PSIKOLOJIK

ILK YARDIM

UYGULAMA KILAVUZU

Psikolojik ilk Yardim Nedir?

Psikolojik ilk yardim aci ceken, duygusal sikinti
yasadigini bildigimiz birine destek olmaktir.

Neden uygulanir?

Duygusal destek ihtiyaci fark edildiginde, bir bardak
su, cay ya da kahve onermek, ismiyle seslenmek
gibi tanidik seyler iyi bir baslangictir. Kiigtik bir
detaya dikkat cekmek, yapilabilecek basit islere
yonlendirmek, tanidik insanlarin ve aktivitelerin
gortilmesi, kisinin korkusunu yenme yetenegini
guclendirir.

Nerede uygulanir?

Bu destek ilk olarak olay/kaza yerinde verilir.
Kisinin rahatca iliski kurabilmesi icin imkanlar
uygun oldugunda psikolojik ilk yardimi 6zel olarak
konusabileceginiz bir yerde vermeye calisin.

Ne zaman uygulanir?

Stres altindaki kisilerle ilk karsilastiginiz anda
psikolojik ilk yardim saglayabilirsiniz. Bu yardim
genellikle afet sirasinda ya da afetten hemen sonra
uygulanir. Bu yardim olayin siresine ve cesidine
gore bazen glinlerce ya da haftalarca sunulabilir.

Kime uygulanir?

Psikolojik ilk Yardim, yakin bir gecmiste ciddi bir
kriz durumuna maruz kalmis stresli insanlar icindir.
Psikolojik itk yardim hem cocuklara hem yetiskinlere
uygulanabilir. Fakat herkes psikolojik ilk yardima
ihtiyac duymayabilir ya da bu yardimi istemeyebilir.
Bu durumlarda yardim istemeyen kisileri zorlama-
yin, sadece destek istediklerinde gelebileceklerini
ve sizi nerede bulabileceklerini soyleyin.

On hazirlik: Psikolojik ilk yardim vermeye
baslamadan once bu bilgileri toplayin.

1. Kriz durumu (kaza, deprem, sel, heyelan,
yangin vd.) hakkinda bilgi edinin.

2. Alanda var olan hizmet ve destekler hakkinda
bilgi sahibi olun.

3. Guvenlik ve emniyet kosullari hakkinda bilgi
sahibi olun.

Psikolojik ilk Yardim'in 3 temel asamasi vardir: izle,
dinle ve bag kur.

Psikolojik Ilk Yardim'in
3 temel agamasi vardir:

A- iZLE
1. Giivenligi kontrol edin.

- Glivende olundugundan emin olmadan
hareket etme.

- Etrafta bir tehlike var mi? Varsa kendinizi
koruyun.

- Siz tehlikede misiniz? Giivenliginizden
emin olana kadar baskasina destek olmak igin
harekete gecmeyin.

2. Acil temel ihtiyaglari olan kisileri
kontrol edin.

- Roliinii tanimla, yapabileceRlerini bil,
yapamayacaklarini Rimler yapabilir 6gren ve not et.

- Yarall, tibbi destege ihtiyaci olan var mi? Varsa
bolge, sayi ve ihtiyaci not edin.

- Tehlikeli bir durumdan (enkaz, yangin vb.)
kurtarilmaya ihtiyaci olan var mi? ihtiyaci not edin.

- Acil temel ihtiyaci (kiyafet, beslenme, barinma)
olan var mi? ihtiyaci not edin.

- ihtiyaclar karsilamak icin destek alabilecegin
kimler var? Kisi ve kurumlarin verdigi destekler ne,
nerede, ne kadar bilgisini alin ve onlara destek
ihtiyaci duyan kisiler hakkinda bilgi verin.

3. Ciddi stres tepkileri gosteren insanlari
kontrol edin.

- Kimlerin sana ihtiyaci var, belirle.

- Hareketsiz, asiri tepkisiz, soka girmis
diyebilecegin birileri var mi? Varsa not edip en yakin
saglik ekibine haber verin.

- En cok kimler stres altinda ve neredeler?

