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PSIKOLOJIK iLK YARDIM

Deprem gibi afet ve travmatik
olaylar, hayatin normal
akisini  bozar ve Kkisinin
kendisinin ve sevdiklerinin
fiziksel butainlGgund, kisinin
dinyadaki yeri ve rolu ile
ilgili tim &n kabul, sema ve
degerlerini alt Ust eder. Bu
anlamda sok edicidir ve derin
izler birakir. Glncel literatlr
bilgileri, bizlere Psikolojik
ilk Yardim (PiY) adi verilen
kisa vadede afetzedelere Onerilen bir yardim c¢esidinin
etkinliginden bahseder. PiY: givenlik duygusu, sikdnet,
digerleriyle bag kurma, umut ve kendine yeterli olma gibi
ozellikleri iceren bir tar ilk yardim faaliyetidir.




Turkiye Psikiyatri Dernegdi Ruhsal Travma ve Afet Psikiyatrisi
Calisma Birimine gore;

Yapilmasi Onerilenler;
g » insanlarin gida ve barinma gibi
ﬁ @ temel gereksinimleri ile acil tibbi
- ihtiyaclarini  saglayin; yineleyen,
@
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basit, dogru bilgiler  sunun
(gluvenlik).

e Kendi 06ykd ve duygularini
aktarmak istediklerinde dinleyin. lyi
hissetmenin tek bir bicimi yoktur
(stkdnet).

« Afetzedelere her kosulda sefkatli
ve dostane bir bicimde yaklasin (sUklnet).

« Afet veya travmanin etkilerinin giderilmesi ile ilgili
calismalar hakkinda dogru bilgi verin (siklnet).

* Afetzedelere yakin arkadaslari ve sevdikleri ile iliski
kurmalarinda yardim edin (digerleriyle bag).

* Aileyi, cocuklari, ana-babalari, diger yakinlarini mimkdn
oldugunca bir araya getirin (digerleriyle bag).

* Kendi ihtiyaclarini karsilama ve kendine yeterli hissetmesi
noktasinda cesaretlendirin.

* Kisileri devlet veya resmi organizasyonlara ydénlendirin.
Bu kuruluslarin nasil ve neleri saglayabilecedi ve ne sekilde
ulasilabilecegdi konusunda bilgi verin (umut).

* Kisiler farkli korku ve endiselerini ifade eder ve farkl
ihtiyaclar bildirirlerse gerekli hizmetlerin mevcut oldugunu
belirtin (umut).



Yapilmasi Onerilmeyenler;

* Kisileri 6éykuUlerini anlatmaya, 6zellikle de kisisel detaylara
girmeye zorlamayin (sUkuneti azaltir).

* “Her sey yoluna girecek” veya “en azindan sen hayattasin”
gibi basit telkin ve glvenceler vermeyin (&6z yeterliligini
azaltir).

e Kisilere “sunu hissedeceksin” ya da “sunu yap” gibi
ne hissedecedi veya yapacadl konusunda diktelerde
bulunmayin (6z yeterliligini azaltir).

» Afetzedelere, onlarin kisisel davranislari veya inanclari
Uzerinden niye bu olaylari yasadiklarina dair aciklama
yapmayin (0z yeterliligini azaltir).

e Tutamayacagdiniz sézler vermeyin (umudu azaltir).

* Depremzedelerin bu hizmetlere ihtivac duydugu esnada
mevcut hizmet ve kurtarma aktivitelerini uluorta elestirmeyin
(umudu ve sUkuneti azaltir).

YETIiSKiIN VE AFETLER

Afet ve travmalar aniden, beklenmedik ve sok edici
niteliklerinden dolayi, bireylerin dUnyay! algilama ve
anlamlandirma mekanizmalarint da etkiler. Dulnyanin
glvenilir ve 6ngoérilebilir olduguna dair semalarimizi
zedeler ya da yok eder. Kayiplarla birlikte pek ¢cok derin
duygusal, fiziksel, davranissal ve bilissel tepki uyandirir.
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Aslinda, ilk haftalarda asagidaki tabloda goérllen tepkilerin
hepsi ANORMAL ya da OLAGANUSTU BIR DURUMA
VERILEN NORMAL ya da OLAGAN TEPKILERDIR. Bunlar
herhangi bir psikiyatrik bozukluk belirtileri degildir. Ancak ilk
haftalardan itibaren bu belirtilerde azalma gerceklesmiyor
ya da birey gerceklikten asiri kopma ya da ayrisma, intihar,
kendine ve ¢evresine zarar verme ve alkol madde kullanimi
gibi davranislar sergiliyorsa hemen psikiyatri uzmanlarina
yonlendirmek gerekmektedir.

