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Gozde Ceylan Pehlivan: Ben Isik Universitesi Sile Kampiisiinde gorevli Psikolojik Danismanlhik
ve Rehberlik Merkezimizde gorevliyim. Klinik Psikolog Gozde Ceylan Pehlivan. Bugiin aslinda
mevcut halihazirda iizerinden tam 1 ay gecmis, 4 hafta ge¢mis olan depremin ardindan ashnda
cogunlukla kafalarda soru isareti de yarattigim bildigimiz insanlarin destek olma, yardim etme
cabasiyla aslinda dogrudan travmaya maruz kalan Kkisilere nasil destek olabileceklerini ya da
aslinda dogrudan olmasa bile goriintiiler yoluyla ya da Kkisisel iligkileri sebebiyle dolayli olarak
afetten etkilenen kisilere nasil destek olabilecekleriyle ilgili baz1 endiseleriyle ilgili onlara nasil
destekleriyle aslinda ilgili telaslar igerisinde olduklarinin bugiin Psikolojik Damismanhk ve
Rehberlik Merkezinde aslinda depremden sonrasi siirecte 2. seminerimizi bu konuya o6zel
gerceklestirmis oluyoruz. Bir sonraki haftada aslinda duygu dengelemek, duygu regiilasyonu,
duygu stabilizasyonuyla da ilgili baska bir hocamiz destek veriyor olacak. Eger bu konuyla da ilgili
merak ettikleriniz, destek almak istediginiz bir husus varsa takip ediyor olmanmz soyleyebilirim.
Simdi bugiin aslinda psikolojik ilk yardim deyince daha ¢ok destek olmanin psikososyal destegin
giindem icerisinde oldugu gercekligini gozden kacirmamak gerektigi icin bu gorseli kullaniyorum.
Cok da icimi de 1sitan, cok da aslinda bu psikolojik ilk yardimla ilgili destek aslinda
imajinasyonunu, gorselini paylastiran da bir sey de olduguna inandigim i¢in bunu paylastim.
Simdi tabii en kiymetli olan sey psikolojik ilk yardim nedir? Ve bircok kavramda oldugu gibi bir de
ne degildiri birazdan konusacagiz. Ashinda psikolojik ilk yardim dedigimiz sey, biz bunu alanda
olarak PIY olarak adlandiriyoruz. Arada PIY diye agzimdan cikarsa psikolojik ilk yardim demek
istedigimi simdiden soylemek istedim. Simdi aslinda psikolojik ilk yardim, kisi ac1 ¢cektiginde ya da
destege ya da yardima ihtiya¢ duydugunda insani ve destekleyici miidahalelerin tamamini iceriyor
seklinde bir bilgi verebilirim. Kisileri zorlamadan pratik bakim ve destekleri saglayabiliyor olmak
ya da o yollar1 onlara anlatabiliyor olmak. Insanlarin temel ihtiyaclarina karsi onlar
karsilayabilmelerine yardimec1 olmak gibi aslinda biitiin meseleleri de icinde kapsayan bir ilk
yardim olarak da adlandirilabilir. Hem fiziksel ilk temel ihtiyaclarin oldugu yerler ciinkii bildiginiz
lizere burada da mesela yazdim. Gida ve su cok temel bir ihtiya¢ oldugu gibi bilgi almak da ¢ok
ciddi temel bir ihtiyac. Aramizda var m1 bilmiyorum, ama o bolgede deprem bolgesinde koskoca
bir yeri de organize ettigi bizi giicli duygular icerisinde de biraktigi 11 il farkhh sehirden
bahsediyoruz. Oradaki yakinlarimizdan bilgi almak istedik degil mi? Cok temel bir ihtiyactr.
“Oradakiler iyiler mi giivendeler mi?” yi ogrenmek istedik. O siireci bir hatirlayalim aramizda
varsa o bilgi almaya calisirken ki viicut tepkilerimiz nelerdi? Cok temel bir ihtiyac icerisindeydik.
Dolayisiyla aslinda ¢ok temel ihtiyaclar icerisinde de bilgi almayi, bilgilendirilmeyi, bilgi vermeyi
de kapsiyor psikolojik ilk yardim diyebilirim. Tabii ki bir 6nceki seminer serisinde de soylemistik.
