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AFET VE ACIL DURUMLARDA SAHA CALISANI OLMAK
SAHA CALISANLARININ YASADIKLARI ZORLUKLAR

Afet, acil durum ve kriz ortamlarinda galigan arama kurtarma ekipleri, ilk yardim ekipleri, psikososyal destek
ekipleri, tiim yardim ¢alisanlar1 ve goniilliiler yogun bir ¢aligma temposuyla gerek fiziksel gerek psikolojik
olarak zorlayici olabilecek ortamlarda ¢aligmaktadirlar. Saha ¢alisanlar1 genellikle afetten direkt etkilenen
niifus kadar travmatik deneyimlerle karsilasmasa da, toplu felaketlere yardim etmek ve tanik olmak fiziksel,
biligsel, duygusal, davranigsal ve ya ruhsal diizeyde benzer etkilerin goriilmesine neden olabilmektedir. Ozel-
likle arama kurtarma ekibi ¢aliganlarinin islerinin dogasi geregi hizli karar almak ve gérevlerin hizli tamam-
lanmas: gerekliligi kisilere kendilerini stresli hissettirebilmektir. Duygusal diizeyde stres, saha ¢alisanlarinin
kendilerini baski altinda hissetmelerine, islerine veya insanlara olan ilgilerini kaybetmelerine neden olabil-
mekte ve hayal kirikligi, magduriyet veya giivensizlik duygulari yaratabilmektedir.

Uzun ¢alisma saatleri, hayatta kalanlarin ihtiyag ve taleplerinin kapsaminin genisligi, belirsiz roller ve afet
gibi biiytik ¢apta travmatik yasam olayindan kurtulan kisilerle birebir temasta bulunmak en deneyimli pro-
fesyonelleri bile etkileyebilmektedir. Bu alanda ¢alisan kisiler yeterli yonetimsel ve orgiitsel destek mekaniz-
malarin mevcut olmamas: durumunda stres faktorlerini daha yogun olarak yasamaktadirlar.

PSIKOSOSYAL RISKLER

Insani yardim ¢alismalari genellikle hem afetten etkilenen niifus hem de saha galisanlar iin stresli durum-
larda ytriitilmektedir. Glinliik olarak stres, farkli ve genellikle zor bir baglama uyum saglama hiz, is yiikd,
hayal kirikliklar1 veya kisisel problemlerle ilgilidir. Yonetilebilir sinirlar icinde yer alirsa, giinliik stres uyarici
bir etkiye sahip olabilir ve insani yardim deneyimine olumlu bir anlam vermeye yardimci olacak motivas-
yona sebep olabilir. Giinliik stresin yani sira, yasam kosullari, durumdan kaynaklanan tehditler, rahatlama/
gevseme veya sosyal destege ulasmada yasanan zorluklar zamanla biriken strese neden olmaktadir. Bununla
beraber afetler, krizler, acil durumlar saha galisanlarinin islerinin bir pargasi olsa da stresi de besleyen énem-
li bir faktordiir. Afetzedelerin yasadig1 ve yardim ¢alisanlarinin islerinde tanidiklar: veya paylastiklar: stres
bazen giigsiizliik veya sucluluk duygusu yaratabilmektedir.

Olagan is streslerinin yani sira, asagidaki durumlar ekstra stres ve zorlanma kaynag olabilmektedir;

. Toplu krizin bir pargasi olmak,
. Olii bedenlerle ugragsmak, birden fazla zayiatla ugrasmak, giiclii duygular ve etkilenen insanlarin

hikayeleri ile agir deneyimlere tekrar tekrar maruz kalmak,

. Fiziksel olarak zor, yorucu veya tehlikeli gorevleri yerine getirmek,

. Zor gorevler nedeniyle yasanilan uykusuzluk ve kronik olarak yorgun hissetmek,

. “Elinden geleni yapmak” i¢in algilanan yetersizlikle yiizlesmek,

. Yiyecek, barinak ve diger kaynaklara erisimden dolay: sugluluk duygusu,

. Ahlaki ve etik ikilemlerle ytizlesmek,

. Etkilenen bazi insanlarin 6fkesine ve/ve ya olumsuz duygu/davranislarina maruz kalmak,

. Uzun ¢aligma saatleri ve evden uzak olmanin etkisi ile evde destek/sosyal destek sisteminden kopmak,

. Organizasyondaki iistlerin politikalar1 ve kararlar yiiziinden hayal kiriklig1 hissetmek.



