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Afet Bolgesi Gorevine Nasil
Hazurlanmalisiniz?

1. Manevi ilk yardum destek ekibi olarak nce-
likle kendinize su sorulart sorun:

e Afet bdlgesine indigimde tetiklenebilecek

benzer travmalarim var mt? Psikolojik sag-
lamligim ne durumda?

e Bolgeye inmeme engel olan herhangt bir
gUcluk var mu (saglik problemleri, ailenizde
bakima thtiyag duyan kisiler, 8lum, hamile-
lik, dogum vb.)?

e Mevcut afett yasadim mt? Afette kaybetti-
gim yakwnlarim var me?

e Karsilasmam muhtemel fiziksel ve psikolojik
zorluklarla bas etme noktasinda dayaniklilt-
gum var mu?

e Bu sorulara “evet” cevabl veriyorsaniz ve
bunlarla bas edemiyorsaniz afet bolgest go-
revine gitmeyin veya bu durumlarwn Ustesin-
den gelmek i¢in 6zel destek alun.

2. Harekete ge¢cme nedenlerinizi belirleyin.
Sagliklt nedenlerinizi artirmaya, sagliksiz ne-
denleriniz Uzerine diigiinerek bunlart ortadan

kaldirmaya ¢alistn.




Sagliklt neden drnekleri:

Inancim ve degerlerim beni harekete gecme-
ye ve yardum etmeye mative ediyar.

Cevremdeki insanlardan ve afet bélgesinden
aldigim endise, korku, kaytp ve yalnizlik an-
latimlart bent etkiliyor.

Magdurlara yonelik sefkat besliyarum.

Sagliksiz neden drnekleri:

Kendt dertlerime deva bulurum dmidiyle go-
rev almak istiyorum.

Kendimi gicld hissetmek icin “harekete gec-
mek” ve “0n plana ¢tkmak” istiyorum.

Iyt ve tnemli seyler yapan biri olarak anil-
mak  istiyorum.

Mecbur tutuldugum icin gidiyorum.

Afet Blgesine Gitmeden Once Neler
Yapmalisiniz?

Kisisel ihtiyaclarinizt hazirlayin (Mevcut ilag-
lartniz, hijyen malzemeleri, mevsime uygun
kwafet, telefonlar icin gic Unitesivb.).

Gidilecek bélgenin hava durumu, afetin et-
kisi, mevcut kayiplar, konaklama imkanlary,
kalinacak stre vb. hususlart gz 6ninde bu-
lundurun. Ant program degisikliklerine hazur
olun.

Gidilecek bolgede s birligt gerekebilecek
kurumlar ve kisilerle igilt etisim bilgilerint



kaydedin. Bu bilgileri sadece telefona degil,
kocuk bir not defterine de yazin. Telefonu
kullanamamantz durumunda ve acil durum-
larda notlariniza ihtiyag duyabilirsiniz.

e Yanunza size gug verecek sembolik esyalar
alin (kicUk bir Tourk bayradt, cocugunuzun
yaptugt bir resim, sevdiginizin bir hediyesi,
dua kitabt vb.). Bunlar size gérevinizin tne-
mint haturlatarak manevi destek saglayacak-
tur.

e Hizmet sunarken motivasyonunuzun yiksek
olmast 6nemlidir. Hassas oldugunuz konu-
lar varsa ornegin; cocuklarla ilgilenmek sizi
daha ¢ok zorluyorsa veya cocuklarla ilgilen-
meyt 6zel olarak istiyorsantz bunu koordina-
torlere bildirin.

e Bolgeye ne i¢in gittiginizt zihninizde daima
canlt tutun ve uzmanliguiniz almayan konu-
lara asla girmemeniz gerektigint kendinize
haturlatun.

Afet Bilgesine Ulastnca ilk Olarak Neler
Yapmalisiniz?

» Bolgeyikisaca inceleyin, etraft tanimaya ¢a-
listn.

o Afet bdlgest ile ilk karstlasma aninda duy-
gularinizt bastirmaytn, “Ben destek ekibiyim
gUclt olmalywm.” gibt cumleler kurmaytn.
Gercekle yuzlesmek, duygularinizin yatis-
mast ve harekete gecmek i¢in kendinize za-

man verin. Sonra gdreve baslaytn.




e Beklentiniz kesinlikle herkese ve her seye
yetisip botin sorunlart ¢dzmek olmastn.
Saha sartlart ve stre buna musait degildir.

e Hedefiniz afetzedeye elinizden geldigince
destek hizmett saglamak ve onu daha sonra
yapuacak olan manevi danigmanlik igin ha-
zirlamak olmalidur.

e (drevinizt hakkwyla yerine getirdikten sonra
Allah’a tevekkul etmeyt bilin.

