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PSIKOLOJIK
ILK YARDIM



KRIZ

Kriz, en genel anlamiyla, olagan akisi bozan ve mevcut
yontem ve araclarla bag edilemeyen durumlari
tanimlamak icin kullanilir. insan yasamini etkileyen,
mikro dlzeyden makro dlzeye, bircok kriz durumu
mevcuttur ve her tur kriz kisilerin/gruplarin/topluluklarin
mevcut olan i¢csel ve/veya digsal mekanizmalarini
islevsiz hale getirir, yeni mekanizmalarin geligtiriimesi

ihtiyacini dogurur.



* Kigiyi asiri korkutan, dehset icinde birakan, caresizlik
yaratan, utang¢ ve sucluluk duygularini ortaya ¢ikaran,
cogu kez olagandisi ve beklenmedik olaylarin yol actigi
etkiler

» Kiginin, gercek bir 6lum ya da olum tehdidi, agir bir
yaralanma ya da kendisinin veya baskalarinin fizik

m batinligune ydnelik bir tehdit olayini yasamasi, bdyle
KRIZ bir olaya tanik olmasi ya da karg! karsiya gelmesi
* Kisiler bu tur olaylar G¢ sekilde yagsar:
- Olay dogrudan kisinin basina gelir
- Kigi, bu tar olaylara tanik olur, olay! yasayan
insanlara yardim eder.
- Sevdigi bir kisinin bagina geldigini 6grenir.



* Yagsanan travmatik olayin yapisi ve siddeti
* Kigilerin daha 6nce baska bir travmatik olay/durum
yasamis olup olmadiklari
NASI L » Kigilerin sahip olduklari aile, sosyal ¢cevre gibi destek
mekanizmalari
- * Fiziksel sagliklari
ETKI L E R ? * Kendilerinde ve ailelerinde gecirilmis ya da gecirilmekte
olan baska ruh saghgi sikintilari
 Kultdrel yapi, inaniglar, sahip olunan gelenekler
* Yas



Daha yaygin gorulebilecek durumlar
* Fiziksel belirtiler (titreme, bas agrisi, yorgunluk ve

NASI L halsizlik, uykusuzluk, istah kaybi, vicut agrilar)

* Yogun korku ve endige

ETKI L E R ? * Yogun Uzuntl ve yas

 Utang, sucluluk (hayatta kalma, yardim edememe)
« Ofke, huzursuzluk



Daha nadir gorulebilecek ancak tespit edildiginde
muhakkak yonlendiriimesi gereken durumlar

NASI L - Ice gekilmig, hareketsiz, duragan
* Disoryante (zaman, mekan ve kisi algisi dagiimis)

* Tepkisiz, cevap vermeyen, hi¢c konugsmayan

ET KI L E R ? * Gerceklik duygusu karismig, sersemlemis

* Kendisine ve/veya ¢ocuklarina bakim veremez duruma
gelmisg



* Temel ihtiyaclara (Barinma, gida, su gibi)

N EYE » Saglik hizmetlerine

* Yasanan olayla ilgili dogru ve anlasilir bilgiye

i HTiYA  Sevdiklerimize neler olduguna dair dogru ve anlasilir
G bilgiye
* Mevcut hizmetlerle ilgili dogru ve anlasilir bilgiye

D UYARIZ * Yakinlarimizla irtibat kurmaya

» Kararlarda yer alabilmeye



PSI KO LOJ I K Henlz bir kriz/travmatik olaya maruz kalmig

kisilere yonelik insani, destekleyici ve pratik

i L K YAR DI M bir destek sunmak



* Mldahaleci olmayan pratik bir destek yontemi
- |htiyag ve endiselerin degerlendiriimesi
* Kigilerin temel ihtiyaclarinin kargilanmasina destek
olunmasi
- * Baski kurmadan kigileri dinleme
N E DI R ? * Kigileri sakinlestirme ve rahatlatma
* Kigilerin bilgiyle, hizmetlerle ve sosyal destekle

baglantisini kurma
* Kisilerin daha fazla zarar gormelerini engelleme



» Sadece profesyonellerin yaptigi bir midahale
* Psikolojik mUudahale ya da terapi
N E * Kigilere yagsadiklari olaylarin siralatiilmasi ya da
duygularinin analiz ettirilmesi

D Eé i L Di R ? * Kigilere baglarina gelenleri anlatmalari icin baski

yapiimasi



* Kigilerin kendilerini sakin, glvende ve

N E iQi N yeniden umutlu hissedebilmeleri igin;

» Sosyal, fiziksel ve duygusal destek

K kI lasabilmeleri icin;
KU L LAN I LI R ? . Kecl){:’:raol ZLI;;UT;?: ;/errr]\iedeerrll Ili{\;lnzanabilmeleri

icin



KI M IGI N  Travmatik bir olaya maruz kalmis ve stres

yasayan Kisiler

KU L LAN I LI R ? » Cocuklar ve yetigkinler



N E ZAMAN * Travmatik bir olay gerceklesir gerceklesmez
* Takip eden birkac gin ya da hafta icinde
KULLANILIR?