Afetzedeler i¢in bakim ve rahatlama saglama konusundaki deneyimlerine kars: genellikle kendi duygusal tep-
kilerine yeterince hazirlikli olmayan saha ¢alisanlarinin stresle ilgili sorunlarinin gelisme olasiligini azaltmak
i¢in birkag kilit noktada desteklenebilir. Birincil miidahale, stres hakkinda iyi ve saglam bilgilerden ve zor
durumlara kars1 duygusal tepkilerle bag etmekten olusur. Bu tiir bilgiler, saha calisanlarini kendi tepkilerini
tespit etmeleri i¢in hazir hale getirir ve 6z bakim(self-care) ve akran destegi i¢in alabilecekleri aktif secenekler
sunar. Eger yeterli psikoegitimler verilmezse stres faktorleri saha ¢aliganlarinin psikolojik iyi oluslarini ve is
kalitesini etkileyebilmektedir. Bu nedenle, 6z bakim, hem bagkalarina etkili bir sekilde yardim etmenin temel
bir 6n kosulu, hem de kisinin bu kapasiteyi stirdiirmek i¢in uygunlugunu korumanin bir yoludur.

Kritik olaylar ve potansiyel olarak travmatik olaylar deneyimlemis veya tanik olan saha calisanlarini bilgilen-
dirmeden 6nce ilk olarak temel psikolojik destege (psikolojik ilk yardim vb.) erismesi gerekmektedir. Eger
olay saha ¢alisaninin giinliik hayat isleyisini etkilemeye basladiysa saha caligani en erken zamanda travma
alaninda uygun destegi almalidir. Kurtulan sayisi ¢ok az olan bir u¢ak kazasinda ¢aligan kurtarma caligan-
larinin yiizde sekseninden fazlasi travma sonrasi bazi semptomlar, yarisindan fazlasi orta derecede siddetli
semptomlar gostermistir. Kazadan neredeyse iki y1l sonra, kurtarma gorevlilerinin beste birinin hala belli
semptomlar gosterdigi raporlanmigtir. Kisa siire dnce gorevlerini tamamlamis olan insani yardim kurulusla-
rinin personeli tizerinde yapilan bir bagka ¢alismada, yiizde otuzunun travma sonrasi sikintiya iliskin 6nemli
semptomlar bildirdigi ortaya ¢ikmistur.

TUKENMISLIK (BURN-OUT)

Giiniimiize titkenmislik bir¢ok meslek grubu igin biiytik bir risk faktorii olmaktadir. Saha ¢alisanlari i¢in
titkenmislik, kisilerin stres faktorlerine maruz kalmanin etkisiyle kendilerini bu stres faktorlerinden uzak tu-
tamadiklarinda gozlemlenmektedir. Saha galisanlar, tilkenmislik hakkinda bilgi edinebilir ve béylece kendi-
lerinde ve bagkalarindaki isaretleri taniyabilirler. Saha ¢alisanlarinda tiikenmislik isaretleri;

. Kisinin ideallerinin hasar gormiis oldugunu hissetmesi

. Alaycilik

. Organizasyon tarafindan takdir edilmemis veya ihanete ugramis hissetmek
. Ruh kaybi/Isteksizlik

. Kendi 6nemi hakkinda gercekgi olmayan biiyiik inanglar

. Kahramanca ama umursamaz/pervasiz davranis

. Kendi kisisel giivenligini ve fiziksel ihtiyaglarini ihmal etmek (molalara ihtiya¢ duymamak, uyku vb.)
. Ekip arkadaslari ve takim liderlerine kars: giivensiz hissetmesi

. Anti sosyal davranis

. Asir1 yorgunluk

. Konsantre olamama

. Hastalik veya hastalik belirtileri

. Uyku giigligii

. Verimsizlik

. Asir alkol, tiitiin veya uyusturucu kullanimi.

Saha calisanlarinin gorevlerine hazirlanirken, igleriyle neler basarabileceklerine dair gergekei bir beklenti
yaratmalar1 gerekmektedir. Saha ¢alisanlari, yoneticinin ve kurulusun tiimii hem kisisel hem de pratik sinirla-
malarin farkinda olmali ve bunlara sayg: gostermelidir.




SAHA CALISANLARININ UYGULAYABILECEGI ONERILER
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Bagkalarina yardim ederken kendinize iyi bakin.

Acil miidahale ¢aligmasinin dogasinda stres oldugunu anlayin.

Viicudunuza dikkat edin. Size uyari isaretleri veriyor mu? Hizli kalp atis1, mide agrilari, gogiiste sikisma,
titreme, stirekli yorgunluk hissi, bas agrilar1 ve diger agrilar ve agrilar stres belirtisi olabilir.

