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Acil Miidahaleler Esnasinda
insani Yardim Galisanlari igin iyi Olma Rehberi

Ruh Saghgi ve Travma Nedir? Travmanin Etkileri Nelerdir?
Ruhsaliyilik hali, yalmzca psikolojik olarak belirgin bir sikintimizin olmamasi anlamina gelmez.

Hayatin igcinde her birimiz belirgin stres kaynaklariyla bas etme becerileri gelistirir; bu tur stres
kaynaklariyla karsilastigimizda mevcut becerilerimizi kullanarak tekrar dengemizi buluruz.
Dogal afetler, siddete maruz kalmak, kazalar, savas ve go¢ gibi hayatin akisini bozan travmatik
olaylar, fiziki ve ruhsal butiinligimuzi dogrudan tehdit eder ya da tehdit etme ihtimali tasir.
Yasadigimiz bu olaylarinyarattidi stres, adaptasyon becerimizin gok tizerinde bir etki yaratabilir.
Ortaya ¢ikan duygular ve takip eden davranislar yeni bas etme mekanizmalari yaratmak yerine
sanki travmatik olay surekli tekrar tekrar yasiyormusuz hissiuyandirabilir.

insani Yardim Galisanlan Olarak Neden Dikkat Etmeliyiz?

Travmatik olaylar yalnizca dogrudan bu tiir olaylara maruz kalanlar igin degil, tanik olanlar
icin de benzer etkiler yaratir.

‘Ikincil travma’ olarak adlandirilan bu siireg, saglik calisanlari, insani yardim calisanlari, polisler,
itfaiyeciler, ruhsaghgi calisanlari gibi dogrudaninsanlarlatemas eden meslek gruplarini etkiler.

Acil miidahale alaninda gorev alan insani yardim ¢alisanlari, zarar gorme riski altinda ¢alismak
ve insanlarin zarar géormesine taniklik etmek, hayati kararlar vermek, yogun is yuku altinda
calismak, aile ve sevdiklerinden uzak kalmak gibi birgok stres kaynagi ile karsi karsiya gelebilir.

Stres verici durumlarla uzun sureli mesgul olmanin sebep oldugu duygusal tikenme ve
duyarsizlasma, ‘tikenmislik’ olarak adlandinlir.

Bu stres kaynaklari ve ikincil travma riski kargisinda acil mudahale ¢alisaninin iyilik halinin
korunmasi ve hizmet saglamaya devam edebilmesi igin izlenebilecek adimlar vardir.

Travmaya dogrudan maruz kalan ve destek verdigimiz kisilerden farkh olarak, buna karsi
kendimizi koruyacak tedbirleri alabilir, yagadigimiz olumsuz duygularin sinyallerini dogru tespit
ederek belirtileri gidermeye yonelik midahalelerde bulunabiliriz.

ikincil travmatizasyon ve tilkenmiglik belirtileri nelerdir?
= ikincil travmatizasyon belirtileri sunlardir:
e Yogun kaygi, her an koéti bir sey olacakmis gibi tetikte hissetme,

e Yogun ofke ve kontrol kaybi,

e Fiziksel uyariimiglik,
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e Yorgunluk,

e Bagisiklik sisteminin zayiflamasi,

e Travmatik olaylarla ilgili tekrar eden disiinceler,
e Riskli davraniglarda bulunma,

e Odaklanmada giiclikler.

= Tiikkenmislik belirtileri ise sunlardir:
e YoQun uzuntd,

e llgisizlik ve duyarsizlagsma,

e Kolay sinirlenme,

e Baskalarini suglama,

e Huzursuzluk,

e izolasyon,

e 0z bakimiihmal etme,

e Yorgunluk, bitkinlik,

e Basarisizlik ve yetersizlik hissi,

e Yogun alkol/madde kullanimi.

Unutmayin: ikincil travmatizasyon ve tiikkenmislik;
=> Kisisel bir basarisizlik degildir.
=> Dayaniksizlik degildir.
2 iradesizlik degildir.
= Kendi travmatik deneyimlerimizden ayridir.

=>» Giinlik sorunlarimizdan veya olagan is stresimizden farkhdir.

insani Yardim Galisanlan Olarak Kendimizi Korumak igin Neler Yapabiliriz?
= Hazirlik yapin.

e Verebileceginiz desteklerle ilgili olabildigince bilgi edinin.

e Ailenize ve sevdiklerinize ¢alisma saatleri ve size ulasabilecekleri saatler hakkinda bilgi
verin.

e Ofistedevam etmekte olanacil miidahaledenbagimsizislerinizigin ekip arkadaslarinizla
ve yoneticilerinizle plan yapin.

e Acil mudahale igin gidilecek bolge ve sehrin genel yapisiile ilgili bilgi edinin.
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= Duygulanimzi fark edin.

Travmatik olaylara maruz kalmig ya da hala maruz kalan insanlarla ¢aligirken, olumsuz
duygularin ortaya ¢ikabilecegini ve bunun yeni duruma adaptasyon stirecinin bir pargasi
oldugunu aklinizda tutun.

Aile, arkadaslar, ekip arkadaslari ve sipervizorlerle iletisimde kalin, duygulariniz
paylasin.

Ozellikle afet, gb¢, savas gibi durumlarda, siirecteki belirsizlik ve korku hali sebebiyle
calisanlarin, gorevlilerin ve afetzedelerin normale kiyasla daha gergin bir yaklasim
sergileme ihtimalini g6z 6niinde bulundurun ve bu durumu kisisel algilamayin.

