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The International Coalition of Sites of Conscience (ICSC) is a
global network of museums, historic sites, archives and memory
initiatives dedicated to building a more just and peaceful future
by engaging communities in remembering struggles for human

rights and addressing their modern repercussions. Founded in 1999,

ICSC now includes more than 370 Sites of Conscience members
in 80 countries. ICSC supports these members through grants,
networking and training.
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Learn more at www.sitesofconscience.org.

ABOUT THE

GLOBAL INITIATIVE

FOR JUSTICE, TRUTH, AND
RECONCILIATION

Around the world, there areincreasing calls for justice,
truth, and reconciliation in countries where legacies of gross
human rights violationscast a shadow on transitions from
repressive regimes to participatory and democratic forms of
governance. To meet this need, the International Coalition
of Sites of Conscience (ICSC or the Coalition) launched

the Global Initiative for Justice, Truth, and Reconciliation
(GIJTR) in August 2014. GIJTR seeks to address new
challenges in countries in conflict or transition that are
struggling with legacies of or ongoing gross human rights
abuses. The Coalition leads GIJTR, which includes eight
other organizational partners: American Bar Association
Rule of Law Initiative, United States; Asia Justice and Rights
(AJAR), Indonesia; The Centre for the Study of Violence and
Reconciliation (CSVR), South Africa; Documentation Center
of Cambodia, Cambodia; Due Process of Law Foundation,
United States; Fundacion de Antropologia Forense de
Guatemala, Guatemala; Humanitarian Law Center (HLC),
Serbia; and Public International Law & Policy Group (PILPG),
United States. In addition to leveraging the expertise of
GIJTR members, the Coalition taps into the knowledge and
longstanding community connections of its 300-plus members
in 65 countries to strengthen and broaden GIJTR’s work.
GIJTR partners, along with members of the Coalition, develop
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and implement a range of rapid-response and high-impact
program activities, using both restorative and retributive
approaches to justice and accountability for gross human rights
violations. The expertise of the organizations under GIJTR
includes the following:

Truth-telling, reconciliation, memorialization, and other forms of ( !ON I I ‘:N I S
historical memory

Documenting human rights abuses for transitional justice purposes

Forensic analysis and other efforts related to missing and 1
disappeared persons

Victims’ advocacy, such as improving access to justice,
psychosocial support' and trauma mitigation activities 2. RUh Sagllgl ve pSIkO'Sosyal deStEk hlzmetlel‘lnl anlamak uuu7

Providing technical assistance to and building the capacity of
civil society activists and organizations to promote and engage in

transitional justice processes . . op ews n s
' g 3. Insani yardima travma bilgili bir yaklasim .............cccccccceeeeeeee. 9

Reparative justice initiatives

Ensuring gender justice in all these processes

4. Travma bilgili PFA .......ceiiiiiiiriiiiiiiinnecicctieeesessscsssessessssssssens 1"

To date, GIJTR has led civil society actors in multiple countries in the

development and implementation of documentation and truth-telling

projects; undertaken assessments of the memorialization, documentation, and

psychosocial support capacities of local organizations; and provided survivors

in Asia, Africa, and the Middle East and North Africa regions with training,

support, and opportunities to participate in the design and implementation

of community-driven transitional justice approaches. Given the diversity of B OZDAKIM c.neeeeieeeieeeeeeeeeeeeeeeesaeeeesaeeessseeesssssssssssssssssssssesssnns 27
experience and skills among GIJTR partners and Coalition network members,

the program offers post-conflict countries and countries emerging from

repressive regimes a unique opportunity to address transitional justice needs

in a timely manner, while promoting local participation and building the 6. Kaynak materyaller/daha fazla okuma ........ccceeueeeerencenneeneee. 30
capacity of community partners. Since its founding, GIJTR has engaged with

people from 78 countries, worked with 801 civil society organizations (CSOs),

and has supported 588 community-driven projects and the collection of more
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“Bir can1 kurtarmak, biitiin' insanlig1 kurtarmaktir.”

—Maide Suresi - 32. ayet

1. GIRIS

Beyaz Kasklilar (WH), Suriye’de faaliyet gosteren ve Suriyenin
kuzeybatisindaki topluluklara hayat kurtaran, kritik destek

ve hizmet saglayan bir insani yardim kurulusudur. WH,
catismalardan en cok etkilenen topluluklarda insani yardim ve
istikrar ihtiyaclarini karsilayabilecek 3,000’den fazla géniillii
ve personelden olusan cok iyi egitilmis ve giivenilir bir kadroya
sahip olup, Suriye’nin kuzeybatisindaki bagimsiz hizmet
saglayicilardan biridir.

WH'nin calismalarina uluslararasi insani hukukun temel ilkeleri rehberlik
etmektedir: insanhk, dayanisma ve tarafsizlik. Bu ilkeler her miidahaleye, her
eyleme ve kurtarilan her hayata rehberlik eder; béylece yikim zamaninda,
dinleri veya politikalari ne olursa olsun, tiim Suriyeliler hayata tutunacak bir
umut dalina sahip olur. WH géniilliileri diinyanin en tehlikeli yerlerinde faaliyet
gostermekte olup son bes yilda 100.000’i agkin hayat kurtarmistir.

WH, Suriye'nin kuzeybatisinda hava saldirilari, yanginlar, trafik kazalari, kimyasal
saldirillar ve dogal felaketlere ilk miidahalede bulunan ana ekiptir. Acil saghk
hizmetleri ve arama kurtarma ekipleri catisma ve dogal afetler sirasinda hayat
kurtarmak ve acilari hafifletmek icin gérevlendirilmistir. ilk miidahale ekipleri
olarak Ustlendikleri rolle, destek verdikleri kisiler icin kriz aninda umut, konfor
ve dayanma kaynagi da olmaktadirlar. Bu nedenle, sadece saglik ve gltivenlik
intiyaclariyla ilgili destek saglamada degil, ayni zamanda psikolojik giivenlik

ve kontrol altina alma konusunda da on plandadirlar, ¢linkii magdurlarla/
hayatta kalanlarla dogrudan calisan ilk midahale ekipleri icin destek ve kapasite
gelistirmeye ihtiyac vardir.



Bu travma bilgili psikolojik ilk yardim (PFA) arac kiti, Aralik 2023'te Siddet

ve Uzlasma Calismalari Merkezi (CSVR) tarafindan Kiiresel Adalet, Hakikat
ve Uzlasma Inisiyatifi (GIJTR) ortakliginda diizenlenen Egiticilerin Egitimi
calistayinda WH ile isbirligi icinde gelistirilmistir. WH gondllileri ve personeli
tarafindan kullaniimak Gzere tasarlanmistir.

Egiticilerin Egitimi calistayi sirasinda, sadece PFA bilgi ve beceri aktarimina
degil, ayni zamanda PFA'nin Suriye baglamina uygun hale getiriimesine de
ihtiyag duyuldugu belirtilmistir. Bu, uzun sureli ve devam eden catismalari,
yetersiz kaynaklari, kilttrel hususlari ve ruh sagligi ve ruh saghgi yardimi arama
davranisiyla ilgili damgalamayi dikkate almayi icerir. PFA'ya travma bilgili bir
yaklasim sadece PFA ile ilgili bilgi ve becerilere bakmakla kalmaz, ayni zamanda
yeniden travma gecirmeyi dnlemek ve iyilesmeyi kolaylastirmak icin calisirken
glvenli bir alan, baglanti, destek ve giiclendirme yaratmak amaciyla PFA'nin
sahada nasil ydrittldtglne dair travma bilgili varsayim ve ilkeleri de icerecek
sekilde genisler. Travma bilgili yaklasim, travmadan kurtulanlara/magdurlara PFA
ve diger destek midahalelerinin saglanmasinin ilk miidahale ekipleri tizerindeki
etkisini de kabul etmekte ve 6z bakimin énemini vurgulamaktadir.