Manevi ilk Yardim Uygulamastnin Temel
ilkeleri Nelerdir?

Manevt ilk yardim hizmett verirken fiziksel ve

psikalojik ik yardimin temel ilkelerint de bilin ve
gereklt durumlarda uzmanlara ytnlendirin.

Fiziksel ilk yardimda temel amactn vicut bitin-
l0gunon korunmast ve bu bitonldgu tehdit eden
unsurlarin giderilmest oldugunu haturlaytn.

Psikolojik ik yardimin “izle-dinle-bag kur” asa-
malarint hatirda tutun. “Izle”, sahanin ve afetze-
delerin goOzlemlenmesini; “dinle”, afetzedelerin
etkin dinlenmesini; “bag kur”, afetzedelerin so-

runlarina ¢0zUm Gnerilert getirilmesint ifade eder.

Manevi ilk Yardim Uygulamastinda Bes
Temel Ilkeye Dikkat Edin

1. Manevi Unsurlart Gézlemleyin

Hizmet alanintve afetzedelerin durumunu gbz-



lemleyerek dint ve manevi unsurlart tespit edin.
Afetzedenin yasam alaninda (cadwr, konteyner,
yurt vb.) Kur'an-t Kerim, dua kitaby, seccade, na-
maz 6rtusy, tesbth, Turk bayragy, aile fotografl
gibt ona manevi agdan gug verecek unsurlar var
mu? Afetzede dua etmek, tesbih cekmek gibt ey-
lemlerde bulunuyor mu? Afetzede diger insanlar-
13 tletisim kuruyor ve onlara destek oluyor mu?

2. iletisim Kurun ve Dinleyin

Sakin ve sicak bir ses tonu ile yanina gidin, ken-
dinizt tanttin ve onun cin geldiginizt s6yleytn.
Bu strada muhatabinizin tepkilerint gézlemleyin.
Sizinle iletisim kurmak istemezse bunu anlaytsla
karsuaywn. Size olumlu yantt verirse gérismeyt
sUrdUrUn. Buradaki en 6nemli destedin etkin din-
lemek ve ona glven vermek oldugunu unutmaytn.

3. Manevi Stresi Azaltin

Afetzedenin yasadigt manevi strese dikkat edin
ve mumkin oldugunca bu stresi azaltin. Orne-
gin, badetlerint yerine getirmedigt i¢in kendint
gUnahkar hissediyorsa deprem aninda orada ol-
malarinn kendt sucu oldugunu ve Allah katinda
yakinlarinin - 6lomonden sorumlu  tutulacagunt
disuniyorsa veya vefat eden yakininin ahiret-
tekt durumundan endiselenwyorsa bunlar onun
Uzerinde manevi bir stres olusturur. Kisa ve 6z bir
sekilde saglam kaynaktan dogru bilgi vererek ma-
nevi strest azaltin.




4. Manevi Gig Kaynaklarint Destekleyin

Afetzedenin manevi gic kaynaklarintkesfetme-
sine yardimct olun ve bunlart destekleyin. Afetze-
de dua ediyorsa onunla beraber dua etmeyi teklif
etmek, ibadet ediyorsa onu cemaatle namaza da-
vet etmek, tesbih ¢ekiyorsa esma-i hisnadan 0Or-
nekler vermek gibt eylemler onun manevt agldan
kendint gucld hissetmesine yardimct olacaktur.

5. Allah ile iligkisini Giiglendirin

Afetzedeye dogrudan Allah ile iliskticinde oldu-
gunu haturlatin. Allah’in her an onunla oldugunu,
halint buldigini, dualarint duydugunu, O’'nun her
seye gucundn yettigint séyleyin. Hem kendt yu-
regine ferahlik vermesinit hem de vefat eden ya-
kinlartina tyi muamele etmesint Allah'tan isteye-
bilecegint hatirlatarak afetzede ile inandigt yuce
varlik arasindaki bagt giiclendirin. Ihtiyag duydu-
gunda manevi destek alabilecedi kaynaklarin bil-
gisint de verin.

Manevi ill_( Yardum Siwrasinda Kendinizi
Korumak Icin Neler Yapmanuz Gerekir?

e Manevt ilk yardimt mudmkin oldugunca iki-
ser kisilik gruplar halinde verin. Sartlar agur
oldugu icin birbirinizt desteklemeyt thmal
etmeyin ve fikir aligverisinde bulunun.

e Maneviilk yardim ekibtalarak birbirinizi din-
leyin.



