, gormekten kagindiginiz
yerleri ziyaret etmek, size bu olaylari hatirlatan
insanlarla konusmak ve daha 6nce gergeklestirdiginiz
faaliyetleri stirdlirmeye devam etmek son derece
yararlidir. Gormekten veya yapmaktan kagindiginiz
seyleri gbrmeye veya yapmaya baslarken giivendiginiz
bir akrabanizdan veya arkadasinizdan size yardimci
olmasini ve sizinle gelmesini isteyebilirsiniz.®

Kendinizi daha iyi hissetmek i¢in alkol veya
uyusturucu madde tiiketiminden kaginin
Kendinizi kot hissettiginizde alkol veya uyusturucu
madde kullanmay! istemek son derece yaygindir.
Ancak, alkol veya uyusturucu madde alirsaniz size aci
veren duygularinizdan ve korkularinizdan kurtulmaniz
daha uzun zaman alacaktir. Ayrica, alkol veya
uyusturucu madde kullanirsaniz ailenizi korumaniz
ve desteklemeniz ve toplulugun bu zor zamanlari
atlatmasina yardimci olmaniz zorlasacaktir.
Kendinize gelmeniz daha uzun zaman alacaktir®°.

Bir¢ok insan takip eden aylarda muhtemelen
kendisini daha iyi hissedecektir

Rahatsizliginiz azalmazsa veya kotilesirse sizi
destekleyebilecek kisilerden yardim istemeniz 6zellikle
onemlidir. Mimkiinse glivendiginiz bir akrabanizla,
arkadasinizla veya topluluk Gyesiyle konusun.

Zamanla kendinizi iyi hissetmezseniz bir
profesyonelden yardim isteyin?’.

Saglik planlamasi yapin

Acil durumlara karsi planlama yaparken kararinizin
hem fiziksel saghginizi hem de akil saghginizi
etkileyecegini dikkate alin. Sizin ve ailenizin orman
yanginina maruz kalmaniz akil saghgi sorunlariyla
karsi karsiya kalma riskinizi artirabilir.

9 ibid
10 ibid
11 ibid



Birbirinizi nasil bulacaginizi 6nceden
planlayin

Bir felaket sirasinda aile Gyelerinden ayri kalmak
asiri stresli olabilir. Her sey (gorece olarak) normale
dénse de bu stresin etkileri uzun siirebilir. Ozellikle
iletisim ve yol sistemleri etkilenirse nerede ve nasil
bir araya geleceginize iliskin bir planiniz olsun.
Avustralya Kizil Hagi bir “Kaydol, Bul ve Bir Araya
Gel” hizmeti sunmaktadir.

Hem kendinizi hem de baskalarini 5nemseyin
Bazi insanlarin bir felaketten ve sonrasinda
yasananlardan kurtulmasi, 6zellikle de toplulukta
etkisi yiksek olmussa bes yildan fazla sirebilir.

Eglenme ve dinlenme aktiviteleri stresi
yonetmemize yardimci olur

Acil bir durum sonrasindaki gtinler, haftalar ve aylar
sizin icin yogun, kaotik ve stresli zamanlar olabilir.
Cogunlukla, zorlu veya stresli zamanlarda sosyal
aktivitelerimiz ve eglence veya dinlenme igin yaptigimiz
seyler ilk vazgectiklerimiz olur, ¢linki bunlar igin ya
zamanimiz yoktur ya da baska onceliklerimiz vardir.
Ancak, bu zorlayici zamanlarda stresi yonetmemize
yardimci olmasi ve daha liretken olabilmemiz i¢in eglence
ve dinlenme tam olarak ihtiya¢ duydugumuz seydir.

Bu yapilmasi en zor sey gibi goriinse de, disari ¢ikarak
sevdiginiz seyleri yapmak, arkadaslarinizla ve ailenizle
zaman gecirmek, kendinize 6zel slire tanimaniz ve
kendinize bakmaniz stresi ydénetmeniz ve saglikli
kalmaniz igin hayati dneme sahiptir.

Pozitif seylerin olasiligina karsi acik olun
En ciddi kayiplar yasayanlar icin bile, felaket
deneyiminden olumlu sonuglar gikabilir.

Bu, travma sonrasi blylime olarak adlandirilir?2,

12 Harms, Abotomey, Rose, Woodward Kron, Bolt, Waycott
ve Alexander, 2018. Felaket Sonrasi Travma Sonrasi Bliylime:
Kara Cumartesi Orman Yanginlari Sonrasi Pozitif Dontigiim,
Avustralya Sosyal Hizmetleri, 71:4, 417-429.

Hepimiz farkliyiz ve felaketlere farkl

sekilde yanit veririz

insanlar ayni deneyime farkli sekilde yanit verebilirler
ve aileler icinde dahi, farkl iyilesme ihtiyaclari s6z
konusudur. Cocuklari, ¢ok kiiclik olanlari bile unutmayin
cocuklar, felaketlerden ve etrafinda olan olaylardan
yillar boyu etkilenebilir. Cocuklarin ve her yastan gencin
kendini glivende ve kararli hissetmelerini saglayin ve
onlari yaslarina uygun iyilesme kararlarina ve
aktivitelerine dahil edin.