Bu arac kiti, kullanicinin Ruh Sagligi ve Psiko-sosyal Destek Hizmetlerinin
(MHPSS) temel ilkelerini, travma farkindaligini ve PFA da dahil olmak Uizere insani
yardima travma bilgili bir yaklasimi anlamasina yardimci olmayi amaclamaktadir.
Yine, PFA'nin MHPSS destek miidahaleleri piramidinde nereye oturdugunu
gostermekte ve Suriye baglaminda travma bilgili PFA'nin dort asamasinin nasil
hayata gecirilecegine dair anlagilmasi kolay, adim adim rehberlik saglamaktadir.
Bunu 6z bakim ilkelerine iliskin bir bolim takip etmektedir. Arac kiti, daha fazla
okuma ve faydali kaynaklara iligskin bir boltimle sona ermektedir.
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2. RUH SAGLIGI
VE PSIKO-
SOSYAL DESTEK
HIZMETLERINI
ANLAMAK

“MHPSS” terimi, psiko-sosyal esenligi korumay1 veya tesvik
etmeyi ya da ruh sagligi1 kosullarini 6nlemeyi veya tedavi
etmeyi amaclayan her tiirlii yerel veya dis destegi ifade eder.
MHPSS tek bir sektorle sinirli degildir; aksine saglik, egitim ve
koruma alanlarindaki ortaklarin katilimiyla cok sektorlii bir
yaklasim gerektirir.

Acil durumlarda, insanlar farkh sekillerde etkilenir ve farkli tlirde hizmet ve
desteklere ihtiyag duyarlar. Katmanl bir midahale piramidi, gerekli olan
tamamlayici destek hizmetleri yelpazesini gostermek icin siklikla kullaniimaktadir.
Genellikle piramidin en alt seviyesi tiim insanlar tarafindan talep edilir ve
uzmanlasmamis destek hizmetlerini icerir. Piramidin seviyesi ytkseldikce
destegdin niteligi daha uzmanlasmis hale gelir ve faydalanici sayisi azalir. En

Ust dizeydeki uzmanlasmis destek genellikle mesleki nitelikler (6r. psikolog,
psikiyatrist) gerektirir.

2. Ruh sagligi ve psiko-sosyal destek hizmetlerini anlamak | 7



MHPSS piramidi Suriye baglaminda nasil hayata gegirilmistir?

Agir ruh saghigi sorunlari psikolog ve psikiyatristlere
sevk edilmektedir. Suriye baglaminda sadece 3-4

Uzmanlasmis, o or by uzmanlasmig hizmetleri saglayabilmektedir
Destek
Sosyal hizmet uzmanlari; tibbi regete icermeyen
. bazi miidahaleler; sorun yonetimi arti programlari;
Odakli,

Uzmanlagmamis glglikleri agma yonetimi arti programlari;
Destek psikolojik destek (uzmanlik gerektirmeyen);
ve ruhsal egitim

Egitime erisim; Greme sagligi ve kaynaklari
Toplum Ve Aile da dahil olmak tzere saglik hizmetleri; kadin
Destegi merkezleri (Suriye genelinde 39 merkez) ve
rehabilitasyon gruplari

Guvenlik (hayatta kalma, tehlikeden uzaklagsma),
altyapi, barinak, yiyecek ve su, yasam kosullari,
bilgi paylasimi—ilk midahale ekipleri destek ve
kontrol saglar

Temel Hizmetler Ve Giivenlik

Farkindalik yaratma, koruma, acil durum ve dayaniklilik programlari birbiriyle
kesisir ve piramidin her seviyesinden gecer. Ruhsal egitim (insanlara kendilerinin
ve cevrelerindeki insanlarin davranis ve duygularini daha iyi anlamalarina
yardimci olacak bilgiler saglamak) de tiim seviyelerde mevcut olmalidir, ancak
faydalanicilarin ihtiyaclarina ve planlanan midahaleye gore degisecektir.

WH'nin faaliyet gosterdigi baglamsal gercekler nedeniyle, uzmanlasmis ruh
saghgi hizmeti saglayicilari ve hedefe yonelik MHPSS hizmetleri gibi kaynaklarin
ciddi sekilde sinirli oldugu yerlerde, piramidin en altinda destek saglamak, cok
saylda hayatta kalana yardimci olmak icin cok 6nemli olup koruyucu faktorlerin
olusturulmasinda ve gtclendirilmesinde kilit bir rol oynayabilir.

Travma ve etkileri konusunda daha fazla farkindalik, PFA saglanma siireci de
dahil olmak Gzere destegin en erken asamalarinda fark edilebilecek “ruh saghgi
tehlikesi isaretlerinin (bunlarin érnekleri PFA'y1 aciklayan bolimde ayrintili olarak
ele alinacaktir) belirlenmesiyle birlikte, piramitte kimin yukari ¢cikmasi gerektigini
belirlememize yardimci olur. Uzmanlik egitimi gerektirmez ve bir kriz olayinin
hemen ardindan WH gondilllleri tarafindan potansiyel olarak Ustlenilebilir.
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3. INSANI YARDIMA
TRAVMA BILGILI BIR
YAKLASIM

Travma bilgili yaklasim, travmanin ve travmanin bireyler,
aileler, gruplar, topluluklar ve kuruluslar tizerindeki etkilerinin
farkinda olmak ve bu bilgiyi program tasarimlarini ve
miidahaleleri bilgilendirmek icin kullanmaktir. Ayrica, hizmet
sunumunun kendisinin potansiyel olarak travmay1 nasil
siddetlendirebilecegi ve zarara veya yeniden travma gecirmeye
nasil yol acabilecegi konusunda farkindalik gerektirir.

“Travma bilgili” bir yaklasim benimsemek, WH gondullileri ve personeli agisindan
su anlama gelir:

- Tetikleyiciler ve ozellikler arasindaki iligki ile travmanin hayatta
kalanlarin konusma ve davranis bigimlerini nasil etkileyebilecegi de
dahil olmak Gzere, travmanin dogasini ve etkisini anlamak;

- Hayatta kalanla etkilesim 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda
travmayla ilgili ihtiyaclar ele almak;

«  Yeniden travma gecirme belirtilerini tespit etme yollari konusunda
yetkin olmak ve yeniden travma gecirme olasiligini azaltabilecek
gorusme tekniklerini uygulamak;

« Travma ile calismanin (dogrudan veya dolayli olarak) kendi esenlikleri
Uzerindeki etkisini kabul etmek ve gugclikleri asma ve 6z bakim
stratejilerini uygulamaya koymak.1

3. Insani‘yardima travma bilgili-bir yaklasim | 9



Farkli alanlar veya dislince ekolleri travma bilgili uygulamanin farkli bilesenlerine
sahip olsalar da, birbiriyle 6rtiisen bir dizi temel ilke vardir.2

- Givenlik. Guvenli bir fiziksel ve duygusal ortamin olusturulmasi.
Sadece fiziksel ortam glvenli olmakla kalmaz, kisiler arasi
etkilesimler de saygi, 6ngortlebilirlik, tutarlihk vb. yoluyla givenlik
duygusunu tesvik eder. Glvenligi katiimcilarin bakis acisindan
anlamak énemlidir, ¢linkl bu bireyler icin farkl gorlinebilir. Ayrica,
glvenli, 6zgin ve olumlu iligkiler kurmanin travma magdurlari icin
dizeltici ve onarici olabilecegdini akilda tutmak énemlidir.

- Glven/seffaflik. Durustlik, agik iletisim, net beklentiler ve kararlar
konusunda seffaflik kilttrt yoluyla faydalanicilarla gliven tesis etmek
ve bu glveni korumak. Bunlar agik, seffaf iletisim ve bilgi paylagimi
ve Ozellikle de sevkler yapilirken bu bilgilerin nasil kullanilacagini
paylasmak yoluyla gerceklestirilebilir.

- Destek. Hayatta kalana yardimci olabilecek resmi ve gayri resmi
destek aglarinin (tibbi, hukuki, MHPSS, aile, toplum vb.) yani sira
bir midahalenin saglanmasinin ardindan destege ihtiyac duyan ilk
mudahale ekiplerine yardimci olacak kaynaklar hakkinda farkindalik.

