PSIKOLOJIK ILK YARDIMDA

DiKKAT ETMEMIiZ GEREKEN HUSUSLAR

Psikolojik ilk yardim nedir?

Psikolojik ilk yardim, destege ya da yardima ihtiyaci olan kisiye
sunulan insani ve destekleyici midahale olarak tfanimlanabilir.
Psikolojik ilk yardim hizmeti bu konuda bilgisi olan herkes tarafindan
saglanabilir, ayrica bir uzmanlik gerektirmez.

Psikolojik yardim kimin igindir?

Yakin zamanda ciddi bir kriz ya da travma durumuna maruz kalan
kisiler igindir. Hem gocuklara hem de yetigkinlere uygulanabilir. Her
bireyin fravma ya da kriz durumuna verdigi tepki farkli olabilecegi

icin kimi yetiskinler psikolojik ilk yardima ihtiyag duymayabilir ya da
bu yardimdan yararlanmak istemeyebilir.

Bdylesi bir durumda kiginin zorlanmamasi, fakat ihtiyag
duydugunda ya da ulagsmak istediginde orada olundugunun
belirtiimesi gerekir.

Psikolojik ilk yardimin amaci nedir?

Psikolojik ilk yardimin tfemel amaci bireylerin temel ihtiyaglarini ve
endiselerini belirlemektedir. Ayrica, psikolojik ilk yardim kapsaminda
gergeklestirilen gérismeler, kisilerin temel ihtiyaglarini belirlenmesi
ve karsilanmasing, bilgi edinmelerine, sunulan hizmetlere ve destek
aglarina ulagsmalarina olanak saglar. Kisileri gelecekte ortaya
¢tkmasi olasi zararlar hakkinda korumak gibi &nleyici bir iglevi de
bulunmaktadir.
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PSIKOLOJIK ILK YARDIMDA

DiKKAT ETMEMIiZ GEREKEN HUSUSLAR

Q Yapilmasi Gerekenler

Kisinin mahremiyetine saygi duyun, konusmasi
icin alan a¢in ve empati kurun;

(Su anda yasadigin gok zor bir durum, neler
yasadigini senden duymak isterim, anlatmak
ister misin?)

Dinlediginizi belli edin/hissettirin;

(Ornegin “hihi....evet”, “duygu yansitmasi
yapilabilir, “Evet gok zor, bdyle hissetmen gok
normal” gibi tepkiler verebilirsiniz.)

Kisinin hisselerini onaylayin;

("Cok Gzglnim, senin igin ne kadar Gzicl
oldugunu hayal edebiliyorum”, “Kim olsa bdyle
hissederdi, yasadigin seyler hi¢ kolay degil...")

Eger sahipseniz dogru bilgiler saglayin. Ne
bildiginiz veya bilmediginiz konusunda diirist
olun. Bilmiyorsaniz;

(“Bilmiyorum ama senin igin 6grenmeye
calisacagdim” diyebilirsiniz.)

Kendi durumunu kendi s6zleri ile ifade etmesi
icin tegvik edin;
(iliski kurarak dostca bir merakla sorular sormaya galigin.)

Kisinin konugmasina izin verin, séziini kesmeyin,
uzun siireli sessizliklerden korkmayin;

(Kisinin yaninda olmanin ve acisina sahitlik
efmenin ona destek saglayan en degerli faktor
oldugunu unutmayin.)

Kisilerin gli¢lii yanlarina vurgu yapin ve
kendilerine nasil yardim ettikleri konusuna
odaklanin;

(Her seye ragmen ayakta kalabilmis, gabaliyor
birilerine ulasmaya ¢alisiyor, yardim ariyor,
kendini birakmamis bu gtc¢li bir yandir.)

Sakin ve ayni duyguda kalarak onun duygularini
anlamaya galigin.
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Q Yapilmamasi Gerekenler

Kisiyi hikayesini anlatmasi i¢in zorlamayin ve
yasananlan uzun uzun ve detayl olarak agmasi
icin tegvik edici olmayin.

Kisinin séziinli yarida kesmeyin;
("Ben de bdyle seyler yasamistim” seklindeki
ifadelerden kaginin ve kisiyi acele ettirmeyin.)

Yardima ihtiyaci olan kisiye neler yapip
yapmadigina ya da nasil hissettigine yonelik
yargilayici bir tutum takinmayin;

("Boyle hissetmemelisin”, "dyle deme/dtstinme”,
sakin ol, “neden..... yapmadin®, “keske.... yapsaydin”,
“yasadigin igin gok sanslisin, sukret bak annen

baban hayatta” gibi fepkilerden kaginin.)