Hangi duygularin hangi durumlarda ve hangi yodunlukta ortaya ciktigini gézlemleyin.
Ornegin, siddete maruz kalmis kisilerle calisirken bas edebileceginizden daha fazla
ofkeleniyorsaniz bu duyguyu yok saymayin, neyin sizi 6fkelendirdigini anlamaya galisin.
Bunun igin is arkadasinizdan, yoneticinizden ya da bir ruh sagligi profesyonelinden
destek almaktan ¢ekinmeyin.

Ekip ici paylagim alanlan yaratin.

lyilik hali partneri sistemini uygulayin. Bu sistemde, iki calisan ekip olur ve birbirinin
giivenligini, is yukiind, stresini ve ruhsal 6z bakimini takip eder. lyilik hali partnerinizle
birbirinizi iyice tanimaya ¢alisin; birbirinize g6z kulak olun, is yiklerinizi takip edip stres
azaltici faaliyetler igin alan yaratin.

Caligma siirenizi diizenleyin.

Aralar vererek ¢aligin.

Kisisel yasam ve is arasinda denge kurun, sinirlar belirleyin.

Ozellikle mesai sisteminin devre disi kaldigi durumlarda, her ekip icin alti saati
gecmeyecek vardiyalar belirlemeli ve bu vardiyalar iginde hangi araliklarla ve ne kadar
stire mola verilecedi konusulmalidir. Mola zamaninizda isle ilgili bir faaliyette
bulunmayin; is ve mola zamanlarini net olarak ayirin.

Tek basina ¢alistiginiz zamani azaltin ve ekip halinde galisin.

Calisma sinirlarinizi belirleyin.

Gorevinizle ilgili yeterli egitim ve bilgilendirmeleri aldiginizdan, sorumlulugunuzun
sinirlarini anladiginizdan emin olun. Kisisel ve kurumsal kapasite ve sinirnmiz dahilinde
yapabileceklerimize odaklanmamiz ¢6zim odakli ve verimli bir destek sistemi
olusturmamiza yardimci olur. Kapasiteniz disindaki sorunlari ¢ozmek icin igbirligi
yapabilir, farkli kaynaklari devreye sokabilirsiniz.

Yapilan calismalarla ilgili diizenli olarak takim liderleri ve ekip arkadaslaryla bilgi

paylasin.
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Calismaya baslamadan 6nce muhakkak ilgili is arkadaslariniz ve yodneticilerinizle
planlama, isbolumi ve sire¢ Gzerine konusun. Giinlin sonunda siregiden ve aksayan
yonleri konugsmanin, teknik detaylarn degerlendirmenin yani sira fark edebildiginiz
duygulariniz izerine konugsmaya da alan yaratmaya ¢alisin.

Fiziksel ihtiyaclaniniza dikkat edin.

Dengeli beslenin, egzersiz yapin, uykuya ve dinlenmeye yeterli zaman ayirin.

Acil midahale caligsmalari esnasinda olusabilecek fiziksel yaralanmalar, ¢alisma
sirasinda 6nemsenmeyebilir. Bu durumlari g6z ardi etmeyin; ilk misait zamanda saglk
¢alisanlarindan destek alin.

Psikolojik ihtiyaclariniza dikkat edin.

Travmatik olaylara maruz kalmis kisilerle c¢alisirken rutin olarak yaptigimiz seyleri
yapmaya devam etmemiz, zihnimizin otomatik olarak kendini korumaya almasini saglar.
Ozellikle evinizden ve yasadiginiz sehirden uzak bir yerde calisiyorsaniz mevcut
rutinlerinizi sirdirmek i¢in mutlaka zaman ayirin.

Yogun stres hallerinde belli araliklarla birkag dakikalik derin nefes egzersizleri yapmak
kan akisinizi ve sinir sisteminizi diizenleyen sakinlestirici ve stres azaltici bir etkiye
sahiptir. Nefes ve gevseme egzersizlerine zaman ayirin.

Kurumsal destek mekanizmalarindan faydalanin.

Acil midahale ¢alisaniniyilik halinin desteklenmesi kurumun da sorumlugudur. Calisan
su destekleri kurumdan ve ilgili yoneticilerden talep etme hakkina sahiptir:

- Acil durumaiiliskin oryantasyonun saglanmasi;

- Miudahale planinin ve stratejisinin tanimlanmasi;

- Yonlendirme ve koordinasyon desteginin mevcut ve erisilebilir olmasi;
- Gorevlerin esit ve donusumli dagitilmas,

- Calisma planina gore yapilandirilmis sekilde dinlenme ve ekip glglendirme
aktivitelerinin diizenlenmesi;

- Calisanlarnn iyilik halinin takibinin saglanmasi.

Sosyal destek sistemini siirdiiriin.

Travmatik olaylara maruz kalmis kisilerle galisirken aileniz, arkadaslariniz ve yakin
cevrenizle is konusmadiginiziliskilerinizi strdirtn.
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Unutmayin:

e Aravermek bencillik degildir.

e ihtiyaclanimiz, destek verdigimiz kisilerin ihtiyaclarindan daha énemsiz degildir.
e Uzun sireler caligsmak daha faydali olacagimiz anlamina gelmez.

e Stresimizi yonetebilmek yaptigimiz isin daha verimli olmasini saglar.

e Destek verebilecek bagka kisiler de var.
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