Hani nasil destek olacagiz? Yani hani bu kisilere dogrudan etkilenmis olan kisilere nasil destek
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olacagiz? Iste soracagiz my, iyi mi? Iste ne oldu, o sirada neredeydi? Aslinda burada kars: tarafin
duygularini, diisiincelerini disar1 cikartiyor olmasimi bekliyor ve istiyoruz. Ancak kisinin bunu
anlatabilecegi giivenli bir duygusal bagin olustugu anda bunu anlatabilme bilgisini de hatirlayarak
bunlar1 konusabiliyoruz. Bu ne demek? Kisiye ne oldu, o saatte neredeydi, neler yasadi? Hangi
zamanlar giicliik yasadi? Hangi kisimlar ona iyi geldi? gibi kisimlar1 ashnda o konusmaya kendini
rahat ve giivende hissettiginde baglayabileceginin aslinda kendimize hatirlatmak ve ona soylemek.
Ve akabinde onu dinleyerek aslinda sakinlestirme adimlarindan bahsedecegiz. Tabii Kkisileri
gelecekteki olas1 zararlardan da korumamiz lazim. Birazdan bundan da bahsedecegim. Kisinin
akut stres tepkisi soz konusuysa, iste mantiksal diisiinmesinde bazi zedelenmeler s6z konusu
olmus olabilir. Bu buralara da muhakkak karsi tarafa bilgi veriyor olmalyiz. Aslinda en kiymet
verdigim seylerden biri de psikolojik ilk yardimin ne olmadigini aslinda netlestirmemiz lazim.
‘Profesyonel bir damismanlik siireci degildir’ psikolojik ilk yardim siireci ya da sadece
‘profesyonellerin -alaninda profesyonellerden bahsediyorum- yani bir ruh saghgi calisan1 olma
gerekliligi s6z konusu degildir’ psikolojik ilk yardim verirken. Ciinkii terapotik bir iligki
psikoterapide kurdugumuz, bir danismanlik siirecinde kurdugumuz profesyonel bir iliski burada
s0z konusu degildir. Bunu bilhassa soyliiyorum ki hani psikolojik ilk yardim verirken nelere dikkat
etmeliyim? Ben bunu bilmiyorum, sunu bilmiyorum gibi aslinda bireysel kaygilardan
uzaklasabilmek icin. ‘Insanlarin hikayelerini dinlemek icin hazir bulunmay1 icermesine ragmen
onlarla olaydaki duygularini, tepkilerini anlatmalar: i¢in baski yapmak da degildir’. Biraz once
soyledigim gibi aslinda kisi sizinle kurdugu iliskide giivende hissediyorsa mevcut yarasini,
zorlanmasim1 anlatmak icin hem iligkinizde giivende hissediyorsa hem de bu bilgiyi anlatacak
mevcut kosullar da varsa zaten size bunu anlatiyor olacaktir. Dolayisiyla ‘karsi taraftan kendi
meselelerini anlatirken kendi deneyimimizle bunu karsilastirmak da degildir’ ashna bakarsaniz.
Yani ya da ben boyle yasamistim, sen boyle yasamissin gibi. Bunu hicbir duygu meselesi i¢inde
yapmiyoruz aslinda. ‘Ya da olaylar1 analiz etmek icin siralamalariyla hatirlamasini istemek ya da
bunlar icin bir unuttugu ya da eksik kalan oldugunu bildigimiz bir taraftan “ya burada soyle bir sey
anlatmadin orasi neydi?” gibi detaylandirmasin isteyerek aslinda onunda daha da ajite olmasini,
daha da durum igerisinde giicsiiz hale gelmesini saglamak degildir’ seklinde bir ekleme
yapabilirim. Ne olmadiginin biliyor olmamiz cok onemli degerli katilimcilar. Peki, psikolojik ilk
yardim kimler i¢in? Yani biz bunu kime yapiyoruz, yani kime yapabiliriz, kime yapmamiz uygun
olur? diye ashinda bir bilgi de paylasmak istiyorum. Ciinkii yogun bir depresyonda olan, ¢ok yogun
bir kaygi icerisinde olan birinin bunu psikolojik ilk yardimi uygun sart ve kosullarda olmadigini da
biliyor olmamiz lazim. Dolayisiyla yakin zamanda ciddi bir kriz durumuna maruz kalmis, stres
altinda olan hem ¢ocuklara hem yetiskinlere bunu yapabiliriz. Yani kisi ¢iinkii her bir mesele
yasadiginda da insanlar illa ciddi bir travmatik yasanti sonrasinda ciddi bir stres altinda olmak
