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— > Kendi iyilik halinizi korumak

Afetler gibi olagandisi durumlar bunu dogrudan yasayanlarin yaninda sahit olan
kisilerde de cesitli fiziksel ya da duygusal olumsuz etkilere sebep olabilir. Belli dizeyde
stres tepkileri normal olsa da yogun 6fke ya da caresizlik duygulari, bas agrilari, kalp
carpintisi, uyku problemleri gibi ginlik hayati olumsuz etkileyen durumlar da ortaya
cikabilir. Afetten etkilenen cocuklarla calismalar yapacak kisiler olarak calismaya
baslamadan 6nce, calisma sirasinda ve sonrasinda kendi iyi olma halinizi de gozetmeniz
ve bu belirtilere dair dikkatli olmaniz gerekir.

Sahaya gitmeden 6nce cocuklarla iletisim, karsilasabileceginiz durumlar ya da psikolojik
ilk yardim gibi teknikler hakkinda bilgi sahibi olmanin destek saglayan kisinin iyilik
halini korumada olumlu etkisi oldugu kabul edilmektedir. Ayni zamanda destek
saglayan kisilere yonelik siipervizyon, calisma ilkeleri, destek verenin sinirliliklari gibi
konularda bilgi sahibi olmak da destek saglarken yapamayacaklarinizi fark etmenizi
saglar. Afet bolgesinde calismalari yiritirken kendi tepkilerinizi izlemeniz; bunun zor
oldugunu dislinlyorsaniz afet bolgesi disindan bir iletisim kisisi belirleyerek onunla
iletisimde kalmaniz kendinize yonelik farkindaliginizi korumaniz icin 6nemlidir. Afet
bolgesinden dondiikten sonra mimkinse en az 1 glinlik bir dinlenme siiresi birakmak;
tepkilerinizi izlemeye devam etmek; sevdiginiz aktivitelere zaman ayirmak; yemek,
uyku gibi temel ihtiyaclara 6nem vermek; aile, arkadas gibi sosyal destek
mekanizmalarindan destek almak 6z-bakim icin yapabilecekleriniz arasindadir. Tim
bunlara ragmen afete dair gerceklestirdiginiz calismalarin ortaya cikardigi tepkilerin
uzun slreye yayildigini ve bu tepkilerle bas etmekte zorlandiginizi disiniyorsaniz
profesyonel destege basvurmayi disinebilirsiniz.