. ligbirligi/karsiiklilik. lyilesmenin, iliskilerde ve destek yollarini
birlikte olusturmak icin gli¢ ve karar vermenin anlamli bir sekilde
paylasilmasinda gerceklestiginin kabul edilmesi. isbirligi ve
karsilikhhk sayesinde faydalanicilar, travma deneyiminin ortadan
kaldirabilecedi hakimiyet ve eylemliligin tekrar geri kazanilmasini
deneyimlemektedir.

+ Giiclendirme/secim. Faydalanicilarin giig¢li yonleri teshis edilir ve
Uzerine insa edilir, katilimcilarin seslerini duyurmak icin kendilerini
gucli hissettikleri bir temsil duygusu gelistirilir. Bu, ilk midahale
ekiplerinin faydalanicilarin tercihlerine saygili oldugu anlamina gelir.

- Kiiltiir, tarih ve gesitliligin kabul edilmesi. Faydalanicilar
baglamlarindan ve tarihlerinden soyutlanmig olarak goriilmez, aksine
bunlarla iligkili olarak anlasilr.
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4. TRAVMA
BILGILI PFA

Travma bilgili PFA, siirec sirasinda travma magduru bireylerin
yeniden travma gecirmesini 6nlemek ve ilgili tiim taraflarin
esenliklerini tesvik etmek, travma etkilerinin artmasinin
onlenmesine ve iyilesmenin kolaylastirilmasina katkida
bulunmak icin daha 6nce belirtilen travma bilgili ilkeleri
isleyisine dahil eder. Travma bilgili PFA saglamanin ilk adima,
travma ve etkileri hakkinda temel bir anlayisa sahip olmaktir.
Bu farkindalik, MHPSS piramidinde (belirtilmis olan) “ruh
saglig tehlikesi isaretlerini” ve sevk noktalarini belirleme,
sikint1 anlarinda pratik destek saglama ve yeniden travma
gecirmeyi 6nleme kapasitesini artirir.

2011'de catismalarin baslamasindan bu yana Suriye halki ¢cok yonli ve sliregelen
bir travmaya maruz kalmistir: Hi¢c kimse yara almadan kurtulamamistir. Yogun
bir catismada ve 2023 depremleri sonrasinda acil durum ilk midahale ekipleri
olarak WH'nin omuzlarina sadece devam eden bir insani krizin ortasinda hayat
kurtarma sorumlulugunu degil, ayni zamanda cifte saldirilara hedef olma ve
savas suglari ile uluslararasi insancil hukuk ihlallerine taniklik etme tehdidi
altinda olma korkusu da yUtklenmistir. GUnluk olarak maruz kalinan asiri stres
karsisinda, tim WH gondllilerinin ve personelinin travmanin ne oldugunu,

naslil ortaya cikabilecegini ve hem magdurlar hem de gondlliler Gzerindeki
etkilerini anlamasi kritik ©nem tagimaktadir. Bu farkindalik, WH personelinin

ve gondllilerinin bagkalarina etik bir sekilde psiko-sosyal destek vermelerini
saglamakla kalmayacak, ayni zamanda slire¢ boyunca kendi esenlik ve ruh saghgi
ihtiyaclarini da koruyacaktir.

4. Travma bilgili PFA | 11



Travma nedir?

Travma, kisinin kendisinin ya da baskalarinin 6limiine ya da ciddi sekilde
yaralanmasina neden olan ve yogun korku, caresizlik ve/veya dehset duygulari
yaratan bir olaya tanik oldugu ya da bu olayla karsi karsiya kaldigi, psikolojik ya
da duygusal hasara yol acan ve olaydan sonra normallesme ya da gtclukleri
asma zorluklarina neden olabilen bir deneyimdir.

Davranis

Duyarhliklar/

Travma kaynaklari nelerdir?
duygular

Belirtildigi gibi, Suriye baglaminda bir birey devam eden savas ve ¢catisma
nedeniyle bir veya birden fazla travmaya maruz kalmig olabilir. Bu baglamda
travma kaynaklari arasinda savas ve ¢atisma, hava saldirilari, depremler, zorla
yerinden edilme, cocukluk cagi istismari ve ihmali ile aile ici siddet ve tecaviiz/
cinsel siddet de dahil olmak tzere toplumsal cinsiyete dayali siddet yer
almaktadir.

Travma bizi nasil etkiler?

Travma bizi farkli ve cok yonla sekillerde etkiler. Bir kriz olayi yasayan herkes
travma gecirmez. Ancak pek ¢ok kisi acisindan travma, onlarin kendileri ve
cevrelerindeki diinya hakkindaki varsayimlarini paramparca eder. Travma
bireyin inanglarini kokten degistirebilir; bunlar arasinda benligin olumlu olarak
gorilmesi; diinyanin anlamli ve dizenli bir yer olduguna ve olaylarin bir nedeni
olduguna dair inang; acilarin sona erecegine dair inang ve diger insanlarin
temelde iyi huylu olduguna dair inanc yer alir.

Diistlinceler

Travma ayni zamanda bireyleri ve toplumlari farkli zaman 6lgeklerinde etkiler.
Bazilari icin travmaya verilen tepkiler hemen ortaya cikarken, digerleri icin ise
bu tepkiler gecikmekte ve kriz olaylarindan haftalar hatta aylar sonra ortaya
cikmaktadir. Catisma baglaminda yasayanlar i¢in travma deneyimi tek bir olayla
sinirli olmayip stirekli olarak meydana gelebilir, bu da onlarin etkisini daha da
artirir ve derinlestirir.

Bedensel

Travma deneyimi bireylerin davraniglari, duygulari, diisiinceleri ve bedensel
esenligi Uzerinde temel bir etkiye sahip olabilir. Bu etkiler asagidaki tepkilerden
herhangi biriyle sonuclanabilir:
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Saldirganlik

Kacinma

Dikkatini toplayamama veya verememe
Karar vermede guclik

Yalniz kalmak isteme

Ozgliven eksikligi

Kendinden veya belirli bir grup insandan nefret etmek
ice kapanma ve karamsarlik

Yalniz kalmak isteme

Uyusukluk

Stres ve/veya korku

Ruh hali dalgalanmalari

Kendine zarar verme

Kendini suclama (“Benim ylUziimden oldu.”)

Hayatta kalma suclulugu (“XYZ hayatta kalamazken ben
neden hayatta kaldim?”)

Azalmis bilissel yetenek

Bozulmus hafiza

Baskalarina karsi korku veya guvensizlik

Sturekli endise verici distinceler

Kendini tetikte hissetme/kotl bir sey olacagini disiinme

Gecmise donusler/kabuslar

Kot uyku
Yorgunluk

Yiksek kalp atis hizi
Yiksek kan basinci

Uyku eksikligi ve artan stres seviyeleri nedeniyle
bagisiklik sisteminin zayiflamasi

istahsizlik/kilo kaybi
Bas agrisi, diger vicut agrilari

Sarsinti/titreme

4. Travma bilgili PFA | 13



Bir kriz olayiyla ilgili olarak tiim bireyler ayni deneyimi yasamayacak ve ayni
sekilde tepki vermeyecektir. Bu nedenle, bireylere ve gruplara yardimci olurken,
en etkili destegi saglamak icin bireylerin tepkilerini etkileyebilecek farkli faktorleri
dikkate almak énemlidir. Bu faktorler asagidakileri icermektedir:

«  Yasadiklari olayin/olaylarin niteligi ve ciddiyeti

- Onceki liziicii olaylara iliskin deneyimleri

« Hayatlarinda bagkalarindan gérdukleri destek

«  Travmatik olayl yasamadan onceki genel beden sagligi durumlari
«  Kisisel ve ailevi ruh saghgi sorunu gecmisleri

- Kdltarel gecmisleri, gelenekleri ve yasadiklari deneyimler icin sahip
olduklari anlam veya aciklamalar

«  Saglik, ozellikle de ruh saghgi ve esenligi hakkindaki inanclari

«  Yaslari

Bireylerin kriz olaylarina verdikleri tepkileri etkileyen koruyucu faktorleri ve risk
faktorlerini goz onlinde bulundurmak faydali olacaktir. Koruyucu faktorler arasinda
olaylarin yorumlanmasina olanak taniyan dini veya kdlttrel inanclar yer alabilir.
Ancak bunun gecici bir glclikleri asma yontemi olabilecegi ve nihayetinde inancin/
dini inancin azalmasina neden olarak etkinin/tepkinin gecikmesine yol acabilecegi
unutulmamalidir. Diger koruyucu faktorler arasinda glcli bir sosyal destek ag, iyi bir
bedensel ve ruhsal saglik ve glivenli sosyoekonomik statl sayilabilir. Risk faktorleri
arasinda ise kisisel ve ailevi ruh sagligi sorunlari gegmisi, siddetli ve tekrarlayan kriz
olaylarinin yasanmasi ve sosyal destek aginin olmamasi ya da zayif olmasi sayilabilir.