zorunda degiller sonug olarak. Seyi hatirlayalim, hepimiz bir film izlesek aym1 anda hepimiz aym
duyguyla m1 c¢ikariz oradan? Farkli duygularla cikabiliriz. Dolayisiyla bir travmatik yasantiya
maruz kalmig olmamiz hepimizin ciddi oranda bu durumdan etkilenecegi olumsuz durumda
olacagl, olumsuz diizeyde etkilenecegi aciklamasim bize yapmaz. Dolayisiyla PIY’in tabii ki de yani
psikolojik ilk yardimin tek basina yetersiz kaldigi durumlar da s6z konusu olabilir. Yani kisinin
sadece sizin destekleyici, bag kurma, iletisim dilini kullaniyor olmaniz, empati yolunu kullaniyor
olmaniz temel ihtiyaclarim1 karsilayabilmesi noktasinda ona destek oluyor olmamz ya da
bilgilendirme veriyor olmaniz kisinin regiile olmasi yani sakinlesmesi ya da daha iyi hissetmesi
siirecinde olmasiyla ilgili katki saglama noktasinda yeterli olmayabilir. Tam da bu noktada aslinda
bir ruh saghgi calisan1 uzmanina destekleyici bir gortisme yapmasi bakimindan yonlendiriyor
olmak pek de uygun olacaktir. Peki, psikolojik ilk yardim ne zaman verilir? Yani aslinda en
kiymetli alanlardan biri de biraz once bunu da soyledim, ama herkeste buna uygun olmayabilir.
Dolayisiyla insanlarin yardim ve destege ihtiyaci varsa, stres kaynagi altindalarsa uzun bir siire



sonrada devam etmesine ragmen hala herhangi bir kriz yasamadan ya da yasadig krizi biiyiik
diizeyde yasayan insanlara hemen yardim etmeye ashinda amaclamaktadir. Tabii ki de psikolojik
ilk yardim dedigimiz sey; afet ya da iste travmatik yasantilar icerisinde degerlendiriyor olursak
psikolojik ilk yardim ilk 4 hafta yani ilk 1 ay sonrasinda aslinda psikolojik ilk yardim meselesi
aslinda giindeme geliyor. Ciinkii onun 6ncesinde deprem 6zelinde soyliiyorum. Hayatta en giivenli
buldugumuz yer evimiz, yuvamiz, 4 duvarimiz, odamiz. Dolayisiyla orayla ilgili bir sarsint1 yasadik.
Oranin giivenli olduguyla ilgili bir giicliik yasadik. Tam da bu nedenle aslinda giivenli alanla ilgili
bir sarsilma s6z konusu oldu. Tam o noktada ilk 6nce yasanacak barinma yerlerimizin organize
olmasi. Giivende hissetmedigimiz bir yerde yemek yemek, giivende hissetmedigimiz bir yerde
uyuyup uyanmak, giivende hissetmedigimiz bir yerde aslinda tuvalete girmek bile cok giicliiklii. Bir
hayal edelim aslina bakarsaniz. Tam da o nedenle aslinda Diinya Saglk Orgiitii de bunu soyler :
“Afet sirasinda da afetten hemen sonra da uygulanabilir. Ancak bunun olayin ne kadar siirdigi
yani mevcut afet ya da travmatik yasantinin biiyiikliigii de goz oniinde bulundurularak, oradaki
kisi ya da kisilerin temel fizyolojik ihtiyaclar1 da gozetilerek aslinda bu psikolojik ilk yardimin ne
zaman verilecegi belirlenebiliyor.” Nerede sunulabilir? Her yerde sunulabilir. Simif ortaminda
olabilir, koridorda olabilir, telefonda olabilir, goriintiilii goriistiiglintizde olabilir. Her yer olabilir.
Sadece adimlarina dikkat ediyor olmak bizim i¢in ¢cok kiymetli. Simdi tabii ki psikolojik ilk yardim
bu tam da ekrandaki bir circle icerisinde, bir dongii icerisinde devam ediyor. Kisinin temel
ihtiyaclarini biz karsilamiyoruz, ama kisinin temel ihtiyaclarim1 fark etmesini saglayabilir ya da
nereden bu temel ihtiyaclarinin temin edilebilecegiyle ilgili bilgi de paylasabiliriz onunla. Yani
psikolojik ilk yardim yaptigimiz kisinin kolu kesiktir, ama kolundan kan fiskirdiginin farkinda
olmayabilir. Dolayisiyla onu bir saglik kurulusuna yonlendirmekle ilgili destek olabilirsiniz mesela.