Zihninize dikkat edin. Size uyar1 isaretleri veriyor mu? Odaklanmada zorlanmak, hatirlamakta giiclitk
¢ekmek, normalden daha “diizensiz” oldugunuzu fark etmek, bunalmis veya korkmus hissetmek stres
belirtileri olabilir.

Kisisel hayatiniza ve duygulariniza dikkat edin. Size uyari isaretleri veriyor mu? Arkadaslarinizla veya

is arkadaslarinizla veya aile tiyelerinizle daha fazla m1 tartisiyorsunuz? Siirekli olarak kizgin veya tizgiin
veya korkulu veya umutsuz hissetmek stres belirtisi olabilir.

Gorev 6ncesi hazirlanin. Nereye gidiyorum? Bélge nasil? Insanlar nasil?

Gorev sirasinda kendinize dikkat edin: Kendinize yeterli “mola” veya “bos zaman” ayirdiginizdan emin
olun. Miimkiinse, molalarinizda ¢alisma alaninizdan uzaklagin. (6rnegin, yardim operasyonu alaninin
kenarindaki ayr1 bir ¢adirda veya bir siginagin arkasindaki bir odada). Bedeninize 6nem verin. Dengeli
beslenmeye ve yeterince dinlenmeye dikkat edin. Miimkiin oldugunca normal banyo rutinlerinizi siir-
diiriin, dislerinizi fir¢alayin ve giysilerinizi temiz tutun. Kendi kisisel bakim ve istekleriniz i¢cin zaman
ayirmak, zamaninizi anlamsiz bir sekilde kullanmak gibi goriinebilir, ancak maksimum verimlilikle ¢alis-
maniza ve isinizi daha iyi ve daha az hatayla yapmaniza yardimci olur.

Stres seviyenizi azaltin: Kendinizi duygusal olarak korumak i¢in kullanabileceginiz bazi basit stres yoneti-
mi ve diger basa ¢ikma becerilerini 6grenin.

Ornegin;

Afetin dehsetini ve yapilmasi gereken her seyi yapmanin imkansizligini diisiinmekten kaginmak i¢in
kendinizi hos bir aktivite (6r. Ormanda yiiriiyiise ¢ikarken) yaparken gorsellestirin. Sahneyi biraz detayl
gorsellestirmeye caligin. Ornegin, bir plaj secerseniz, kumu yuvarlayan dalgalari, martilari tepeden tirna-
ga, gokytiziindeki bulutlar1 hayal edin. Dalgalarin kitkremesini, martilarin ¢igliklarini hayal edin. Ayagi-
nizdaki kumun ve esintinin hissini hayal edin.

Birkag derin nefes alin. Dikkatinizi viicudunuza giren ve ¢ikan havanin hissine odaklayin. Derin nefes
almaya devam edin. Simdi, alninizdaki kaslardaki gerginligin viicudunuzdan disar1 aktigini hayal edin.
Ayni seyi geneniz, omuzlariniz, kollariniz ve bacaklarinizdaki kaslarla nefes alarak yapin.
Basparmaklarinizi ve isaret parmaklarinizi sikica bastirin. Yavas, derin bir nefes alin ve iki veya ii¢ saniye
tutun. Sonra yavasca nefesinizi serbest birakin ve ayni anda parmaklarinizin baskisini yavasca gevsetin ve
yavasca kendinize “rahatla” deyin.

Deneyimlerinizi paylasin: Deneyimleriniz ve ihtiyaglariniz hakkinda baskalariyla (is arkadaslari, amirler)
konusun. Hangi bilgilere ihtiyaciniz var? Ne tiir bir destege ihtiyaciniz var? Defusing & Debrifinge katilin
Eve doniis zamani gelince kendinizi eve donmeye hazirlayin: Gérevinizi tamamladiktan sonra eve do-
niistiniiz beklediginizden daha karmasik olabilir. Ailenizin sen gérevdeyken onlarin hayatlarinin devam
ettigini unutmayin. Onlar i¢in kendi deneyimleri dnemlidir. Kirik bir ¢amasir makinesiyle veya bir cocu-
gun kiiciik bir hastaligiyla ugrasmak gibi bir sey, yaptiginiz sey ve yasadiklarinizla karsilastirildiginda size
¢ok az onemli goriinebilir, ancak aileniz i¢in bu deneyimler biiyiik 6nem tastyabilir.

Cocuklariniz sizsiz geginmeye ve 6ncelikle diger ebeveynleriyle iligki kurmaya alismis olabilir veya onlar-



dan uzak kaldiginiz i¢in size kizgin olabilir. Hosgoriilii olmaya hazir olun; Beklediginiz kahramanin kar-

siligin1 alamadiginiz i¢in incinmeyin ve digsaridan gerektiginde danismanlik ve destek kaynaklari arayin.

