Acil Miidahale Gorevlileri: Kendinize iyi Bakmaniz
icin ipuglarn*

Afetlere miidahale hem o6diillendirici hem de zorlu bir istir. Acil durum midahale ekipleri icin stres
kaynaklari; insanlarin aci cekmesine tanik olma, kisisel zarar gérme riski, yogun is yikleri, 6lim kalim
kararlari ve aileden ayrilmayi icerebilir. Stres 6nleme ve yonetimi, midahale ekiplerinin iyi durumda
kalmasi ve yardim etmeye devam etmesi igin kritik Gneme sahiptir. Miidahale ekiplerinin bir olaydan
Once, olay sirasinda ve sonrasinda atmasi gereken 6nemli adimlar vardir. Baskalariyla ilgilenmek igin,
yanit verenlerin kendilerini iyi hissetmeleri ve saglikli bir sekilde diistinmeleri gerekir.

Oncesinde ruh saghigi problemlerine sahip olan kisiler, acil bir durumda tedavi planlarina devam
etmeli ve yeni semptomlarini gézlemlemelidir.

Mudahale ekiplerinin islerini yapabilmelerini ve zorlu durumlarla basa cikabilmelerini saglamak igin
atabilecekleri bazi 6nemli adimlar sunlardir:

Miidahale 6ncesi:
e  Miidahalede roliiniziin ne olacagl hakkinda miimkiin oldugunca ¢ok sey 6grenmeye calisin.
e Miidahale sirasinda uzun saatler seyahat edecek veya calisacaksaniz, bunu sizinle iletisim
kurmak isteyebilecek sevdiklerinize agiklayin. Onlarla iletisim kurabileceginiz yollar bulun.
Beklentilerini gergekgi tutun ve Gzerinizdeki baskiyi azaltin.
e  Amirinizle konusun ve siz midahaleyle mesgulken, afetle ilgisi olmayan acil devam eden is
gorevlerini kimin yerine getirecegine dair bir plan yapin.

Miidahale Sirasinda: Tiikenmisligi ve ikincil travmatik stresi anlama ve tanimlama
Ekipler halinde ¢alismayi deneyerek yalniz ¢alisma siirenizi sinirlayin.
Mudahale ekipleri bir kriz sirasinda stres yasarlar. Stres biriktiginde sunlara neden olabilir:

e  Tikenmislik - asiri bitkinlik ve bunalmis olma duygulari.
e ikincil travmatik stres - dogrudan travmatik bir olaya maruz kalmaktan ziyade, bagka bir kisinin
travmatik deneyimlerine maruz kalmaktan kaynaklanan stres reaksiyonlari ve semptomlari.

Mola vermek, saglikli yiyecekler yemek, egzersiz yapmak ve koordineli ¢alisma sistemini kullanmak
gibi basa cikma teknikleri, tikenmisligi ve ikincil travmatik stresi 6nlemeye ve azaltmaya yardimci
olabilir. Molaya veya yardima ihtiyaci olanlarin bu ihtiyaclari karsilayabileceginden emin olmak icin bu
kosullarin her ikisinin de belirtilerini kendinizde ve diger midahalecilerde tanimaniz gerekmektedir.

Tikenmislik belirtileri:

e Uzintl, depresyon veya ilgisizlik,
. Kolay sinirlenme,
e  Baskalarini suglama, asabiyet,
e Duygu yoksunlugu, kayitsizlik,
e  Toplumdan izolasyon veya kopukluk,
e Yetersiz kisisel bakim (hijyen),
e  Yorgun, bitkin veya bunalmis olma,
e  Asagidakileri hissetme:
v’ Bagsarisizlik,
v" Yapabilecek hicbir seyin yardimci olmayacagini,
v’ isini iyi yapmadigin,
v’ Basa ¢ikmak icin alkole/diger ilaglara ihtiyaci oldugu.
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ikincil travmatik stresin belirtileri:

e  Kotl bir sey olacagina dair asiri endise veya korku,

o  Kolayca trkmek veya her zaman "tetikte olmak",

e  Fiziksel stres belirtileri (6rn. hizh kalp),

e  Travmatik durumla ilgili kabuslar veya tekrarlayan distinceler,
e  Baskalarinin travmasinin size ait oldugu hissi,

Ekip Uyelerinden destek alin: Koordineli galisma sistemi gelistirin

Kooordineli calisma sisteminde, iki midahale goérevlisi birbirini desteklemek ve birbirlerinin stresini,
is yakiint ve givenligini izlemek icin birlikte cahsir.

e  Birbirinizi taniyin. Gegmisiniz, ilgi alanlariniz, hobileriniz ve aileleriniz hakkinda konusun.
Birbirinizin glcli ve zayif yonlerini belirleyin.

e  Birbirinize goz kulak olun. Mimbkinse ayni yerde calismayi deneyin.

e  Birbirinizi kontrol etmek icin zaman ayarlayin. Dikkatlice dinleyin, deneyimlerinizi ve
duygularimizi paylasin. Zor durumlari kabul edin ve kiiclik olanlar da dahil olmak tizere
basarilari takdir edin.

e  Malzemelerin ve ulasimin paylasilmasi gibi temel ihtiyaclar konusunda yardim teklif edin.

e  Birbirinizin is yiklerini gézlemleyin. Mola vermek igin birbirinizi tesvik edin. Stres atma
firsatlarini paylasin (dinlenme, rutin uyku, egzersiz ve derin nefes alma).

e Arkadasinizin temel ihtiyaglarini ve liderliginin sinirlari hakkinda dertlesin- arkadasinizin
konusmak icin "glivende" hissetmesini saglayin.

Miidahale gorevlileri icin kigisel bakim teknikleri
e  CGalisma saatlerini 12 saatlik vardiyalardan daha uzun olmayacak sekilde sinirlayin.
e Takimlar halinde galisin ve yalniz galisma siiresini sinirlayin.
e GuUnlik tutun.
e Duygulariniz ve deneyimleriniz hakkinda aileniz, arkadaslariniz, amirleriniz ve ekip
arkadaslarinizla konusun.
e Nefes alma ve gevseme tekniklerini uygulayin.
e Saglkli bir diyet strdiirtin, yeterli uyku alin ve egzersiz yapin.
e Sinirlar ¢cizmenin ve "hayir" demenin sorun olmadigini bilin.
e Kafein ve alkol kullanimindan kaginin veya sinirlayin.

Kendinize sunlari hatirlatmaniz 6nemlidir:

e  Mola vermek bencillik degildir.
Hayatta kalanlarin ihtiyaclari, kendi ihtiyaglarinizdan ve iyiliginizden daha 6nemli degildir.
e  Her zaman galismak, elinizden gelenin en iyisini yapacaginiz anlamina gelmez.
Midahalede yardimci olabilecek baska insanlar da var.

Afetlere miidahale hem 6dllendirici hem de stresli olabilir. Stresiniz oldugunu bilmek ve miidahale
esnasinda bununla basa ¢ikmak, iyi kalmaniza yardimci olacak ve etkilenenlere yardim etmeye devam
etmenizi saglayacaktir.

HASUDER Afet ve Acil Durumlar Calisma Grubu
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