Bu da bir psikolojik ilk yardimdir. Kars: tarafi rahat ve konforda hissettigi an, konusmaya hazr
hissettiginde aslinda dinlemeye acik oldugumuzu hatirlatiyor olmak. Suni bir umuttan
bahsetmiyorum, ama veriyor olmak cok kiymetli yani gercege uygun umut veriyor olmak.
Dolayisiyla bu noktada bag kurmak da devreye giriyor. Kisilerle bag kurabiliyor olmak, iliski
kurabiliyor olmak ¢ok 6nemli ve aslinda kisinin yasina uygun, alg1 diizeyine uygun gercege uygun
bilgi paylasimi yapiyor olmamiz da ¢ok onemli. Ashinda psikolojik ilk yardimin, temeldeki meselesi
tam olarak burasi. Toparlayacak olursak aslinda boyle evrelerle ilgili bir parca daha detay vermek
istedim. Iliski ve bag kurmak, her iliskinin temel meselesi oldugu gibi hatirlayalim 6grencimizle
kurdugumuz iligki, bakkalla kurdugumuz iligski, komsumuzla kurdugumuz iliski, esimizle,
cocugumuzla, sevgilimizle, partnerlerimizle kurdugumuz her iligski aslinda ilk olarak giivene ve
saygiya dayal esitlikci bir iliskinin kurulmasiyla baslamaz mu? Iligki ve bag kurma ilk adim degil
midir kars: tarafla? Dolayisiyla psikolojik ilk yardim yaparken de kisiye kim oldugumuzu, hangi
noktada ona yardim edebilecegimizi, hangi konularda ona destek olabilecegimizi anlatabiliyor
olmamiz kisiyle bag kurabilmemiz agisindan aslinda bizim isimizin kisiyle kuracagimiz bag ile
psikolojik ilk yardim miidahalesi bakimindan kolaylagtiracaktir. Ciinkii “Niye simdi bana bunu
soyliiyor? Yani bana hangi konuda destek olabilir ki?” dediginde siz zaten ona bilgileri vermis
olacaksiniz. “Sanirim bir parca kafan karigik. Sana nasil destek olabilirim? Acaba benim sana
destek olabilecegim seylerle ilgili mi bir giicliik yasiyorsun?” gibi sorabiliriz. Kisinin size agilmasi,
sizinle iligki kurmas1 ve bag kurmasi acisindan isinizi kolaylastiracaktir. Ashinda 2. adim, bunu
tabii ki boyle sey gibi diisiinebilirsiniz. Burada 2 tane alandan bahsettim. Bir, fiziki olarak mesela
deprem bolgesine giden hocalarimiz da oldu ya da deprem bolgesine goniillii olarak giden Isik
Universitesinden ogrencilerimiz de oldu. Aramizda sahaya goniillii olarak gidecek uzman
arkadaslarimiz da var. Dolayisiyla onlar 6zelinde de bunu séylemek istiyorum. Oncelikli olarak
bireylerin fiziksel giivende oldugu alanlarin saglanmasimi yapmak zorundayiz. Ancak o zaman
rahatlama evresine, rahatlatma evresine gecebiliyoruz. Biraz once bahsettigim gibi giivende
hissetmedigimiz bir yerde su bile i¢gmek cok giicliiklii, birakin birine acimzi teslim edebilmeyi.