Stres Onleme ve Ydnetimi Bireysel Boyut

s YukU Yonetimi

Gergekgi bir ¢aligma planiyla belirlenen gorevleri dncelik seviyelerine gore diizenleyin.

Dengeli Yasam

Miimkiin oldukga fiziksel egzersiz ve kas agma-germe egzersizleri yapin.
Dengeli beslenin, asir1 abur cuburdan, kafein, alkol veya tiitiinden kaginin.
Ozellikle uzun gorevlerde yeterli uyku ve dinlenmeye 6zen gosterin.

Birincil sosyal desteklerinizle (aile, arkadas vb) temas ve iletisim halinde olun.

Stres Azaltma Stratejileri

Derin nefesler alarak fiziksel gerginligi azaltin.

Meditasyon ve gevseme teknikleri

Egzersiz yapmak, okumak, miizik dinlemek, banyo yapmak, aileyle konusmak, 6zel bir yemek yemek gibi
sizi desarj edebilecek aktiviteleri ihmal etmeyin

Uygun zamanlarda is arkadaslarinizla duygulariniz ve tepkileriniz hakkinda konusmaktan ¢ekinmeyin.

K|§|se| Farkindalik

Stres reaksiyonlari i¢in erken uyari isaretlerine dikkat edin.

Stres tepkilerini tek basiniza degerlendirememe ihtimalinizi kabul edin, geri bildirime agik olun.
Travmatik yasam olaylarina maruz kalan kisilerle calismak saha ¢alisanlarinda bu tarz konularin konu-
sulmasindan kaginmaya sebep olabilmektedir. Kisilerin yasadiklari ile kendinizi 6zdelestirmemeye 6zen
gosterin.

Profesyonel yardim iliskisi ve arkadaglik iliskisi arasindaki fark: ayirt edin.

Kisisel onyargilarinizin ve kiiltiirel kaliplarinizin farkinda olun.

Saha ¢alisanlarinda dolayli travma ve sefkat yorgunlugu goriilebilmektedir.

Kendi afet deneyiminizin veya kayiplarinizin yaptiginiz isteki etkililiginizi nasil ve ne zaman etkilediginin
farkinda olun.




ORGANIZASYONEL BAZDA UYGULANABILECEK ONERILER
Stres Onleme ve Yénetimi Organizasyonel Boyut

Etklll Liderlik

Afette bilgi verme bi¢iminizin anlasilir ve iletisim sistemleriniz biitiin ¢alisanlariniz igin erisilebilir olma-
lidir.

« Saha calisanlar1 icin uygun ve erisilebilir psikolojik destek ve siipervizyon mutlaka olmalidir.

« Tim ¢alisanlar igin afet oryantasyonu saglanmalidir.

o Vardiyalar 12 saatten fazla, vardiya aralar1 12 saatten az olmamalidir.

« Saha calisanlarini vardiyalar1 baglarken diizenli olarak bilgilendirin.

o Gerekli ekipmanlar1 her zaman erisilebilir sekilde depolayin.

o [lletisim araglarini her zaman erisilebilir tutun.

Acik Amac ve Hedefler
o+ Goreve uygun, acik¢a tanimlanmig miidahale hedefleri ve stratejileri belirleyin. (Ornegin, kriz miidahale-
si, bilgilendirme)

Rollerin Belirlenmesi

o Her gorev icin gerekli agiklamalar1 yapin ve kisilerin yetkinliklerine gére gorevleri atayin.
o Ortam bagka bir kurumun koordinasyonu altinda oldugunda saha ¢alisanlarini bilgilendirin.

Takim Destegi

« Stres tepkilerini izlemek ve stres yonetimini saglamak i¢in akran destegi saglayin.(Buddy System)
o Destekleyici ve hosgoriilii bir ¢aligma ortami olusturun.

Planlama

o Calisanlar1 disiik, orta ve yiiksek stresli gorevler arasinda ge¢is yapmasini saglayin,

« Molalar1 ve kisilerin kendine ayiracagi zamanlar1 destekleyin,

+ Saha calisanlarina stresinin belirti ve semptomlar: ve basa ¢ikma stratejileri hakkinda psikoegitim diizen-
leyin. Eger yetkin degilseniz profesyonel destek alin.

« Bireysel ve grup bazinda bilgilendirme saglayin. Defusing & Debrifinge katilin

« Saha calisanlarinin operasyondan ayrilmas: durumunda ¢ikis plani olusturun: Bilgilendirme, yeniden
giris bilgileri, geri bildirim firsat1 vb.