Duygusal tepkiler Fiziksel tepkiler

e Sok e Aktivite azalmasi veya
e Ofke artmasi
e isyan e Dinlenememe
e inkar e Ajitasyon, aniden irkilme,
e UzlntU, keder huzursuzluk
e Rahatsiz edici imgeler veya | @ Hic yememek ya da asiri

rGyalar yemek
e Sucluluk, utanma e Uyku aliskanliklarinin
e Umutsuzluk degdismesi
e Caresizlik

e Kendisinin ve baskalarinin
glvenligi konusunda
endiselenme

e Kaybolmus, tikenmis
hissetme

e KontrolinU kaybetmis
hissetme




Bilissel tepkiler

e Kafa karisikligi, dalginlik,
zihin bulanikhgi

e Bellek sorunlari, hatirlayamama

e Algillamada, disiinme ve
kavramada yavaslik

e Hesaplamada, dncelikleri
belirlemede ve karar vermede
glcluk

e Dikkati toplamada sorunlar

e SuUrekli olarak olay hakkinda
distinme, takili kalma

e Olaya takili kalma

e Zaman algisinin degismesi

Davranissal ve Sosyal tepkiler

e Aijle ve arkadaslardan
uzaklasma, ice kapanma

e Afeti/Depremi hatirlatan
yerlerden kacinma

e Donma, tepkisizlik

e Yasananlari surekli anlatma
istedi

e iletisim guclUkleri

o Ofke patlamalari, sik sik
tartismalara girme

o Aglama ndébetleri

e Yeme aliskanliklarinin
degismesi

e ise ya da gdreve konsantre
olamama

e Alkol, sigara veya ila¢
kullaniminda artis

e insanlarin kendisini
anlamadigini disiinme




COCUKLAR VE AFETLER

Afet ve travmalar, yetiskinleri etkiledigi gibi ¢cocuklari da
etkiler. Ancak cocuklar genelde tepkilerini yetiskinler gibi
sdzel olarak dile getirmek yerine davranissal ve psikosomatik
yani bedensel tepkilerle belli ederler. Yetiskinlerde oldugu
gibi tim bu tepkiler ilk birka¢c hafta icin normaldir. SUrec
icinde, glvenlik duygusunu tatmin ettigistrece, bu tepkilerin
azalmasi beklenir. Bu tepkiler azalmiyorsa, cocugun ruh
saglgi hekimlerine yonlendirmesi yapilmalidir.

Okul dncesi donemindeki
cocuklarda olagan tepkiler;

e Asiri korku, caresizlik duygulari

e Karin agrisi, bulanti, bas agrisi, sik
tuvalete gitme istegi

¢ Alt 1slatma ya da parmak emme vb.

\ ¢ Yasindan klc¢Uk davranma, inatcilik,

A - La2 sbz dinlememe, yaramazlik etme

e« Anne babayla uyuma istegi, ayrilik kaygisi

¢ Asiri aglama ya da hi¢ aglamama, donma, tepkisizlik,
konusmama

e Cevresinde olup bitenleri algilayamaya

o Olaya kayitsiz kalma, ilgisiz davranma, hicbir sey olmamis
gibi oyun oynama, sarki sdyleme

e Deprem sirasinda ve sonrasinda olanlari hatirlamama

e Deprem anini sanki yeniden yasiyor gibi davranma
(korkma, bagdirma, titreme, carpinti)

¢ Yalniz kalmaktan, kapali yerlerden, karanliktan korkma

e Uykusuzluk, korkulu rGyalar gérme, ani seslerden irkilme

o Asirl hareketlilik/dUrtUsellik

e Yas sUrecinde, 6lUmUn geri ddnllmez ve evrensel oldugunu
anlayamama; tekrar tekrar kayip ile ilgili soru sorma




Okul dénemindeki (6-12 yas) ¢cocuklarda olagan tepkiler;

e Asiri korku, kaygl, GzUntlG ve caresizlik
duygulari

o Ofke ndbetleri

¢ Asiri hareketlilik ve ajitasyon

¢ Sucluluk ve utanma duygulari

¢ Yalniz kalma istegi ve icine kapanma

e internet ya da oyun bagimhliklari

e Karin agrisi, bulanti, bas agrisi gibi somatik
yakinmalar

¢ Alt 1slatma

¢ Yasindan klUcUk davranma, inatcilik, s6z
dinlememe,
yaramazlik etme

e Okula uyum problemleri, davranim & ’
problemleri

¢ Asiri aglama ya da hi¢c aglamama, donma, tepkisizlik,
konusmama

e Cevresinde olup bitenleri algilayamama

e« Deprem sirasinda ve sonrasinda olanlari hatirlamama

e« Deprem anini sanki yeniden yasiyor gibi davranma
(korkma, bagirma, titreme, carpinti)

¢ Yalniz kalmaktan, kapali yerlerden, karanliktan korkma

e Uykusuzluk, korkulu rlyalar gbrme, ani seslerden irkilme

e Uyku problemleri

e istah problemleri

e Kaybin geri dénltlmez oldugunu bilme, 6lUmin detaylari
ile ilgilenme ve onun hakkinda devamli konusmak isteme




COCUKLARA YARDIMCI OLMAK iCiN
NELER YAPILABILIR?

