Afet Bolgesinden

Dondiikten Sonra

Saglikli beslenme aliskanliklarini strdardn.

Aile ve arkadaslar ile vakit gecirmeye 6zen
gosterin.

ikincil travmatik stres, tikenmislik, es duyum
yorgunlugu gibi yardim hizmeti sunmaktan
kaynakli gelisebilecek zorlanmalar konusunda
kendinizi gbzlemleyin.

Gunltk rutin olusturun.

Afetzedelere yardim hizmeti sunmanin kisisel
ve profesyonel yasantiniz  Uzerindeki
etkilerinin farkinda olun.
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Afet ve Acil Durumlarda
Psikososyal Destek Hizmeti
Sunan Saha Calisanlan i¢in
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Afet sirasi ve sonrasinda destek hizmeti sunmak saha
calisanlari icin zorlayici bir deneyimdir. Afetzedelerin
travmatik yasam deneyimlerine maruz kalmak, yogun is yaki
ve sinirll kaynaklar sebebiyle saha calisanlari bircok stres
faktoriine maruz kalir. Bu stres faktorlerine maruz kalmanin
sonucunda da stres tepkiler gosterebilirler.  Saha
calisanlarinin yardim hizmeti sunmaya devam edebilmeleri
icin 6z bakim stratejileri konusunda bilgi sahibi olmasi
onemlidir. Saha ¢alisanlarinin afet bélgesinde destek hizmeti
sunmalarl  sonrasinda  maruz  kalacaklari  stresten
korunabilmeleri icin takip edebilecekleri bazi adimlar
bulunmaktadir. Bu adimlar afet bdlgesine gitmeden o6nce,
afet bolgesindeyken ve afet bodlgesinden déndikten sonra
uygulanabilecek adimlar olarak (¢ asamada ele alinabilir.

Asadida, afetlerde destek hizmeti sunan saha calisanlarinin
psikoegitsel iyi oluslarini korumalarina yardimci olacak ve
afet bolgesinde karsilasabilecekleri travmatik yasam
deneyimleri ile bas etme kapasitelerini arttirmalarina
yardimcli olacak bazi 6nerilere yer verilmistir.

Gitmeden Once

Afet Bolgesine

neler olabilecedi ve bu tir durumlarda nasil
davranmaniz gerektigi ile ilgili bilgi alin.

> ikincil travmatizasyon ve tukenmislik belirtileri
konusunda bilgi sahibi olun.

> Saglikli bas etme stratejilerinizi gézden gecirin.

¥ Ekip arkadaslarinizla iletisim halinde olun.

9 ikincil travmatizasyon, tilkenmislik gibi stres tepkileri konusunda
kendinizi gdzlemleyin.

> ikincil travmatizasyon travmatik bir olayi
duymaktan/6grenmekten veya bdyle bir olay gecirmis birisine
yardim vermekten kaynakli gelisir. Belirtileri arasinda travmatik
deneyim tekrarlaniyormus gibi hissetmek, travma
hatirlaticilarindan ka¢inma, hatirlaticilari riyada gérme bulunur.

> Tukenmislikse surekli ve yogun strese maruz kalmanin bir sonucu
olarak hissedilen bosluk, umutsuzluk ve caresizlik duygusunun
eslik ettigi motivasyon kaybidir.

> Afet durumlarinda herkes belirli dlzeylerde etkilenmeler
gosterebilir. Sizin de bazi stres tepkileri gdstermeniz oldukca
dogaldir. Afet durumlarinda asagida belirtilen tepkileri
gosterebilirsiniz:

2 Derin GzUntl, keder ve 6fke anormal bir durum karsisinda
gosterilen normal tepkilerdir.

> ihtiyac sona erene kadar afet bélgesinden ayriimak
istemeyebilirsiniz.

2 Yorulmaniza ragmen calismaya devam etmek isteyebilirsiniz.

zorluk
) Kafa karisiklig
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kurmakta zorluk Sorun ¢bzmekte guclik

Olagandan daha sinirli olma Kurallara uymayi reddetme
Karar vermede zorluk Madde kullanimi

> Sinirh dikkat suresi > Hatalarda artis

Afet Bolgesindeyken

Yardim hizmeti sunma sonucunda olusan stres belirtileriniz
varsa saglikh bas etme stratejilerine basvurun. Bu
stratejilerden birka¢i asagida siralanmistir:

Sosyal destek kaynaklarini kullanmak

Aile, arkadas ve meslektaslarla iletisim halinde olmak
iste diizenli dinlenme zamanlari vermek

Asiri sorumluluk almaktan kagcinmak

Meslektaslardan, kendinden ve isten beklentiler konusunda
gercekci olmak

Gecmiste stresle bas etmeye yardimci olan ve Kkisinin
dayanikhhgini arttiran faktorlerin farkina varmak

B ) o . 2 Mola vermek ve rahatlama ihtiyaclarinizi erteleyebilirsiniz.
» Afet bolgesinde ne gibi bir destek sunacadiniz ve
sizden neler yapmanizin beklendigi konusunda bilgi
edinin. : p:
Yukarida siralanan belirtilerin disinda stres y6netimine Ekipler halinde calismak
» Afet bolgesine gitmeden 6nce sevdiginiz Kisilerle ihtiya¢ duydugunuzu gosteren belirtiler de bulunmaktadir. .
o . L . GUnluk tutmak
nasil iletisim kurabileceginizi konusun. Afet Bu belirtiler sunlardir:
bolgesinde telefon ve internet ile ilgili baglanti Nefes egzersizleri yapmak veya rahatlama tekniklerini
sorunlari yasayabilirsiniz. Bu tlr durumlarda neler uygulamak
yapabileceginizi dusinan. > Kendinizi ifade etmekte 2 Risk alma davranislarinda - - _
guglik artis Gunluk calisma saatlerini en fazla 12 saat ile sinirlandirmak
> Afet bolgesinde karsilasabileceginiz acil durumlarin » Talimatlari hatirlamada 9 Titreme/ bas adrisi/ bulanti

Afet calisanlari  icin  olusturulan  psikososyal  destek
hizmetlerinden faydalanmak

Yeterli su icme ve saglikli beslenme aliskanliklari edinmek

Afet boélgesindeki deneyimler ve bu deneyimlerin uyandirdigi
duygular hakkinda gtvenilen kisilerle konusmak

Akran destek sistemi kurmak ve birbirinin stres tepkilerini
izlemek