N E R E D E * Olabilecek en guvenli yerde

* Mahremiyetin olabildigince saglandigi bir

KULLANILIR? verde



*HAZIRLAN (PREPARE)

TEMEL
. . - BAK (LOOK)
YONTEMLERI - DINLE (LISTEN)

-BAGLANTI KUR (LINKAGE)



* Travmatik olayla ilgili bilgi toplama
* Ne oldu

* Nerede oldu

* Ne zaman oldu

* Kimler, nasil etkilendi

» Kaynak ve hizmetlerle ilgili bilgi toplama

HAZI R LAN * Kimler/hangi kurumlar temel hizmetlerle ilgili hizmet sagliyor
* Bu hizmetlerle kigiler nereden ve ne zaman erigebilir
* Baska kimler ve nasil destekler sagliyor
» Glvenlikle ilgili bilgi toplama
* Travmatik olay devam ediyor mu yoksa bitti mi?
» Cevrede ne gibi riskler mevcut olabilir
* Riskli olan, bulunulmamasi gereken yerler var mi, nereler?



* Kriz durumlarinda her sey hizlica degisebilir

* Topladiginiz bilgilerle mevcut durumun kargilastiriimasi ve mevcut
durumun gozlemlenmesi (sakince, guvenligi dikkate alarak ve her
adimda degerlendirme yaparak)

* GUvenlikle ilgili bak
* Fiziksel ya da diger acilardan nerede, hangi riskler var?
* Kendinize ve bagkalarina zarar vermeden nasil ¢aligabilirsiniz

BAK - Temel ihtiyaclar icin bak

 Yaralanmis ya da saglik ihtiyaci olan kigiler var mi?

* Kimlerin ne tur temel hizmetlere ihtiyaci var? Kendi basina erisebilecek
durumda mi yoksa ek destege ihtiyaci var mi?

* Bagka kimler destek verebilir

* Yogun stres yasayan Kigiler icin bak
* Olayin akabinde yogun stres tepkileri gbsteren kisiler var mi?

Neredeler?
* Daha fazla destek ihtiyaci icinde olan kigiler var mi? Neredeler?



« Cogu insan guvenli bir alanda temel ihtiyaglarinin karsilandigi durumda
zaman icinde kendi dengelerini yeniden bulabilirler

* Bazi insanlar ise daha fazla destege ihtiya¢ duyabilir. Gorismeler
sirasinda bu durumdaki kisileri tepkileri azalana ya da bas edebilecek
duruma gelene kadar yalniz birakmamaya, ayrilmaniz gerekiyorsa
uygun kigilere aktarmaya dikkat edilmeli

DI NLE - Baglanti kurma

* Dikkatli ve saygil bir sekilde yaklasin

* Kendinizi ve kurumunuzu tanitin

» Destek olup olamayacaginizi sorun, uygun bir ortam yaratmaya calisin

* Rahat etmesini saglayin (su vermek, oturacak yer ayarlamak, vicut
IsISin1 korumasini saglamak gibi)

» Guvenligi saglamak



* Endiselerin ve ihtiyaclarin anlasiimasi

* Kiginin ihtiyaclari sizin i¢in belirgin olsa da kisiye ihtiyaclarini ve
endiselerini sorun

* Kiginin onceliklerini sorun, belirlemesine yardimci olun

 Dogru bilgileri sunun, emin olmadiginiz higbir bilgiyi vermeyin. Neyi bilip
bilmediginiz konusunda agik ve durist olun

* Dinleme ve kisinin sakin kalmasina yardimci olma

DI N L E * Kigisel alanina girmeden kiginin olabildigince yakininda durmaya caligin
« Konusmasi icin baski yapmayin
* Konusmak istemesi durumunda dinleyin
* Kigi yogun stres yasiyorsa, yalniz birakmayin, sakinlesmesine destek
olun
* Kiginin gizliligine saygi duyun, bilgilerini paylagsmayin