Sadece hayal edin dolayisiyla fiziksel olarak karsi tarafin giivende oldugundan emin oldugumuz bir
yere, enkazdan uzak bir yere ya da herhangi bir goriintii mesela su an bir danisamimin soyledigi
deprem bolgesinden dondii, “Ama” dedi “hocam iste bugiin suradan, suradan gecerken boyle
yikilmis bir ev gordiim. Inanilmaz kétii hissettim kendimi yani orada gogsiim hizla hareket etmeye
basladi. Avuc iclerim terledi. Viicudum soguk soguk ter atmaya basladi. Ne yapacagi mi
bilemedim.” Buna biz tetiklenme diyoruz. Dolayisiyla o alandan kisinin uzaklasiyor olmasi da
bizim icin o an giivenli bir alanin saglanmasi anlamina geliyor. Ya da olaydan dolayli diizeyde
etkilenen yani bire bir de depreme maruz kalmamis olmasina ragmen olaydan dolayh olarak
etkilenen ki, bunu ikincil travma olarakta aslinda depremi anlamak ve tepkilerle bas etmekle ilgili
verdigimiz seminerde de bahsettigim gibi aslinda burada kiymetli olan seylerden biri de olay
yerinden kisileri uzaklastirtyoruz, ama fiziki olarak dogrudan maruz kalan Kkisileri, bir de video
yoluyla, goriintiiler yoluyla degil mi, Instagramdaki storyler yoluyla, gazetelerdeki goriintiiler
yoluyla hangimiz acaba ¢ok ac1 dolu kayiplarimizin olup olmadiginmi1 bilmedigimiz bir anda videoya
cekilmek isterdik? Oyle videolara maruz kalan insanlar oldu. Hem onlar a¢isindan durumu
degerlendiriyorum hem de bu caresizlige uzaktan caresizlikle maruz kalan ikincil travma magduru
bizlerden aslinda bahsediyorum. Dolayisiyla giivenlik ve rahatlamanin saglanabilmesi i¢in ikincil
travma dedigimiz bu goriintiilerden, videolardan uzaklastiriliyor olmakta ashnda giivenligin ve
rahatlamanin saglanmasinin 6n kosullarindan biri oluyor. Yani aslinda hem ikincil travma yoluyla
hem de dolayh travmaya maruz kalip etkilenme yoluyla hem de dogrudan travmaya maruz kalma
durumlarinda Kkisilerin psikolojik olarak giiven ihtiyacinin temin edilmesi, fizyolojik giiven
akabinde psikolojik giivenin ashinda temin diliyor olmasi kisilerin kaygilarinin giderek ¢ok dogal
yollu yani sinir sistemimizin ¢ok dogal yollu giivendesin, rahatsin tepkileriyle aslinda rahatlatma,
rahatlama evresine kolaylastiracak bir adim olarak da bahsetmek de fayda var. Bazen olur
aramizda hocalarimiz da var, arkadaglarimiz da olabilir. Size olay1 anlatmaya devam eder, ama siz
fizyolojik olarak kisinin ne kadar zorluk ve giicliik yasadigim goriirsiiniiz. Belki “su an goriiyorum
ki galiba bir parca zorlaniyorsun. Biraz soyle otursak m1? Biraz ara mi versek? Nasil hissedersin?
Iyi gelir mi sana?” Onu ketlemek, durdurmak degil meselemiz! Su an zorlandigimi goriiyorum
diyerek aslinda hani biraz once bahsettim ya iliski ve bag kurma kismini. Seni goriiyorum
bedeninin ne kadar zorlandigimi goriiyorum bilgisini de vererek aslinda bir belki mola verip tekrar
devam etmesini saglayabiliriz. Mola vermeyip devam etmiyorsa bile hala devam edebiliyorsa, hala
konusmaya devam ediyorsa burada yine durdurmak degil meselemiz. “Ben seni goriiyorum.
Rahatlaman icin buradayim. Seni dinleyebilirim sadece bedeninin ¢ok zorlandiginin farkindayim”
mesajini veriyor olmak bile kisinin rahatlamaya gecmesi bakimindan kolaylastirici bir adim olarak
ele alinabilir. Bir sonraki adim dedigim gibi gelecek hafta pazartesi giinii yine saat 20.00’de
Psikoloji Boliimiinden hocamiz dengeleme ve stabilizasyonu anlatiyor olacak bize teknikten
bahsediyor olacak. Burada ben size sadece cok kisa seyi bildirmek istedim. Afet ya da travmatik
yasantidan ilk 24 saat sonrasindaki kisilerin akut stres tepkilerini veriyor olmalarim1 bekliyoruz.