Tedavi edilmedigi takdirde, travmanin bireyler tzerindeki olumsuz etkisi
“dalgalanma etkisi” olarak adlandirilan durumla sonuclanabilir: Bu sadece

maruz kalan bireye zarar vermekle kalmaz (uzun vadeli ruhsal ve bedensel

saghk sorunlari), ayni zamanda kisiler arasi iligkiler (gergin aile yapisi, nesiller
arasl travma dongdleri, iletisim kopuklugu, gergin arkadasliklar, baglanma
sorunlari), yerel topluluklar (sosyal uyumda bozulma, editimsel sonuclar, artan
suc faaliyetleri, daha yUksek issizlik oranlari, artan saglik ve davranissal saglik
hizmetleri ihtiyaci) ve toplum geneli (artan saglik hizmetleri maliyetleri, artan sucg
oranlari ve ceza adaleti sistemi Uzerindeki ylUkler, kamu kaynaklari tizerinde daha
fazla baski) Gzerinde derin bir etkiye sahiptir.3
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4.2 Psikolojik ilk yardim nedir?

Psikolojik ilk yardim (PFA), travmatik bir olaydan hemen sonra ruh saghgi calisanlari

ve ilk midahale ekipleri tarafindan kullaniimak Gzere erken bir mtidahale olarak
tasarlanmistir ve bireylerin iyilesmelerini saglayacak sistematik, pratik yardim eylemleri
sunarak olayin travmasindan kurtulmalarina yardimci olmayi amaclamaktadir.4

Dolayisiyla, PFA, sikintiicindeki insanlara yardim etmenin bir yontemidir; Bu
sayede onlar kendilerini sakin hisseder ve glcliklerini asmada desteklenirler.
Kisinin icinde bulundugu durumu yonetmesine ve bilingli kararlar almasina
yardimci olmanin bir yoludur. PFA'nin temeli, sikinti igindeki kisiyi 6nemsemektir.
Kisinin tepkilerine dikkat etmeyi, dikkatle dinlemeyi ve gerekirse sorun ¢ézme ve
temel ihtiyaclara erisimde yardim gibi pratik desteklerin saglanmasini icerir.

Yillar icinde bir dizi farkli PFA modeli gelistirilmistir. Hepsi birbirinden biraz farklidir;
ancak insanlarin gtivenliklerini saglayarak, stikneti tesvik ederek, onlari rahatlatarak,
onlarla konusarak ve kime veya neye ihtiyaclari varsa ona erismelerine yardimci
olarak sikintidayken onlara yardim etme konusunda ayni ilkelere sahiptirler.

Kanitlar, insanlarin bir kriz olayinin ardindan asagidaki durumlarda guclikleri
daha iyi astiklarini gostermektedir:

- Kendilerini glivende, baskalariyla baglantida, sakin ve umutlu
hissettiklerinde;

« Sosyal, bedensel ve duygusal destege erisim;

- Kendilerine yardim edebilmek suretiyle hakimiyet duygusunu yeniden
kazanmak.

Suriye baglaminda ilk midahale ekipleri icin PFA, bir kriz olayinin ardindan

acil destek mudahalesi olarak basvurulan yaygin bir aracgtir. Magdur kisilerin
aninda rahathk ve kendilerini glivende hissetmelerini saglayarak olumsuz travma
tepkisi semptomlarinin artmasini 6nlemeye yardimci olmanin etkili bir yoludur.
Bu, bazen 10 dakikadan fazla siirmeyen ve sevk hizmetleri ve diger ilgili destek
mekanizmalari hakkinda bilgilerin paylasilabildigi tek seferlik bir miidahaledir.
PFA'nin kilit unsurlarindan biri bireyin acil bedensel glivenligini saglamaya
calismaktir. Psikolojik sunumlar ilk midahale goérevlisi tarafindan not edilir

ve gerektiginde daha fazla destek icin sevk verilir. PFA miidahaleleri rahatlik
saglamanin, empati kurmanin ve ilgili temel bilgileri saglamanin 6tesine gegcmez.
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Pfa nedir?...

+ Mudahaleci olmayan, pratik bakim ve destek

- Hayatta kalanlarin/magdurlarin ihtiyag ve
endiselerinin degerlendirilmesi

- Insanlarin temel ihtiyaglarini karsilamalarina
yardimci olmak (6r. gida, su, barinma)

- Dinlemek, ama konusmalari igin insanlara
baski yapmamak

- insanlari rahatlatmak ve sakinlesmelerine
yardimci olmak

- Insanlarin bilgi, hizmet ve sosyal desteklerle
baglanti kurmasina yardimci olmak

- insanlari daha fazla zarar gérmekten
korumak

PFA'nin hedefleri nelerdir?

Pfa ne degildir?...

- Sadece uzmanlarin yapabilecegi
bir sey

+ Uzman danigsmanligi

+ Psikolojik bilgilendirme

- insanlardan ne oldugunu analiz
etmelerini veya zamani ve olaylari
siraya koymalarini istemek

- Istemedikleri halde insanlara
konusmalari veya deneyimlerini
anlatmalari icin baski yapmak

+ Baskalarina yardim etmek icin
kendini riske atmak

PFA pratik olmak ve asagidaki konularda yardimci olmak Uzere tasarlanmistir:

- Insanlari sakinlestirme ve stresi azaltma

+ Insanlarin kendilerini giivende ve emniyette hissetmelerini saglama

. Insanlarin acil ihtiyaglarini belirleme ve yardimci olma

+ Insani bir bag kurma

+ Insanlarin sosyal destegini kolaylastirma

« Insanlarin kriz olayini ve baglamini anlamalarina yardimci olma

- Insanlarin giicliikleri asmak icin kendi giiclii yonlerini ve yeteneklerini

belirlemelerine yardimci olma

« Insanlarin giiclikleri asma becerilerine olan inancini giiclendirme

«  Umut verme

- Daha fazla veya 6zel yardima ihtiyag duyan kisiler icin erken taramaya

yardimci olma

« Uyarlanabilir normallesmeyi tesvik etme

« Insanlarin bir olaydan sonraki ilk yiiksek yogunluk ve belirsizlik

dénemini atlatmalarini saglama

« Insanlari iyilesmeye hazirlama
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4.3 PFA'nin 4 asamasi: Hazirlanin, Bakin, Dinleyin Ve Baglanti Kur

Durumsal analiz.
Sahaya ¢cikmadan 6nce bir durum analizi yapin:

Magdur kisi sayisi, yer ve oraya gittiginizde sizi nelerin bekledigi gibi
ayrintilar da dahil olmak lzere kriz olayiyla ilgili glincel bilgilere ulasin.

Guvenli mi? PFA'nin yUritllebilecedi gtivenli bir yer var mi?

Gerekli kaynaklar hakkinda distnln. Su, yiyecek ve battaniye gibi
temel ihtiyaclarin mevcudiyetini tespit edin ve glivence altina alin. Cep
telefonu sebekesi calisir durumda mi? Bolgedeki mevcut ilk midahale
ekiplerinden kaci PFA konusunda egitimli?

