PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDIR?

* Psikolojik saglamlik (resilience),
yilmazlk; degisen durumlara karsi
esneklik gosterebilme ve negatif
duygusal tecriibelerden kurtulabilme
yetenegidir. (Tugade vd., 2004:
s.1169).

 Kendi kendini toparla ve iyilestirme
glcudir.
« Yasanan zor durumlar karsisinda
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Psikolojik Saglamhgi Yiiksek Kisilerin Belirgin Ozellikleri:

Kendi kaynaklarinin farkindadirlar.
Problem ¢6zme, dikkat ve adapte olma yetenekleri gelismistir.
Gergekgi yasam amaglari vardir.

Oz-yeterlilik, 6z-denetim, 6z-saygi, 6z-giiven ve 6zerklikleri
gelismistir,

 Duygularini diizenleyebilirler, e
 Duygularinin farkinda olup onlari bastirmazlar.

- Iyimser ve imitvar kigilerdir., -/
 Kendilerini olduklari gibi kabul

ederler,

Mizah anlayislar: yiiksektir

Pozitif duygulari daha gok yasarlar,
Dini inanglar: yiiksekfir,

Fiziksel olarak aktif kisilerdir.

Ve baslarina gelen olaylarin gegici
oldugunun farkindadirlar.
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Psikolojik Saglamhgi Artirmak Igin Neler Yapilabilir?

1. Oncelikli olarak bireyde 3. Bireyin yasamis oldugu
travmatik etkiler yaratan, strese olumsuz siireglerde yaninda
sebep veren yasamini olumsuz yonde kimlerin oldugu belirlenir.
etkileyen sorun veya sorunlar lumsuz suregleri

belirlenir. tlatmasindaki rezevleri neler
bunlar arastirilir. Aile ve

2. Bireyin elinde var olan etkenler arkadaslik iliskilerinin olumlu
belirlenir. Bunlar; bireyin basarisi, olmasi, maddi durumun iyi
mizah yetkisi, olumlu rol model, olmasi vb. gibi

gl¢li anne-baba, saglikli,
merhametli, empati yeteneginin
iyi derecede olmasi vb. gibi olumlu
ozellikleri varsa bunlar belirlenir.

4. Bireyin olumsuz durumu
atlatamamasi durumunda
karsilasacag tehlikeli

L R durumlar. Akran zorbaligt,
N madde kullanimi vb. gibi.

5. En son adimda ise
yukarda saydigimiz 5 adim
dikkate alinarak danisanla
konu hakkinda tartisilir ve
plan yapilarak siireg ilerler.




Psikolojik Ik Yardim (PIY) Nedir?
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Dinyada savas , dogal afet, kaza, yangin ve kisilerarasi
siddet (0rnegin cinsel siddet) gibi farkh tirlerde aci
veren olaylar yasanmaktadir. Bu olaylardan bireyler,
aileler veya tiim toplum etkilenmektedir. Insanlar evlerini
veya sevdiklerini kaybetmekte, aile ve diger
tanidiklarindan ayri kalmakta veya siddet/6lim olaylarina
tanik olmaktadirlar.



Herkes bu tir olaylardan bir sekilde etkilenirken, her
birey farkli etkilenip, farkl tepkiler verebilir. Insanlarin
birgogu olanlar hakkinda yogun saskinlik, anlam
verememe, glivensizlik veya belirsizlik hissedebilir. Asiri
korku ve kaygi duygulari baskin olabilecegi gibi bir sey
hissedememe ya da ige kapanma gibi duygular da
yasanabilir.




Psikolojik Tlk
Yardim(PIY)
Nedir?

Psikolojik ilk yardim (PiY),
ac! ¢eken ya da destege ve
yardima ihtiya¢ duyan kigiye
sunulan insani ve
destekleyici midahale
olarak fanimlanmaktadir.




» Kigileri zorlamayan pratik bakim ve
destek saglamak,

» Thtiyag ve kaygilari belirlemek,

- Insanlarin temel ihtiyaglarini
karsilamalarina yardimci olmak (gida,

/
( VY s bilgi alma gibi),

Insanlari konu maya zorlamadan
dinlemek,
¢ » Rahatlatip sakinlesmelerine yardimci
=8

olmak,
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- Insanlarin bilgi edinmesi, hizmetlere ve sosyal
desteklere ulagsmalari igin yardim saglamak,
« Kisileri gelecekteki olasi zararlardan korumak.



Psikolojik Ilk Yardim(PIY) Ne Degildir?

 Sadece profesyonellerin yapabilecegi bir psikolojik
danismanlik hizmeti degildir.

» Kisilere baglarina ne geldiklerini analiz etmelerini ya da
zaman ve olaylar: siralamalarini istemek degildir

» PIY, insanlarin
hikayelerini dinlemek igin
hazir bulunmayi
icermesine ragmen, onlara
olaydaki duygu ve
tepkilerini anlatmalari igin
baski yapmak degildir.




PIY NE ZAMAN VERILIR?

PIY kriz olayindan etkilenen insanlara hemen yardim
etmeyi amaglamaktadir. Stres altindaki kisilerle ilk
temasa gegtiginiz anda psikolojik ilk yardim
saglayabilirsiniz. Bu yardim genellikle afet sirasinda ya da
afetten hemen sonra uygulanir.
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PTY NEREDE SUNULUR?

PIY, yeterince giivenli her yerde sunulabilir. Bunun igin
genellikle olay/kaza yeri veya yardim hizmetlerinin
verildigi saglik merkezleri, siginaklar, kamplar, okullar ve
gida gibi yardimlarin dagitildigi tesisler énerilir.
Imkanlar uygun oldu unda PIY' i 6zel olarak
konusulabilecek bir yerde vermeye ¢aba gésterilmelidir.
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Zorlu olaylardan etkilenmis
) insanlara yardim etme

sorumlulugunu aldiginiz zaman,

HAKLAR R
yardim ettiginiz insanlarin

/) guvenligine, itibarina ve haklarina
sayg! gosterecek sekilde
davranmaniz 6nemlidir.