Tabii ki farkli siddette, farkli yogunlukta olabiliyor bu tepkiler ancak ilk 24 saatte aslinda
goriilebilen baz1 sok tepkileri s6z konusu olabilir. Asir1 korku, panik ya da donakalma tepkileri gibi
unutkanhk, dalginlik, dikkati yogunlastirmada giicliik ¢cekmek, karar vermede zorluk, bir sesle
yiiksek sesle irkilmede artis gibi bunlarin hepsinin aslinda ilk 24 saatte baslayip akabinde 4 hafta
icerisinde azalarak yok olmasini bekliyoruz. Ancak bu azalarak yok olma sonrasinda aslinda bunun
akut bir stres tepkisi oldugunu soyleyebiliyoruz. Eger sayet ilk 24 saatten sonra ilk 4 hafta
icerisinde de azalarak yok olmadig gibi belki de hala ayni siddette yogunlukta devam ediyor
olabilir. Daha da artiyor olabilir. Bu noktada bir ruh saghg uzmanindan denge, stabilizasyon,
regiilasyonla ilgili destek aliyor olmakta fayda olabilir. Ancak biz psikolojik ilk yardim esnasinda
{izerinden birkac hafta gecmis ve kiside benzer belirtiler goriiyoruz. Uzerinden ne kadar gectigini,
yasadig1 travmatik yasantinin lizerinden ne kadar gectigini sorgulayip aslinda bunun olagan bir



siire¢ oldugunu her kiside farkli tepkilerin farkh siirelerde siirebildigini ancak bunun 1 ay gibi
siirecte azalarak yok olmasinin gerektigini ama uzayadabilecegini kisiye gore farkhilik
yasayabilecegini ve bu noktada hayatinin akigini, hayati sorumluluklarim yonetmekte,
siirdiirmekte giicliik cektigi anda aslinda bir psikolojik destek almasi gerektigini de hatirlatmak da
fayda olacaktir. Bilgi edinme ¢ok kiymetli. Hatta bir danisanima yani yasina da bagh olarak yer
kabugunun katmanlariyla birlikte aslinda depremi konustuk. Iste hangi Afrika kitasinin seysi, iste
yok oradaki fay hatty, iste yer kabugu ka¢ katmandan olusuyor? Bunu opsesif diizeyde yani takintili
diizeyde siirekli giindemimizde konusmak degil, ama olay1 anlamlandirmak, olay1 bir ¢ercevede
zihnimizde tutturabiliyor olmak ashinda insan canlisinin temel ihtiyaclarindan biri.
Anlamlandirmadigimz1 herhangi bir seyi aslinda yutamiyoruz. Yani o parca agzimizda kocaman
kaliyor ve yutmakta zorlaniyoruz. Dolayisiyla bilgi edinme konusunu dogru kaynaklari, dogru
bilgileri kisinin uygun yasma uygun sekilde veriyor olmak ona c¢ok kiymetli. Ciinkii kisinin
psikolojik ve fizyolojik gereksinimlerini anladigimiz zaman kisiye uygun bilgi verme durumuna
gecebiliyoruz. Dolayisiyla kisinin gereksinimlerini ve taleplerini 6grenmemiz, kisi hakkinda bilgi
ediniyor olmamiz ona verecegimiz bilgi adiminda da isimizi kolaylastiriyor olacaktir. Simdi biraz
once aslinda cok kisa bahsettim. Temel gereksinimler konusunda kisilere yardime1 olacagiz ama
gidip ona cadir temin etmeyecegiz ya da gidip ona su alip getirmeyecegiz. Tabii ki de insani
kosullar icerisinde bunlar yapabiliriz yani yapmiyorsunuz gibi bir sey demek istemiyorum. Sadece
kisinin de hani biiyiimesi, gelismesi ve giiclii kalmasi, giiciinii fark etmesini de saglyor olacagimiz
icin neyi, nereden, nasil temin edebilecegiyle ilgili psikolojik ilk yardim siirecinde kisiye daha cok
bilgi ve yonlendirme vermemiz gerekebilir. Ornegin; panik atak yasayan birine “Sandalyeye mi
oturmak istersin, sedyeye mi yatmak istersin, benim odama mi gitmek istersin?” gibi secenekli
sorular soramiyoruz. Cilinkii zaten kisinin sinir sistemi ayakta, durumu mantiksal cercevede
yerlestirmek ve yasamakla ilgili giicliik yasiyor. Psikolojik ilk yardim verdigimiz kiside kesin, net,
yonergelerle ciimleler kurmamiz gerekmekte. Ne demek bu? “Gel ,sandalyeye otur. Suya ihtiyacin
var m1?” Dolayisiyla kisinin temel gereksinimlerini bir 6nceki adimda eger bilgi olarak almissak bir
sonraki adimda temel gereksinimleri konusunda yardimci olabilir ve yonlendirebilir noktaya
gelebiliyoruz. Halbuki psikolojik ilk yardimin en temel meselelerinden biri sosyal destek. Sosyal
desteksiz bir iyilesmenin miimkiin olmadig1 bir canliyiz bizler. Bag kurarak, iligkilenerek aslinda
iyilesebiliyoruz. Dolayisiyla aslinda insanlarin sevdikleriyle bag kurmasina, baglanti kurmasina,
sosyal destek almasimi aslinda saglamak demek sosyal destek. Ancak bildiginiz {izere icinden
geciyor oldugumuz ve bir siire daha icinden gececegimiz en son yasadigimiz Kahramanmaras
Depremi'nden sonra insanlar sevdiklerini de kaybettiler. Ben seyi de ekliyorum. Kimileri
sokaklarina veda etmek zorunda kaldi. Kimiler dogduklar1 zamandan beri yasadiklar1 anilarimin
olduklar1 evlere veda etmek zorunda kaldilar. Dolayisiyla aslinda bu siirecin uzun bir yolculuk
oldugunu soyliiyor olmamizin nedeni cok fazla kayip var. Hem insan kaybettiler. insan kaybettik.