* Kigilerin sakinlesmesine destek olurken

« Ses tonumuzun sakin ve konugsma hizimizin yavas olmasi, sabirli olma
* Olabildigince g6z kontagi kurma
* Acik ve basit ifadeler kullanma
* Dinlediginizi belli etme (Bas ile onaylama, yansitma, 6zetleme)
_ * Kigilerin duygularini kargilama
DI N L E « Kisilerin hala kendi glci ve iradesi oldugunu unutmayin
* Guvenli bir alanda olunduguna emin olma ve orada olun
* «Nasll bir sey olsa size biraz daha sakin hissettirir?»
* Topraklama, nefes aligstirmasi, bulunulan ana odaklandirma
* Gozler -> tUm dikkatimizi kigiye vermek / Kulaklar -> endigelerini ve
ihtiyaclarini dikkatli bir sekilde dinlemek / Kalpten -> saygili, sefkatli ve
dikkatli bir sekilde yaklagmak



* Kigilere yaklasirken neler yapmaMAIliyiz

* Anlatmasi icin kisilere baski yapmamak
* Kigiler anlatirken s6zunu kesmemek, anlatmasi i¢cin acele ettirmemek
» Kendi fikirlerimizi ve 6nerilerimizi sunmamak
* Fiziksel olarak temas etmemek
* Kisilerin yaptiklarini ya da yapmadiklarini yargilamamak
. * Bilmedigimiz bilgileri uydurmamak
DI N L E * Teknik terimler kullanmamak
« Bagkalarinin oykulerini anlatarak iletisim kurmamak
* Kendi basimiza gelenler Gzerinden iletisim kurmamak
« SO0z vermemek, olmayacak umutlar yaratmamak
* Kigilerin tum problemlerini ¢6zebilecekmis gibi disinmemek, bu sekilde
yaklagsmamak
* Kigilerin kendi guc¢lu yanlarini ve karar verme iradelerini yok saymamak



BAGLANTI
KUR

* Problemlerle bas etme becerileriyle

- Intiyaglarini énceliklendirme konusunda destek saglamak

* Destek kaynaklarini belirlemelerine yardimci olmak

- Intiyaglarini kargilayabilecekleri hizmetlerle baglant
kurmalarini saglamak ve bu konuda pratik 6neriler sunmak

» Kendi bas etme becerilerini hatirlatmaya yardimci olmak
(pozitif bas etme becerileri)



 Guncel bilgilerle

 Guncel ve gecerli bilgileri sunmak ve bunlari dizenli
guncellemek

- Insanlarin dogru ve gecerli bilgiyi aldigindan emin olmak

» Sadece dogru oldugundan emin oldugumuz bilgiyi vermek

BAé LA NTI . EE!?;:ZT(" ve anlasilir sekilde vermek, olabildigince

« TUm gruplara ayni bilgiyi ayni sekilde vermek (soylentilerin
KU R onlne gecmekK icin)
* Bilgilerinizin guvenirligi icin kaynagini paylasmak
* Kisilerle onlari ne zaman ve ne sekilde gincelleyeceginizi
paylasmak



» Sosyal destekle
* Kigileri sosyal destek alabilecekleri yakinlari, diger kisiler

BAG LA NTI ve hizmetlerle bulusturmak

 Kultarel ve/veya dini pratiklerini gerceklestirebilecekleri

KU R kaynaklarla bulusturmak
* Kigilerin, eger isterlerse, fayda saglayabilecekleri

calismalarla baglantisini kurmak



* Kendi gozlemlerinizi kullanarak ve kisilere sorarak
bitirmeye karar vermek
* Kigiye ayrilacaginizi bildirmek ve mimkinse yardimci

S l“J R E C i olabilecek diger kisileri tanigtirmak

* Yonlendirmeler yaptiysaniz kigilerin bu konuda net bilgilere
T sahip oldugundan emin olmak
B ITI R M E K - |htiyac olursa size ya da kurumunuza tekrar nasi|
ulasabilecegini hatirlatmak

* Ne olursa olsun iyi dilekler ve hosca kal diyerek ortamdan
ayriimak



* Kendi gozlemlerinizi kullanarak ve kisilere sorarak
bitirmeye karar vermek
* Kigiye ayrilacaginizi bildirmek ve mimkinse yardimci

S l“J R E C i olabilecek diger kisileri tanigtirmak

* Yonlendirmeler yaptiysaniz kigilerin bu konuda net bilgilere
T sahip oldugundan emin olmak
B ITI R M E K - |htiyac olursa size ya da kurumunuza tekrar nasi|
ulasabilecegini hatirlatmak

* Ne olursa olsun iyi dilekler ve hosca kal diyerek ortamdan
ayriimak



E G Z E R S I Z https://www.youtube.com/watch?v=a_ezTzwpOaE


https://www.youtube.com/watch?v=a_ezTzwp0aE
https://www.youtube.com/watch?v=a_ezTzwp0aE