Mevcut krize miidahale etmek icin sahada olan diger hizmet saglayicilari
da belirleyin.

Bir hizmet haritasi olusturun. Sevkler icin mevcut resmi ve gayri resmi
destek hizmetleri hakkinda bilgi toplayin.

Kisisel hazirlik.
Kendinize yonelik olasi risklerin farkinda olun ve risk azaltma énlemlerini belirleyin.

Goreve baglamak icin uygun olup olmadiginizi degerlendirin.
Travma bilgili olmanin bir parcasi da ne zaman harekete
gecirildiginizi ve baskalarina veya kendinize daha fazla zarar
verebileceginiz icin sahaya ¢ikamayacaginizi kabul etmektir.
Goreve katilamamaniz durumunda yapabilecediniz baska bir sey
olup olmadigini belirleyin.

Sikinti icindeki bireylerle etkilesime girmekten nasil
etkilenebileceginizi ve bir kriz olayinin ardindan psikolojik olarak
naslil glivende kalabileceginizi 6grenin. Oz diizenleme/duygusal
diizenleme araclarina asina olun (Ek 1)

Akranlar arasi destek de dahil olmak Gzere mevcut destek
yapilarinin farkinda olun.
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- Bedensel ve zihinsel olarak nasil saglikh kalacaginizin farkinda ekiplerinden ¢ok daha fazlaysa, 6zellikle savunmasiz olan veya enakut ihtiyaclari
olun (6z bakim bolimune bakin). olan kisilere oncelik verdiginizden emin olun.

«  Baskalarinin tepkilerini anlamlandirmak icin travma ve etkileri
hakkindaki anlayisinizi artirin.

+  Emniyet ve giivenlik risklerini belirleyin.
Kriz olayindan sonra olay yeri glivenli mi? Magdur bireyleri daha glivenli bir
- Kdltarel baglamin (normlar ve gelenekler) farkinda olun ve yere tasimaniz gerekecek mi?

bunlara karsi duyarli olun. Bu sunlari igerir: ; . . . o o
«  Magdur bireylerin/gruplarin acil temel ve pratik ihtiyaclarini belirleyin.

Bunlar arasinda tibbi destek, barinak, yiyecek ve/veya aile tGyelerinin yerinin
- Acik fikirli olma; belirlenmesi yer alabilir.

- Kdltar ve inanclara saygi duyma;

- Bilmediginiz seyler hakkinda acik olma ve bir kisinin kiltri ve
inanclari hakkinda sorular sorma;

«  Kriz olayinailigskin duygularin ve tepkilerin farkinda olun (daha fazla bilgi
icin travma farkindaligi béliimiine bakin), bunlara “ruh sagligi tehlikesi
- Hayatta kalan kisilerin/kurbanlarin kaltarind, dinini vb. anlamak isaretleri” de dahildir.

igin elinizden geleni yapma; . s e .
Hem gorsel (onlarla etkilesim halindeyken gordikleriniz/gézlemledikleriniz)

hem de icerik (duyduklariniz/size séyledikleri) olmak Gizere duygusal tepkileri
gozlemleyin. Birinin soyledikleri ile davraniglari arasinda bir kopukluk var mi?

- Kdltarel olarak uygun oldugunda konusma sirasinda mesafenizi
koruma;

- Kultdrel olarak uygun oldugunda, bir saygi gostergesi olarak, géz

temasindan kaginma/géz temasi kurma; «  Yalniz ve tek basina duran bireyler
- Kdltdrel olarak uygun oldugunda dokunmaktan kaginma ve «  Hicbir tepki vermiyor gibi goriinen/sokta olan veya ¢ok aglayan/cok
- Karsli cinsle yalniz kalmanin uygunlugunu ve bir kadina bir kadin sikintili ve istedigini yerine getiremiyor gibi gériinen bireyler
ilk mudahale gdrevlisi tarafindan PFA saglanmasinin daha uygun - Yogun korku ve endise sergileyen bireyler (hizli géz hareketleri, agir
olup olmayacagini g6z éninde bulundurma. nefes alma ve titreme, kalp carpintisi dahil)

« Intihar veya cinayet niyetleri

m « YOnUunu sasirmig/kafasi karismis (gerceklikle baglantisi kopmus/

nerede oldugunu veya ne oldugunu bilmeyen) veya isitsel ya da
gorsel hallsinasyonlar (olmayan gortntiler géren veya sesler duyan)
yasayan bireyler

+ Ne oldugunu ve olmakta oldugunu belirleyin.

+  Kimin yardima ihtiyaci oldugunu ve kimin éncelikli oldugunu belirleyin
(bedensel yaralanmalar, ruh saghgi tehlikesi isaretleri, kadinlar, cocuklar,
yashilar, engelli bireyler).

Yukaridaki “ruh sagligi tehlikesi isaretlerinden” herhangi birini sergileyen
herkesin, temel duygusal destek alana ve gerekirse ek destege sevk edilene

Gerekirse, ister tibbi ister psikolojik yardim olsun, ilgiye en ¢ok ihtiyag duyanlara kadar olay yerinden ayrilmamasini saglayin.

oncelik veren bir 6nceliklendirme sistemi olusturun.

Cok sayida magdur birey ve “ruh saghgi tehlikesi isareti” vakasi oldugunda
ilk gordigliniiz kisiye oncelik verin. Magdur bireylerin sayisi ilk midahale
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Ruh saghgina iliskin damgalama, travma gecirmis bireylerin ihtiya¢c duyduklari
aile, toplum ve diger MHPSS destegine erismelerinin 6nlinde engel olusturabilir.
Ruh saghgi hizmetleri hakkindaki olumsuz algilarla miicadelede énemli bir adim
olarak teknik/klinik olmayan bir dil kullanmaya dikkat edin. Toplumda glvenilir

Kendinizi ve ne yaptiginizi tanitin.

Bir kriz sonrasinda bireylerin kafalarinin karismis, korkmus ve
kendilerine kimin yardim edebileceginden emin olamayabileceklerini
unutmamak onemlidir. Kendinizi tanitirken net olmaniz, adinizi,
kurulusunuzu ve amacinizi belirtmeniz 6nemlidir.

Acik, 6zlii ve pratik olun.

iyi ve dikkatli iletisim becerileri, etkili bir travma bilgili PFA
miidahalesinin anahtaridir. Oziinde bu, hayatta kalana/magdura
tim dikkatinizin onlarda oldugunu iletme ve soylediklerini duymak
zor olsa bile duyulduklarini ve gtivende olduklarini hissetmelerini
saglama becerisidir. Hem s6zli hem de s6zsliz iletisimi icerir. Her
zaman basit, agik ve pratik olun ve ¢ifte sorgulamadan kaginin.

hizmet saglayicilar olarak WH gondilltleri, ruh saghgi destegine erisilebilir ve

kiltirel acidan hassas bir sekilde erisilmesi gerektigi mesajinin iletiimesinde cok

onemli bir rol oynayabilirler.

20

PFA sirasinda soru sormak icin ipuclari:

Bu tlr sorulari neden sordugunuzu agiklayin.

Gorusulen kisinin agik uclu bir soruya verdigi yaniti baska kelimelerle
ifade edin ve geri yansitin. Bu, gorlsulen kisinin onu dinlediginizi
bilmesini saglar, onu daha fazla paylasimda bulunmaya tesvik

eder ve soru-cevap-soru-cevap (tekrarlayan) kalibina girmekten
kacinmaya yardimci olur.

Cok fazla soru sormaktan ve milakati bir sorgulama gibi
gostermekten kaginin.

Gereksiz yere veya ¢ok derinlemesine arastirmaktan kaginin.