Ebeveynlik tarzinizi uyarlamaniz gerekebilir

Sizin tarafinizdan ve ¢cocugunuz tarafindan felaket
travmasina ve sonrasindaki sikintilara gosterilen
tepkileri karsilarken ebeveynlik seklinizin degistigini
gorebilirsiniz. Diger ebeveynlerin de bu sekilde
hissettigini unutmayin, bu, bazen zorlu durumlarda
elinizden gelenin en iyisini yapmak istemenizle ilgilidir®3.

Topluluk gruplari fark yaratabilir

Topluluk gruplarina katilmaniz akil saghgi agisindan
daha iyi sonuclar elde etmenize olanak saglar. Ancak
yukiniziu paylasin: Yerel topluluklarin yoluna devam
etmesini saglama gorevini birkag kisiye birakmayin.
Yerel gruplar hayatta kalabilmek i¢in liderlere ve
Uyelere ihtiyac duyar ve “cok fazla sey” yapan
insanlarin asiri ylik hissetmesi muhtemeldir!4.

13 Avustralya Kizil Hagl, Melbourne ve Phoenix Australia Universitesi,
2020, op. cit.

14 Gallagher HC, Block K, Gibbs L, Forbes D, Lusher D, Molyneaux R,
Richardson J, Pattison P, MacDougall C ve Bryant RA. Felaket sonrasi
akil sagligina grup katiminin etkisi: Uzunlamasina, ¢ok seviyeli bir
analiz. Sosyal Bilimler ve Tip. 2019; 220:167-175
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Tasinma bazi durumlarda yardimci olabilir

Felaketten etkilenen bir toplulukta yasamaya devam
etme veya baska bir yere tasinma karari, insanlarin
hayatlarindaki birbirine karsit kuvvetlere gore
sekillenir: toplulukla baglar ve felaket sonrasi kesinti.
Kalmayi tercih edenler topluluklarina daha fazla bagl
olduklarini hissedeceklerdir. Felaketten etkilenen
bolgeden tasinmayi tercih edenler icin ise felaket
sonrasi gelir kesintileri, barinma sorunlari ve zor
iliskiler muhtemelen daha diistk olacaktir?®.

Dogal ortamdaki degisiklikler iyilesme
siirecini etkileyebilir

Bircok insan ormanlarin yeniden blyidigini

ve glclendigini gormenin kendilerine iyi geldigini
disinmektedir?®.

internete girin

Bircok insan bilgi toplamak ve deneyimlerini paylasmak
icin cevrim i¢i baglantilari yararh bulmaktadir?’.

15 Gibbs L, Gallagher HC, Block K, Snowdon E, Bryant R, Harms L,
Ireton G, Kellett C, Sinnott V, Richardson J, Lusher D, Forbes D,
MacDougall C, Waters E. Orman yanginlari sonrasi tasinma karari
verme ve kisisel saglik: Victoria, Avustralya'dan vaka galismasi.

In Awotona, A. (Ed). Diinya Genelinde Topluluga Dayali Felaket
Dayanikhligi Planlamasi: Alti Kitada Vaka Calismalarindan Ders
Cikarma. Ashgate Publishing Limited. 2016.

16 Block K, Molyneaux R, Gibbs L, Alkemade N, Baker E, MacDougall C,
Ireton G, Forbes D. Dogal ortamin felaket sonrasi iyilesmedeki rol:
“Burada yasiyoruz ¢iinkli ormanlari seviyoruz”. Health & Place.
2019; 57:61-69.

17 Gibbs, L. op. cit.
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Medyaya maruziyetinize dikkat edin

Bir felaket sonrasi mimkiin oldugunca fazla bilgiye
ulasmak istemek dogaldir. Ancak, kendinizi felaketler
hakkindaki stresli bilgileri tekrar tekrar gérmenin veya
dinlemenin zararh etkilerine fazla maruz birakmadan
ihtiyaciniz olan bilgileri aldiginizdan emin olmak igin
hassas bir denge gdzetmelisiniz. Birgok insan igin bir
felaket sonrasi medyaya ¢ok fazla maruz kalmak stres
hislerini artirabilir. Stresli veya travmatik gortintilere ve
seslere maruziyetin en aza indirilmesi 6zellikle ¢ocuklar
icin onemlidir?.

lyilesme siireci bir yiiz metre kosusu degil,
bir maratondur

Cogunlukla, maddi seyler yerine konduktan ve altyapi
onarildiktan sonra hayatin normale dénecegini
bekleme egilimi gosteririz. Ancak, mevcut deneyimler
ve arastirmalar felaketlerin etkilerinin cok daha uzun
stirdlglini gostermektedir. Felaketler bir yliz metre
kosusundan ziyade maratona benzer. Hizinizi
ayarlamaniz gerekir.

isleri aceleye getirmenin veya iyilesmenizin ve
kendinize gelmenizin baslangicta diistindtglintizden
daha uzun zaman alacagini hissederseniz kendinizi
ve baskalarini korkuya sevk etmenin higbir yarari
olmayacaktir. Yavas ve kademeli hareket edin

ve kendinizi ve iligkilerinizi koruyun. Felaketlerden
sonra kendinize gelmenizin zaman almasi normaldir.

18 March, E (2020) Haberlerin birgogu kotlyse: Haberleri tiilketme
seklimiz sagligimiz igin zararli midir? Gértisme
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