YAPIN

Dirdist ve guvenilir olun.
Insanlarin kendi kararlarini
verme haklarina saygi duyun.
Kendi onyargilarinizin ve
egilimlerinizin farkinda olun
ve

onlar: bir kenara birakin.
Insanlari u an yardim
istemeseler dahi ileride
istediklerinde yardima
ulasabilecekleri konusunda
bilgilendirin.
Mahremiyete saygi gosterin
ve gerekiyorsa hikdyeleri
gizli tutun.
Kigilerin kiltirine, yasina ve

cinsiyetine uygun bir sekilde
davranin.

YAPMAYIN

Bir yardim saglayici olarak
iliskilerinizi kotiye
kullanmayin. Yardim
karsiliginda para ya da
herhangi bir iyilik istemeyin.
Yerine getiremeyeceginiz
sozler ya da yanli bilgiler
vermeyin.

Becerilerinizi abartmayin.
Kigileri yardim almaya
zorlamayin, 1srarci ve
rahatsiz edici olmayin.

Size hikadyelerini anlatmalar:
igin baski yapmayin.
Kisilerin hikayelerini
baskalariyla paylasmayin.
Kigileri eylemleri ya da
duygularindan otiird
yargilamayin.



Farkl kiltirlere psikolojik
ilk yardim sunarken
insanlarla nasil iligki
kurdugunuza, nelerin

soylenmesinin ve
yaptlmasinin uygun olup
olmadigina dikkat edin.
Ozellikle kiyafet, dil,
cinsiyet, yas ve gug,
dokunma ve davranis, inang
ve din gibi 6geler dikkate
alinmahdir.




PSIKOLOJIK ILK YARDIM HIZMETI SUNMA
ETKILI ILETISIM




SOYLENMESI VE YAPILMASI GEREKENLER

" Konugmak icin sessiz bir yer
bulmaya ve digaridan gelebilecek
dikkat dagitici seyleri en aza

_indirmeye ¢aligin.

\

-

Mahremiyete saygi gosterin ve
uygunsa hikdyeleri gizli tutun.

\_

(Eger sahipseniz dogru bilgi
saglayin. Ne bildiginiz ya da
bilmediginiz konusunda diirist

(Kisinin yaninda durun ama ayni
zamanda yasina, cinsiyetine ve
kiiltiridne uygun bir mesafede

\kalm.

\olun.

-
Bilgiyi kisinin anlayabilecegi
bicimde verin. Basit tutun.

-

Sabirli ve sakin olun.

\_

-

(Kisilerin kendilerini nasil
hissettiklerini ve size anlattiklar
kayip ya da anemli olaylar:

\.anladginizi belli edin.

-
Kigileri gli¢li yanlar: ve
kendilerine nasil yardim ettikleri
konusunda bilgilendirin.

\_




SOYLENMEMESTI VE YAPILMAMESI GEREKENLER

-
Kisiyi hikdyesini anlatmasi igin
zorlamayin.

.

\

Kimsenin hikdyesini yarida kesmeyin
veya aceleye getirmeyin.

(

Bilmediginiz seyleri uydurmayin.
Cok teknik terim kullanmayin.

\_

Kisilere baskalarinin hikayesini
anlatmayin.

. J

4 )
Uygun oldugundan emin degilseniz
kisiye dokunmayin.

. J

4 )
Kigilerin ne yaptiklarini,
yapmadiklarini ya da nasil

\hisse‘r’riklerini yargilamayin. y

\_

[
Kigilerin tim problemlerini onlar

igin gozmek zorundaymis gibi

\dijstiniip davranmayin.

(.
Insanlari glgld yanlarindan ve

kendilerine bakabilecekleri
duygusundan uzaklagtirmayin.

\_




HAZIRLIK - DURUM HAKKINDA BILGI
TOPLAMA

 Kriz olayi hakkinda bilgi edinin.
« Mevcut hizmetler ve destekler hakkinda bilgi edinin.
Emniyet ve giivenlik problemleri hakkinda bilgi edinin.




PTY ILKELERI




IZLE

Glvenligi kontrol edin.

Acil temel ihtiyaglar: olan kisileri kontrol edin.
Ciddi stres tepkileri gosteren insanlari kontrol edin.
Ciddi stres tepkileri gésteren insanlarin yalniz
kalmamalarina ve tepkileri geginceye kadar saglik
personeli, yerel liderler veya alandaki diger ekip
tyelerinden yardim bulana kadar glivende

kalmalarina 6zen gésterin.
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KRIZ DURUMUNDA OZEL ILGIYE IHTIYAC DUYABILECEK KISILER

* Cocuklar (ergenler dahil)
* Fiziksel ve zihinsel yetersizlikleri olanlar ( yaslilar,
hamileler, ciddi ruhsal bozukluklari olanlar, gorme ve duyma
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* Kadinlar, bazi etnik gruplar, ayrimcilik veya siddet riski
altinda olan kisiler



DINLE

Destege ihtiyaci olabilecek ' . ‘.

insanlara yaklasin.
Insanlarin ihtiyag ve
kaygilarini sorun.
Insanlari dinleyin ve
sakinlesmelerine yardimci
olun.




BAG KUR

Insanlarin temel ihtiyaclarini bildirmelerine ve hizmetlere
ulasmalarina yardim edin.
Problemleriyle bas etmelerine yardim edin.
Bilgi verin.
Insanlarin sevdikleriyle baglanti kurmasina ve sosyal destek
saglamasina yardim edin.