Trauma-informed Psychological First Aid: A Guide for The White Helmet First Responders

Asiri 6zdeslesmek

Tavsiyede bulunmak

Taklitci veya papagan

Teshisler yapin

Guvenli bir alan saglamak ve sadece dinlemek 6nemlidir.
“Minimal cesaretlendiricileri” su amaclarla kullanin:
- Dinlediginizi gostermek

- Kisiye slrecin neresinde oldugunu ve ne kadar zamaninin kaldigini
hatirlatin. Kisinin iyi durumda oldugunu bilmesini saglayin

Minimal cesaretlendirici 6rnekleri: “Bunun senin icin gercekten
zor oldugunu anlayabiliyorum. Gliclinl ve cesaretini cok takdir
ediyorum.” “Gergekten iyi gidiyorsun.” “Su anda yolun yarisindan
fazlasini bitirdik.” “Devam etmeye hazir misin?

" ou

“Her seyin bir nedeni vardir”, Basitce basinizi sallayin veya “Mmmm”
“Yarin baska bir glindur”,
“Zaman tim yaralari

deyin bu, onay ve destegi belirtmek icin
daha iyidir. Hayatta kalan/magdur bu

iyilestirir” gibi asiri kullanilan ifadelerden birini kullanmayi tercih ederse
ve karmasik konulari basite ona karsi ¢ikmayin.

indirgeyen kliseler/ifadeler

kullanmak.

Fazla ayrintiya girmek veya Yanit vermeden 6nce distiinmek icin
sagmalamak kendinize zaman tantyin—yanitlarinizi kisa

ve Oz tutun. Hayatta kalanlarin/magdurlarin
korku veya endiselerini artirabilecek uzun
sessizliklerden kaginmaya dikkat edin.

Kendiniz olarak kalin ama onlarin
hissedebileceklerini hissetmenize izin verin.

Tavsiyede bulunmak veya sorunu ¢cézmeye
calismak yerine anlama niyetiyle dinleyin.

Duyduklarinizi kendi kelimelerinizle yansitin.

Onlarin durumdan/olaydan cikardiklari anlama
odaklanin (sizin ¢ikardiginiz anlama degil).
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- Dikkatinizi verin ve etkin bir sekilde dinleyin. - Bireyin duygularini yargilamadan kabul edin.
PFA tavsiyede bulunmaktan ¢ok dikkatli dinleme ile ilgilidir. Dikkatle Empati gostermek,
ve can kulagiyla dinlemek insani bir bag kurulmasina yardimci olur. travma bilgili etkili

- Kendi beden dilinizin farkinda olun. biiPFA o
Kendi beden dilinize dikkat edin. Goz temasi, el hareketleri ve ylz mudahalesinin bir

.o .. Yargl'
ifadeleri yoluyla etkin dinleme yapin. Tim viicudunuzla dinleyin. diger If'l't unsurudur. -
Tepkileriniz araciligiyla empati gosterin. Sakin kalarak onlarin Empati, tr?v.madan Onlarin Diinyasini Onlari insan Olarak
tepkilerini ve deneyimin onlar tizerindeki etkisini idrak edin. Kiiltiirel kurtulan kisiyle ayni Anlayin Takdir Edin

hassasiyetlerin farkinda olun ve buna gore hareket edin. deneyimleri
paylasmak degildir; Empatinin
daha ziyade, sefkatli 4 Unsuru
bir sekilde, onlarin
ne diisiindiguni ve Onlarin Diinyasini An|ay|§m|z.
Anlayin Ifade Edin

Nasil iletisim kuracagiz? hissettigini

etmektir. Empatiyle

duydugunuzu ve 9
anladiginizi ifade 6 ®Q .
)
o,
55 /o anlayarak, hicbir
Beden dili

duygu yanlis
olamayacagi icin, bireyin duygularini yargilamadan oldugu gibi kabul
eder, normallestirir ve onaylariz.

7% Kelimeler

38%

Ses tonu

“Baska bir kisinin deneyimini o kisinin bakis agisindan anlayarak ifade
etme becerisi.” (BSCP, 2001). “Ben senin yerinde olsam ne hissederdim
degil, ben senin yerinde sen olsam ne hissederdim.” Bu, sempati ve
ilgisizlikten farklidir. Sempati duymak, karsinizdaki kisi icin tGzGlmektir;
ancak bu, sizin de aglamaniza veya Uzllmenize yol agabilecedi icin,
kendisi de duygusal olan veya zorlu bir durum yasayan kisiye yardimci
olmaz. ilgisizlik, rnegin kisinin duygularini ve yasadiklarini gérmezden
gelmek, kisi icin hicbir sey hissetmemek anlamina gelir.

«  Sikintiigindeki kisiyi sakinlestirin.
Bir bireyin ylksek diizeyde sikinti yasadigi durumlarda kullanabileceginiz
kendine getirme becerilerine asina olun. Basit kendine getirme
becerileri, PFA saglarken, 6zellikle de birey simdiki zamandan kopuk
gorindiglinde faydalidir. Sakin ve nazik bir tonda isimlerini tekrar tekrar
soylemek, sizinle iletisim kurmalari i¢in onlari simdiki zamana gekebilir.
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geri bildirimde bulunun.

ihtiyaclar ve endiseleri belirleyin—duyduklarinizi yorumlayin ve

Bu ayni zamanda bireyin, duyuldugunu ve ihtiyaclarinin sizin
tarafinizdan kabul edildigini hissetmesini de icerir.

soylediginizdir.

Ses tonunuza dikkat edin. Onemli olan ne séylediginiz degil, nasil

Bazen tim dogru seyleri sdyllyor olabileceginizi, ancak ses tonunuz
ve beden diliniz araciligiyla farkh bir sey ifade ettiginizi unutmayin.
Ses tonu ve beden dili 6nemlidir ve yargilamayi ya da yargilamamayi

ifade edebilir.

Sozli
« Sakin bir ton

» Goriigiilen kisiyi cevap vermeye
ve hikayesini anlatmaya tesvik
eden basit, acik u¢lu sorular
ve yanitlar

« Onaylamalar (6r. “Evet,
devam et”, “/mmmm”

» Gorlsiilen kisinin séylediklerini
6zetleme ve tekrar etme

- icerik, duygu ve anlam
lizerine diisiinme

Sozli

Sorularin nasil ifade edildigi

Soyleneni onaylamak

N
_Sorulannnssi fade edidigi
ERSECT

Soylenenleri bagka

kelimelerle ifade
etme/geri yansitma

Sozsliz
« Hareket etmemek

« Odaklanmayi siirdiirmek
(dikkati dagilmamak)

- Kafa sallama
« Kiiltiirel olarak uygun g6z temasi

« Goriigiilen kiginin ytiz
ifadelerini yansitmak

 Gorusiilen kisinin durusunu
yansitmak

« Goriigiilen kisinin duygularinin
yogunlugunu yansitmak

Sozsliz
Beden Dili

(SOLER -Bir tiir s6zsiiz
iletisim modeli - dahil)

Yiiz ifadeleri
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Baglanti kurun

- Bireyin destege erismesine yardimci olun.
- Bilgiye erisim — acik ve net olun.

- Bireyin sevdikleriyle ve sosyal destekle baglanti kurmasina
yardimci olun.

- Pratik ihtiyaclarin/sorunlarin iistesinden gelin.

« Hizmetlere ve diger yardimlara erigsin — hizmet haritanizi el altinda
bulundurun.

Tum PFA calisanlari PFA destek hizmetleri sunarken yanlarinda bir hizmet haritasi
bulundurmalidir. Sevk sistemlerinin, resmi ve gayri resmi hizmet saglayicilarin
guincel bir hizmet haritasinda tanimlandigindan emin olun. Bu hizmetlerin calisir
durumda oldugunun bilinmesi ¢cok 6nemlidir.

Olasli faydalanicilara neler sunabileceklerini iyi anlayabilmek icin boélgedeki
hizmet saglayicilarla iligski kurmak 6nemlidir. Bazi baglamlarda, magdur bireyi
hizmet saglayici ile sahsen bulusturmak gerekebilir. Bunun mimkun olmadigi
durumlarda, magdur bireyi hizmet saglayiciya bir tir belge ile gdndermek daha
fazla gltvenilirlik saglar ve bireyin gortlme olasiliginin artmasina neden olabilir.