Onaylarsa, “Daha glivenli ve sessiz bir alanda konusabi-

IZLE - DINLE - BAG KUR

Istemezlerse asla zorlamayin

—_




B- DINLE

1. Destege ihtiyaci olabilecek insanlara
yaklasin.

- Yaklas

- Kisiye, kiltiire uygun gortindigiinizden emin
olarak gidin.

- Kendinizi ve kurumunuzu (varsa) tanitin.

- Destek isteyip istemedigini sorun.

- Istemedigini sdylerse gelecekte size ulasabile-
cegi yer hakkinda bilgi verin ve yanindan ayrilin.

- Destek istediginde konusabilmek icin glivenli,
sessiz bir yere gitmeyi dnerin. istemezse zorlamayin.

- Kisi stresli veya huzursuz goriintyorsa
sakinlesmesi icin su igcmesini onerin.

2. insanlarin ihtiyag ve kaygilarini sorun.

- Sakince konus

- Kisilerin ihtiyaglari gorunur sekilde belli olsa
dahi mutlaka kendilerine sorun

- Once neye ihtiyaclari oldugunu séylemeleri
icin destek verin. -Kisiler bazi durumlarda zamana
ve mekana uygun distnemeyebilir, desteklemeniz
zihinlerini toplamalarini saglar.

3. insanlari dinleyin ve sakinlesmelerine
yardimci olun.

- Sakinlestir

- Konusmak isteyip istemedigini sorun.

- istemezlerse asla zorlamayin.

- Yogun endise veya kaygl yasiyorsa
sakinlesmesine destek olun. (Su icmek, derin nefes
almak vb.)

- Olanlarr anlatmak isterse dinleyip destek olmak
istediginizi soyleyin.

- Kisinin can glivenliginden emin olun.

“Merhaba benim adim ....., ... kurumunda calisiyorum.
Zor bir durum yasandi (siz detaylandirin) sizi etkiledi-
gini biliyorum, gecmis olsun! isterseniz ihtiyaclariniz
icin size destek olabilirim.” (Bekle ve dinle)

- Manevi destegin iyi gelecegini soylerse destek
olun.
“Ihtiyaclarinizi soylediginiz icin tesekkiirler. Derhal
bunlarin karsilanmasi i¢in hem sizi bilgilendirecegim
hem de temini icin calisacagim” (Acilse derhal harekete
gecin) “Size yasanan durum hakrinda bilgi vermemi
ister misiniz?” (Ne yasandiysa duygularini paylagtiginizi
belirten ifadeler ile durumu kisaca 6zetleyin) “Eminim
bugline kadar zorlandiginiz bircok durumla bas ettiniz.
Onceki tecriibelerinizde size ne iyi gelmisti?” (Bekle
ve dinle) “Konusmak istediginiz bir arkadasiniz veya
akrabaniz var mi? Gortismeniz i¢in size destek olmaya
calisacagim.”

Yardimi sonlandirma: Bu baslikta amaciniz siz kisinin
hayatindan gittikten sonra onu nelerin bekledigine dair
net bilgi vermeniz.
- Durumu bastan sona ozetleyin,
- Neden sizin destegi bitirdiginizi net olarak anlatin,
- Sizden sonra birisi olacaksa onun bilgilerini verin,
- ihtiyaclarini karsilamak icin bilgilerin dstinden
gegin.
“Sizinle ... glindir beraberiz. ilk giin ... konularda ve
devaminda ... konularda size destek olmaya calistim. Siz
bu stirecte benimle is birligi yaptiniz, Rendinize ait ihti-
yaclari belirlediniz, bu ihtiyaclari benimle paylastiniz ve
size destek olmama izin verdiniz. Cok tesekRurler. Simdi
ben bir baska ¢alisma icin ...’a gidecegim. Siz stirece
bir baska kurum/arkadas ile devam edebilirsiniz. Bunu
istiyor musunuz? Bu zamana kadar yaptigimiz goriisme
ve ¢alismalari onunla paylasmami onaylar misiniz?” m
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