
          Kend� �y�l�k hal�n�z� korumak
Afetler g�b� olağandışı durumlar bunu doğrudan yaşayanların yanında şah�t olan

k�ş�lerde de çeş�tl� f�z�ksel ya da duygusal olumsuz etk�lere sebep olab�l�r. Bell� düzeyde

stres tepk�ler� normal olsa da yoğun öfke ya da çares�zl�k duyguları, baş ağrıları, kalp

çarpıntısı, uyku problemler� g�b� günlük hayatı olumsuz etk�leyen durumlar da ortaya

çıkab�l�r. Afetten etk�lenen çocuklarla çalışmalar yapacak k�ş�ler olarak çalışmaya

başlamadan önce, çalışma sırasında ve sonrasında kend� �y� olma hal�n�z� de gözetmen�z

ve bu bel�rt�lere da�r d�kkatl� olmanız gerek�r. 

Sahaya g�tmeden önce çocuklarla �let�ş�m, karşılaşab�leceğ�n�z durumlar ya da ps�koloj�k

�lk yardım g�b� tekn�kler hakkında b�lg� sah�b� olmanın destek sağlayan k�ş�n�n �y�l�k

hal�n� korumada olumlu etk�s� olduğu kabul ed�lmekted�r. Aynı zamanda destek

sağlayan k�ş�lere yönel�k süperv�zyon, çalışma �lkeler�, destek veren�n sınırlılıkları g�b�

konularda b�lg� sah�b� olmak da destek sağlarken yapamayacaklarınızı fark etmen�z�

sağlar. Afet bölges�nde çalışmaları yürütürken kend� tepk�ler�n�z� �zlemen�z; bunun zor

olduğunu düşünüyorsanız afet bölges� dışından b�r �let�ş�m k�ş�s� bel�rleyerek onunla

�let�ş�mde kalmanız kend�n�ze yönel�k farkındalığınızı korumanız �ç�n öneml�d�r. Afet

bölges�nden döndükten sonra mümkünse en az 1 günlük b�r d�nlenme süres� bırakmak;

tepk�ler�n�z� �zlemeye devam etmek; sevd�ğ�n�z akt�v�telere zaman ayırmak; yemek,

uyku g�b� temel �ht�yaçlara önem vermek; a�le, arkadaş g�b� sosyal destek

mekan�zmalarından destek almak öz-bakım �ç�n yapab�lecekler�n�z arasındadır. Tüm

bunlara rağmen afete da�r gerçekleşt�rd�ğ�n�z çalışmaların ortaya çıkardığı tepk�ler�n

uzun süreye yayıldığını ve bu tepk�lerle baş etmekte zorlandığınızı düşünüyorsanız

profesyonel desteğe başvurmayı düşüneb�l�rs�n�z. 
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