PFA baglaminda ve bir kriz sonrasinda, kapsamli bir sevk islemi icin gerekli tim
bilgileri iceren resmi bir sevk formuna sahip olmak bazen zordur. Daha 6zlU bir
slirecin benimsenmesi, ilk midahale ekiplerinin hayatta kalanlara/magdurlara
yardimci olmasi agisindan faydali olabilir. Bu bir “bilet sistemi” olarak dustnulebilir;
boylece sevke muhtag¢ hayatta kalanlara/magdurlara ilk midahale goérevlisi
tarafindan temel sevk bilgileri ve ilk mtdahale gorevlisinin iletisim bilgilerini iceren
bir bilet verilebilir. Bu basitlestirilmis sistem ayni zamanda bir gizlilik unsuru saglar
ve tamamlanmasi cok zaman almaz, bu da 6zellikle ilk mtdahale ekiplerinin ¢ok
sayida etkilenen bireyle ilgilenmesi gerektiginde faydalidir.

- Onay. Sevk yapmadan 6nce her zaman onay alin. Hayatta kalanlar/
magdurlar ile temas kurdugunuz ve destek saglayacaginiz her zaman
yaniniza sevk formlari alin. Sadece, belgelemeyi tamamlamak igin her
zaman yeterli zaman olmayabilecegini unutmayin; bu durumda daha
once bahsedilen bilet sistemini kullanabilirsiniz. Bir sevk yapilmadan
once onay alinmamasi gizliligin ihlaline yol acar ve hayatlari riske
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atabilir. Zaman kisitliysa so6zIlii onay alinabilir. Bir bireye onay

vermesi icin asla baski yapmamalisiniz; ya da birini dnerilen hizmet
saglayiciya gitmeye zorlayamazsiniz. Cocuklarin 18 yasindan kiguk
olmasi durumunda bir ebeveyn veya vasiden onay alin. Ebeveyn veya
vasinin bulunmadigi durumlarda daima gocugun ylksek menfaatleri
dogrultusunda hareket edin. Hizmet saglayicilara sevkler yapiliyorsa
sadece ilk ziyaret icin gerekli temel bilgileri paylasin. Bu, magdur
bireyin kimliginin korunmasina yardimci olacak ve herhangi bir
guvenlik riskini azaltacaktir.

Trauma-informed Psychological First Aid: A Guide for The White Helmet First Responders

5. OZ BAKIM

PFA s6z konusu oldugunda genellikle g6z ard1 edilen bir alan,
bu hizmeti saglayan ekipler icin gerekli olan hizmet sonrasi
bakimdir. WH personelinin ve goniilliilerinin diizenli olarak
maruz kaldigi baglamin dogasi geregi, ekipler genellikle cok
sayida insana miidahale etmekte ve/veya kisa bir siire icinde
birden fazla afete miidahale etmek iizere cagrilmaktadir.
Travma ve sikintiya defalarca maruz kalmak, hizmet saglayan
bireyler ve ekipler iizerinde 6l¢ciilemez bir etki yaratabilir.
Duygusal ve bedensel titkenme riski yiiksektir. Bu durumda
goniilliiler ve personel savunmasiz kalir ve titkenmislik,
merhamet yorgunlugu, dolayl travma veya bakimla ilgili diger
ruh saglig1 sorunlarini yasamaya daha yatkin olurlar. Oz bakim
aliskanliklarini gelistirmek, tiikenmisligi 6nlemenin ve/veya
bu durumdan kurtulmanin énemli bir yoludur.5

Dolayli travma, travma magdurlariyla dogrudan veya dolayli olarak calisan
bireylerin, isleri sirasinda slrekli olarak travma icerigine maruz kalmalari
nedeniyle karsilastiklari mesleki bir zorluktur

isle ilgili bu travma maruziyeti; diger insanlarin yasadigi travmalarla ilgili
ayrintilari dinlemek, travmatik olaylarin ayrintilarini iceren raporlari veya belgeleri
okumak ve/veya travmatik olaylarin gorintilerini veya video kayitlarini incelemek
gibi deneyimlerden kaynaklanabilir.
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insanlar dogalari geredi empati yetenegine sahiptir, bu yiizden travmatik
ayrintilarla ilgilenmek kaginilmaz olarak lizerimizde bir etki yaratacaktir. Bazen bu
etki anliktir ve o anda sizi etkileyen bir sey okuyabilir veya gorebilirsiniz. Ancak
cogu zaman hemen bir etki hissetmezsiniz ve zaman icinde travmatik bilgiye
stirekli maruz kalmanin énemli bir etkisi olabilir.

Farkl bireylerin dolayli travma ile basa ¢ikma bicimleri olumsuz, n6tr veya olumlu
olabilir. Bunlar zaman icinde degisebilir ve ozellikle uzun streli maruziyetlerle
kisiden kisiye farklilk gosterebilir.

Ozellikler dolayli travma:
e Kaginma
* Calismanin daha az anlamli oldugunu hissetmek

* Dunya, kendiniz ve/veya iligkileriniz hakkindaki gorislerinizde
olumsuz degisimler

* Yadaha alayci ya da korkak olmak VEYA sahip olduklarinizin degerini
daha fazla bilmek VEYA her ikisi birden

* Maruz kaldiginiz travma icerigi hakkinda ¢ok distiinmek

Dolayli travmanin etkisi, PFA veya MHPSS'nin diger yonleri hakkinda egitim
almamis gondulliler ve personel lGzerinde daha buylk olabilir. Bu nedenle, sahada
calisan tim gondllllerin ve personelin travma bilgili PFA konusunda egitilmesine
acil ihtiyac vardir.

Gondllulerin ve personelin kendilerinin de hayatta kalmis/kurban olmus
olabileceklerini veya destekledikleri kisilerle ayni travmalari yasamis
olabileceklerini kabul etmek énemlidir. Bu nedenle, bu travmalarin ilk midahale
ekipleri Gizerindeki etkisinin farkinda olmak ve onlarin kendi travma tepkilerini
(beden, zihin, duygular, sosyal) taniyabilmeleri hayati 5nem tasimaktadir. Ayrica,
hangi destegin mevcut oldugunun farkinda olmalari da cok 6nemlidir.
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Travma bilgili bir psikolojik ilk yardimci, baskalarina PFA uygulama bilgisinin
yani sira, mevcut destek yapilari/hizmetleri hakkinda farkindalikla birlikte kendi
kendine bakma becerileriyle de donatilmistir. PFA'nin “HAZIRLANIN” asamasinin
bir parcasi olarak, kasith destek yapilariyla baglanti kurmak, direncli ve etkili
mudahalecilerle sonuglanir ve basarili bir mtdahale icin kritik 5neme sahiptir.
Bu destek ve gozetimler, ekipler icin dizenli olarak bilgilendirme oturumlari
dizenlenmesi ve mimkiin olan yerlerde akran destegi veya psiko-sosyal
destek saglayan mevcut bireysel ve gonlli yapilara sevk seklinde olabilir.

Bu, kurumsal bir 6z bakim/6z yansitma kaltlr( yaratir ve ayni zamanda dolayh
travmaya karsl koruyucu ve onleyici bir tedbir hizmeti gorir. Deneyimlerin ve
guclikleri agma stratejilerinin paylasilmasi soyutlanmayi azaltir ve dayanismayi,
birbirine baglanmayi ve destedi tesvik eder. Bu da hizmetlerin kalitesini artirir ve
dayanikhligi gelistirir.

Onleme stratejileri

o

)

A

Uyku ve beslenme bakimi da dahil olmak lizere giinliik 6z
bakim uygulamalariyla 6z bakiminiza yatirim yapin

Travmaya maruz kalma deneyimlerinizi giinliige kaydedin

Deneyimlerinizi tartismak ve yansitmak i¢in bilgilendirme
ve gozetim destegi

Oz bakim uygulamasina iliskin ipuclari icin, bkz. Ek 2.
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6. KAYNAK

MATERYALLER/
DAHA FAZLA
OKUMA

IFRC Psiko-sosyal Merkezi,
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OZ/DUYGUSAL
DUZENLEME
ARACLARI

Bes duyu araciligiyla kendine getirme: Kendine getirme, sizi
simdiki zamanda tutmaya yardimci olan ve kendinizi simdi ve
buraya ve gerceklige yeniden yonlendirmeye yardimci olan bir
kendini yatistirma becerisidir.