Her seyden &nce, medyadaki afet goruntlleri ve
haberlerinden uzak tutun. Cocuklarin yeniden travmatize
olmalarini engelleyin.

Cocuklar da tipki yaslilar gibi kendilerini en fazla glvende
hissetmek isterler. Bu anlamda en kisa sUrede eski rutinlerine
dénmek, ddnllemiyorsa yeni ve tutarli yasam aliskanliklari
olusturmak gerekmektedir.

Cocuklar, o6zellikle belirsiz bir durum karsisinda anne
babalarini ya da 6gretmenlerini referans veya model alirlar.
Bu nedenle cevresindeki yetiskinlerin sakin, glven verici ve
tutarh bir tutum icinde olmalari gerekmektedir.

Cocuklar da, yetiskinler gibi bilmek ve kontrol duygusu
icinde olmak isterler. Onlara ne vyapilacagini, neden
yapilacagini, nasil gerceklesecedini vb. yanitlari énceden
soyleyerek, psikolojik hazirliklarina yardimci olun.




Anne Babalar icin;

e Cocuklarinizin sizin yakinliginiza her zamankinden daha
cok ihtiyaci oldugunu unutmayin. Bedensel yakinligi, elini
tutmayi, sarilmayi ihmal etmeyin.

e Cocuklarin ayrilik kaygilarini ve korkularini (gecici bir stre)
olumlu karsilayin. Cocuklarin anne babayla bir stre yatma
istedi, birlikte vakit gecirme istegini geri cevirmeyin.

o Afet/deprem sirasinda ve sonrasinda duyduklarini,
gorduklerini ve yasadiklarini anlatmasi yéninde onlara
destek verin, anlatmaya yureklendirin. Anlatamiyorsa,
serbest oyunlar, resim cizmek gibi disavurumcu tekniklere
yonlendirin.

e Cocugunuzun vyasi kac olursa olsun, kaygilarini ve
korkularini dinleyin ve yargilamadan ve empatik bir sekilde
sorularini kisa ve net bir bicimde cevaplayin. Aglamalarinin
dnlne gecmeyin. Duygularini olumlu karsilayin.

¢ Yasadiklarinin son derece dogdal oldugunu, kendilerinin bir
sucu olmadigini, bu hissettikleri seylerin bir bozukluk ya da
hastalik olmadigini anlatin.

¢ Yas ile ilgili yasina uygun yanitlar verin. “Derin bir uykuda”,
“ahirette seni izliyor”, “o simdi melek oldu” gibi soyut
ifadeleri 12 yasindan sonraya birakin.

e Cocuklarinizi rahatlatmak icin “gecti” ya da “bir sey
olmaz” demek yerine olasi afet ya da depremlerde yapmasi
gerekenler konusunda bilgi verin. Sizin de bilmediginiz bir
konu varsa, “ben de bilmiyorum ama &Jrendigimde seni
bilgilendirecegim” demeniz uygun olacaktir.
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Ogretmenler icin;

« Ogrencinin gelisimsel diizeyi ve yasina uygun net bir bilgi
verin, yanlis bilgilendirmelerin énline gecin.

e Hissettiklerini yargilamadan ve sefkatle dinleyin.

¢ Afetiya dakayiplarihatirlatan durumlarda, duygular aniden
ortaya cikabilir. Bu durumda, 6grencinizin aglamasina ve
UzUntGsUnG dile getirmesine izin verin.

o Asiri hareketlilik, yerinde duramama, ajitasyon, aniden
irkilme, huzursuzluk ve asiri konusma bazen kaygidan ve
travmatik stresten kaynaklanir. Bu tlUr davranislarin asil
nedenini bilmek ve cezalandirmamak énemlidir.

o Afetler, bilissel acidan bellekte ve dikkatte bozulmalara
neden olabilir. Bu durumu gdzetmek dnemlidir.

e« Kendi duygulariniz hakkinda, égrencilerinizle bag kurmak
icin konusabilirsiniz. Ancak glvende hissetmelerini saglayin.

eRutinlere ddnmek gliven vericidir. Afet dncesi sinif dizenini
devam ettirmek faydali olacaktir.



Afyon Kocatepe Universitesi
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