Hem ani kaybettik. Dolayisiyla buna ancak sosyal destekle iistesinden gelebiliriz. Yani krizden
etkilenen insanlar birbirlerine yardim etmeleri amaciyla bir araya getirilebilirler, gelebilirler. lla
baska birinin acisini aym sekilde yasamis olmak zorunda degiliz. En cok psikolojik ilk yardim
verirken kullanacagimiz dilin katiyen senin yasadigin kadar bunu hissetmis olamam,
hissedebilmem miinkiin degil ama deneyebilirim. Psikoterapi odasinda da benim kullandigim dil
hep boyledir. Benim de elim kesildi, benim de ayagim kirildi, ama benim canimin yandig kadar
onun caninin yandigini bilemiyorum ki. Anlattig1 kadar anlamaya cabaliyorum sadece dolayisiyla
burada da sosyal destek soz konusu oldugunda agzimizda kullandigimiz, yiiregimizden ¢ikan,
dilimizden cikan, aklimizdan cikan dil ‘anlamaya cabaliyorum, o cabadayim’ bilgisini veriyor
olmak ve miimkiinse aile bireyleriyle bir araya gelmek. Sevdikleri kisilerle onlar1 bir aray getirmek.
Pek tabii ki kayiplar varsa bunlarla ilgili yas siirecinin c¢alisilmasi icin bir ruh saghgi ¢alisanina
yonlendirebiliyor olmak bunlarin hepsi aslinda sosyal destek alabilecekleri yollar1 gosteriyor



olmak. Onlarla sadece nasilsiniz, her sey yolunda mi? Ne kadar yolunda? Benim artik dilimde soyle
bir soru var bir siiredir: “Kosullara gore nasilsiniz?” diyorum mesela. Direkt nasilsiniz diye
sormuyorum. “Iyiyim, kosullara gore” diyorlar. “Hersey yolunda mi miimkiin oldugu kadar?”
diyorum. “Olabildigi kadar” diyorlar. Simdi; icinden gectigimiz siirecte sosyal destek tam olarak
bu. Bir baskasmin acisini gormezden gelmeden ashinda onunla birlikte yiiriiyebilme becerisi.
Empati degil! Empati ¢ok da bicak sirt1 bir yer. Cilinkii bagka birinin empati olarak onun yerine
kendimizi koyma kismi ¢ok bicak sirt1 bir yer. Sempati de duyabiliriz ona ya da empati yorgunlugu
dedigimiz bir sey var yasayabiliriz. Ona empati duymak, ona destek olmak, obiiriine destek olmak.
Uzun vadede bize ya da yakin vadede bize aslinda empati yorgunlugu yani tiikenmislige
siirikleyebilir. Dolayisiyla kendi kapasitemiz kendi kosullarimiz diizeyinde insanlara sosyal destek
vermek ya da sosyal destek alabilecekleri alanlara yonlendirmek, akillarina da getirmek olabilir.