Kendinizi sikintili, duygulara bogulmus veya endiseli hissettiginizde,
sakinlesmenize ve netligi yeniden kazanmaniza yardimci olacak yatistirici bir
alan yaratmak icin kendine getirme tekniklerini kullanabilirsiniz: Bunu yapmak
icin herhangi bir malzemeye ihtiyaciniz yok, sadece bes duyunuza ihtiyaciniz var.
Rahat bir sekilde oturun ve nefesinize odaklanmaya baslayin—nefes alip verin.
Nefesinize odaklanirken bes duyunuz araciligiyla asagidakileri belirleyin:

Kendine getirme tekniklerini
5 Gorebileceginiz sey
4 Duyabileceginiz sey

©
SR—
&
@

Koklayabilecegini sey

= N W

Tadabileceginiz sey
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https://www.researchgate.net/publication/277666183_Trauma-Informed_Care
https://www.researchgate.net/publication/277666183_Trauma-Informed_Care
https://interagencystandingcommittee.org/sites/default/files/migrated/2020-11/IASC%20Guidelines%20on%20Mental%20Health%20and%20Psychosocial%20Support%20in%20Emergency%20Settings%20%28English%29.pdf
https://interagencystandingcommittee.org/sites/default/files/migrated/2020-11/IASC%20Guidelines%20on%20Mental%20Health%20and%20Psychosocial%20Support%20in%20Emergency%20Settings%20%28English%29.pdf
https://pscentre.org/wp-content/uploads/2019/05/PFA-Guide-low-res.pdf
https://pscentre.org/resources/?srch=&resource_type=guides_tools&resource_language%5B0%5D=english&filter_sort=mostrelevant
https://pscentre.org/resources/?srch=&resource_type=guides_tools&resource_language%5B0%5D=english&filter_sort=mostrelevant
https://pscentre.org/resources/?srch=&resource_type=guides_tools&resource_language%5B0%5D=english&filter_sort=mostrelevant
https://www.headington-institute.org/blog/resource/understanding-vt-reading-course/
https://www.unhcr.org/sites/default/files/legacy-pdf/55005b6f9.pdf
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205

Sikintili oldugunuzda kendinizi sakinlestirmek
icin nefes teknigi

Sonraki birka¢ dakika boyunca nefesinize odaklanarak zihninizi
sakinlestirmeye odaklanin. Nefesinizin sizi merkezlemesine ve
rahatlatmasina izin verin. Nefes alin... verin.

Gerginligin viicudunuzu terk etmeye baslamasina izin verirken
yavas ve huzurlu bir sekilde nefes almaya devam edin.

Gerginlik alanlarini serbest birakin, kaslarinizin gevsedigini ve her
nefeste daha rahat hale geldigini hissedin.

Nefesinizin sizi rahatlatmasina izin vermeye devam edin.

Nefes alin...2...3...4...
Tutun...2...3...
Disari...2...3...4...5...
Nefes alin...2...3...4...
Tutun...2...3...
Disari...2...3...4...5...

Yavas, nazik ve rahat bir sekilde nefes almaya devam edin...

Vicudunuz gevsedikge nefes alma hizinizin giderek
yavaslamasina izin verin.
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FK2
NASIL OZ BAKIM
UYGULAYABILIR-
SINIZ

1. Hangi faaliyetlerin kendinizi en iyi hissetmenize yardimci oldugunu
belirleyin. Bir kisi i¢cin 6z bakim, bir baskasi i¢cin tamamen farkli bir anlama
gelecektir. Ornegin bir kisi daha fazla yalniz kalmaya ihtiyac duyarken, bir
baskasi arkadaslariyla daha fazla zaman gecirerek kendisini besleyebilir.
Kendiniz olma konusunda sizi neyin iyi hissettirdigini bularak tutkularinizi ve
amag¢ duygunuzu yeniden kesfedin.

2. Bunu takviminize yazin—miirekkeple! Takviminize yakindan bakin ve kisisel
bakim icin zaman ayirin.

3. Yapabildiginiz her yerde gizlice kisisel bakim yapin. Blylik zaman
dilimleriniz yoksa bunu yine de kliclk rahatlama anlarina sigdirabilirsiniz.
Programiniz bosalana kadar hayatiniza kisisel bakim eklemek icin beklemeyin
(sonsuza kadar bekleyebilirsiniz!). Bes dakikanizi ayirip gozlerinizi kapatmak
ve birkac derin nefes almak ya da birkac dakika muzik dinlemek bile stres
seviyenizin dliismesine yardimci olabilir.

4. Bedensel olarak kendinize iyi bakin. Bu, yeterince dinlenmek, besleyici
yiyecekler yemek ve egzersiz yapmak anlamina gelir. Daha fazla yesillik,
meyve, kuruyemis ve bakliyat tliketin; kahve, alkol veya ¢cok yagli ve sekerli
yiyeceklere asiri disklnlik gostermeyin. Egzersiz, size esenlik hissi veren
endorfinleri salgilatir. Tek basiniza, arkadaslarinizla veya ¢cocuklarinizla 10
dakikalik bir ylrayUs bile buyuk bir fark yaratabilir.

5. Ne zaman hayir diyeceginizi bilin. Saglik ve esenliginiz her seyden dnce
gelir. Hayir demekte zorlaniyorsaniz sinir koyma becerisini gelistirin.

6. Kendinizi diizenli olarak yoklayin. Kendinize asagidaki kritik sorulari sorun:
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“Cok mu fazla ¢alisiyorum?” Kendimi tiikenmis hissediyor muyum?” Neleri
cikarmam gerekiyor ve neleri eklemek istiyorum?” Daha dnce listelenen uyari
isaretlerine dikkat edin.

Etrafinizi harika insanlarla cevreleyin. Hayatinizdaki insanlarin neseli ve
olumlu, hayattan nasil keyif alinacadini bilen insanlar oldugundan emin olun.

Oz bakimin kalitesini g6z 6niinde bulundurun. Ozellikle nicelik eksik
oldugunda niteligi tercih edin. Dua etmek, derin nefes almak, muzik
dinlemek, glinlik tutmak ve farkindalik pratigi yapmak gibi rahatlatici
faaliyetlere odaklanin. Bu ayni zamanda bir tatil yapmayi, terapiye/
danismanhga gitmeyi ve/veya akran destek gruplarindan yararlanmayi da
icerebilir.

Oz bakimin pazarlik konusu olmadigini unutmayin. Saglikl ve édiillendirici
bir hayat yasamak icin 6z bakim bir gerekliliktir. Bu tutumla, bunu yapmak
cok dogal ve kolay hale gelir.

Asagidaki kaynaklardan uyarlanmigtir:
http://psychcentral.com/lib/how-clinicians-practice-self-care-9-tips-for-readers/

http://ct.counseling.org/2011/01/taking-care-of-yourself-as-a-counselor/

http://www.helpguide.org/articles/stress/preventing-burnout.htm

Endnotes

1 MENA Toplum Koruma Agu. Disclosing and 3 _Haslem, H. The Ripple Effect: Applying the
identifying international protection needs in the Social Ecological Model to Adverse Childhood
Middle East and North Africa, Training Module 3: Experiences. Kasim 2023.
trauma-informed, victim-centered approaches
Nisan 2023 4 |FRC. A Guide to Psychological First Aid. 2018.

2  Easton-Calabria, E. Trauma-Informed Anticipatory 5  Plan International. Self-care manual for humanitar-
Action: Considerations for Refugees and Other ian and development workers. Ocak 2020.
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Displaced Populations. Eylul 2022.
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