Dogru olmayan sézler séylemeyin, bos vaatler
vermeyin ve gergekei olmayan beklentilere
sokmayin;

(“Her sey duzelecek” tarzi ifadelerden kaginin.)

Kisilere bagkalarinin hikayelerini/durumlarini
anlatmayin;
(Raportér gibi soru yagmuruna tutmamak.)

Kisilerin tim problemlerini onlar igin g6zmek
zorundaymis gibi hissetmeyin;

(Sorun ¢o6zmeye degil, dinleyip anlamaya
calisin.)

Olumsuz kelimeler/ctiimleler kurmayin;

("Daha da kétlye gidiyor”, “perisan

go6zuklyorsun”, “kimse kurtulamaz”, “yapacak
bir sey yok”, vb.)

Acima, ahlanip vahlanma, séylemedigi duyguyu
kisiye yansitma ;

("Cok perisan olmussunuzdur, sen de sugluluk
hissettin gibi” gibi eylemlerden kaginin.)
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AKADEMIK PERSONEL ICIN

DEPREMDEN ETKILENEN OGRENCILERLE
ILETi$iM REHBERI

Depremden etkilenen égrencilerle dogrudan ya da arkadaslar vasitasiyla iletisim kurmaya galisin.
Onlarla iletisim kurmaktan ve konugsmaktan cekinmeyin. Oncelikli hedef, 6grencilerin yalniz
olmadiklarini, énemsendiklerini hissetmeleri igin temas kurmaktir. (Or: Vaktini gok almak istemiyorum.
Seni merak ettik. Nasilsin?)

Ogrencilerle iletisim kurulurken kisa mesaj (SMS) ve internet tabanl mesaj uygulamalarina dncelik
verin. Depremden etkilenen bireylerin teknolojik araglari sarj etme ve sebeke sorunlari
yasayabilecegdini unutmayin.

Ogrencilerin kisith iletisim imkanlarini ve zamanlarini sizden daha énemli gérdikleri durum ya da
kisiler icin sakliyor olabileceklerini géz 6ninde bulundurun. Bu sebeple israrli aramalar yapmak yerine
arkadaglari aracilidi ile veya diger yollarla iletisim kurmayi1 deneyin.

Ogrencileri ¢aresizlik ve yalnizlik duygularindan korumak amaciyla destek vermeniz énemlidir. (Or:
Sesini duyduguma, haber aldigima sevindim. Yapabilecegim bir sey oldugunda bana ulag lGtfen.)
Ogrencilerle iletigim kurarken sogukkanl olmaya g¢aligin. iletisim sirasinda kendinizi k&t hissettiginiz
durumlar olmasi oldukga normaldir. Bunu ifade etmeniz 6grenciye zarar vermekten ¢ok anlasildigini
hissettirebilir. (Or: Cok Gizglinim. Gok adir seyler yasamissin. Senin igin su an ne yapabilirim
bilmiyorum ama daha iyi olman igin elimden geleni yapmaya hazirim.)

iletigim kurarken kendi travmalariniz tetiklenebilir ve bag etmekte zorlanabilirsiniz. Duygu
dizenlemede zorlandiginiz durumlarda iletisim kurmayi baska bir 6gretim elemanina
devredehbilirsiniz.

Yapamayacagdiniz sézler vermeyin ve gercekci olmayan ifadelerden kacinin. Ogrencilere acik, net
olun ve dogru mesaijlar verin. (Or: Bu zor glnleri birlikte asacagiz.)

iletisim sirasinda sorular sorarak zorlamak, ayrintili bilgi almaya ¢alismak yerine dinlemeniz,
dgrencinin konusmasini engellememeniz ve bélmemeniz 6nemlidir. Kendi merakinizla ilgili sorular
sormaktan kaginin.

Basindan ya da sosyal medyadan 8grendiginiz olumsuz bilgileri paylasmayin (Or: Televizyondan
izliyoruz her sey ¢ok kot gibi.)

Her durumda duygularini paylagmaya ve umut verici ctimleler kurmaya galigin (Or: Yasadiklarin igin
¢ok Uzglnum. Ben ve diger arkadaslarin yaninda olacagdiz. Bir seye ihtiyacin olursa ben buradayim.)
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