Ciinkii bunlarin hepsi o kisiler i¢in gii¢c kaynaklar1 ancak insanlar zor ve dar zamanlardan gecerken
giic kaynaklarinin farkinda olamayabilirler. O nedenle bu noktada psikolojik ilk yardim verirken
sosyal destek kismim1 hatirlatmak da fayda goriiyorum. Tabii ki psikolojik ilk yardimin temel
ilkeleri izlemek hani kisinin giivenligi acil psikolojik ve temel fizyolojik ihtiyaclarinin aslinda tespit
edilmesi ciddi stres tepkileri gosteren insanlarin takip ediliyor, kontrol ediliyor, ilgili yerlere
yonlendiriliyor olmasi. Dinlemek. Gectigimiz siireclerde bir arkadasim da sormustu: “Ya bizim
apartmani deprem bolgesinden birileri geldi. Hep asansorde karsilasiyoruz. Iste ne soylesem, hani
ne desem yani ne soylesem olur ki?” gibi boyle bir ¢aresizlik ve boyle bir neyi nasil soyleyecegiyle
ilgili bir telasta arkadas. Sadece “Merhaba” demek nasil olur? “Iyi ki geldiniz” demek nasil olur?
“Buraya gelebilmis oldugunuz icin, sizi burada gorebildigim i¢in mutluyum” demek nasil olur?
Ciinkii oradan gelebilecek fizyolojik ve maddi imkanda olduklar i¢in mutlu bir yandan da bunu da
paylasiyor benimle. Dolayisiyla o paylasmak istedigi kadar dinlemek nasil olur? Dolayisiyla bag
kurmak bunlarin en temelinde geliyor oldugu i¢in ve sosyal destek saglama konusunda kendimize
ve onlar1 destekliyor olmak cok kiymetli. Aslinda bunlardan bahsettim. Kriz durumu kendine 6zgii
olabilir. Herkes krizden biiyiik diizeyde aym diizeyde, aym aciyla, ayn1 yarayla ¢ikmayabilir. Biz
ruh saghgi calisan uzmanlar1 her zaman soyliiyoruz. Herkes travma sonrasi stres bozukluguna
sahip olmayacak bu dehset veren afetten sonra. Herkes hasta degil. Su an oradaki herkesin
psikolojik destege ihtiyac1 yok. Herkesin boyle bir meselesi de yok. Ama o evrenin geldigi noktada
hazir olabilmek icin psikolojik ilk yardimlarin adimlarim biliyor olmak, o gézle duruma bakabiliyor
olmak icin bizimde aslinda yardimi1 sonlandirmaya yardimi baglatmak kadar ihtiyacimiz var.
Teslim edebiliyor olmak, kars tarafi bir birakabiliyor olmak gibi dolayisiyla destek olduk. Kimden,
nasil, nereden destek alabilecekleriyle ilgili yonlendiriyoruz. Bir problem olursa, bir giicliik
yasarlarsa belki tekrar size bagvurabileceklerini size soyliiyoruz. Desteginizi sonlandirma siirecinde
de bir ruh saglig1 calisan1 uzmanina yonlendirebileceginize karsi tarafin inisiyatifine birakarak
aslinda soOyleyebiliyoruz. Psikolojik ilk yardimin en temel meselelerinden biri, birine yardim etme
giidiisiiyle kendimizi teget gecmemek iizerine kurulmali. Dolayisiyla kendinizi teget gecmeden
insanlara psikolojik ilk yardim verebileceginiz bir slire¢ olmus olacagin1 temenni ediyorum. En
azindan psikolojik ilk yardimin ne oldugunu, ne olmadigiyla ilgili bir bilgi paylasabilmis olmay1
temenni ediyorum. Burada tiim dikkatinizi vererek orada oldugunuz icinde tesekkiir ediyorum.
Katkisi, sorusu olan varsa da alabilirim. Tesekkiir ediyorum tekrar. Evet, bir Chate bakayim mi?
Evet, herkes galiba tamam bu durumda. Katkis1 olan varsa, sorusu olan varsa da alabilirim.
Akabinde tekrar hatirlatma yapayim. Gelecek hafta pazartesi giinii Psikoloji Boliimiinden Ezgi
Hoca’miz Ezgi Deveci Hoca’'miz, duygu stabilizasyonu, duygu dengelemeyle ilgili bilgi ve teknik
paylasiyor olacak. Tesekkiir ediyorum. Bir sonraki haftada yine aym sekilde psikolojik saglamlik ve
deprem siireciyle ilgili bilgi paylasiyor olacagiz seminerlerimizle. Ben tesekkiir ediyorum. Herkes
icin sabriiz, desteginiz ve orada oldugunuz i¢in bu zor ve dar zamanlar1 birbirimizden destek



alarak, biribirimize destek vererek gecebilecegimiz konusunu da hatirlatmak isterim. Herkese iyi
aksamlar diliyorum. Sevgiler. Hosca kalin.

*** Video burada sona eriyor. ***