Etrafinizdaki takim arkadaslarinizt gozlem-
leyin ve halsizlik, aglamaklt bir durum gibt
olumsuz belirtiler verdiklerinde onlara ge-
reklt destegt saglaytn.

Enerjinizt yeniden toplamak icin mimkin
oldugunca dinlenmeye ve mola vermeye ¢a-
listn.

Yemek ve uyku dizeninizi bozmamaya gay-
ret edin. Canuniz istemese de hizmete devam
edebilmek icin yemek yemeniz gerektigint
unutmaytn.

Sevdiklerinizle iletisim kurarak moralinizt
yUksek tutmaya calistn.

Yasadiklariniz hakkinda yazt yazmak veya
gUnlok tutmak kendinizt iyt hissetmenize
yardimct olabilir, uygulamaya calistn.

Not alacak imkaniniz yoksa ses kayttlart al-
mayt deneyin.

Gergin hissettiginizde sakinlesmek i¢in ya-
vas ve mumkin oldugunca derin nefes alin,
nefesinizi kontrolly bir sekilde yavasga verin.
Nefes egzersizine 5-10 dakika devam edin.
Bu egzersizi gereklt durumlarda afetzede-
lerle de yaptn.

Kendinizt iyt hissetmediginizde uzman des-
tegt almayt thmal etmeyin.




Manevi Baga Ctkma Ydntemlerini Nasul
Uygulayabilirsiniz?

Goreve gitmeden @nce, goreviniz strasinda ve
gbreviniz bittikten sonra asaglda verilen manevi
basa ctkma yontemlerint uygulaywn. Bunlardan
uygun olanlart afetzedelerle de paylastn.

e Dua edin ve ¢cevrenizden de size dua etme-
lerint isteyin.

e Size umut veren, sizi dinlendiren seslerden
Kur'an tilavett dinleyin.

e Sizi sakinlestiren ve size gic veren dint mu-
stk icralarint dinleytn.

o /Zorluklarla karsuastiginizda size guc veren
ayetleri ve dint eserlert yeniden okuyun.

e Talep eden afetzedelere de Allah'tn merha-
metint haturlatacak sekilde Kur'an-t Kerim
okuyun.

e (evrim (¢l dua ve hatim gruplarina katilmak
gibteylemler yapin. Afetzedelere pek cok in-
sanun kendilert i¢in dua ettigint sdyleyin.

e Icinizden daima Allah'tan size bir sukonet
gdndermesint ve yaptjiniz manevi destek
hizmetinde size yardimct olmastnt isteyin.
Garusmeniz izin verdigi 6lcude afetzedelere
her an Allah ile birlikte olduklarint hattrlatin,
"es-Semi (isiten)”, “el-Bastr (gtiren)”, “el-Muin
(yardim eden)”, “el-Muctb (dualara icabet
eden)” esmalarint drnek verebilirsiniz.




e Ferahlamak ve umutla dolmak i¢in Allah't
cokea zikredin. Talep etmelert hdlinde dep-
remzedelere de bunu tavsiye edin.

e Sorumlulugunuzu en gizel sekilde yerine
getirdikten sonra surect Allah'a havale etme-
niz gerektigint yant tevekkol etmeyt kendint-
ze sk stk haturlatun.

e MuUmkinse dua ginlogu veya sukdr gunligo
gibtyazulnotlar tutun veya ses kayttlartalin.

MANEVI iLK YARDIMI SONLANDIRMA
VE SONRASINDA KENDINizi KORUMA

Manevi ilk Yardumt Nastl
Sonlandurmalisiniz?

e Afetzedeye manevi ilk yardim gdrevinizin
tamamlandwgint ve bolgeden ayrilacaginizt
bildirin.

e Afetzedeye sizden sonra kimin veya kimle-
rin destek olacaginin bilgisint verin.

e Sizden sonra yardim edecek kist bellt ise im-
kanlar dahilinde afetzedeyt onunla tanistt-
run.

e Manevi destege ihtiya¢ duymast halinde
yetkililere hangt yolla basvurabilecegint
acklaywn, moumkinse irtibat icin kurumsal
telefon numaralart burakin.

e Afetzedenin umuduyla ve inancwyla hayata
tutunmast konusunda onu cesaretlendirin.




e Afetzedeye kendi manevi gic kaynaklarint
ve yapabileceklerint haturlatin.

o Afetzede ile gdrismeleriniz nasil gecerse
gecsin ona dua ederek gizel bir sekilde veda
edin.

e Sonrasinda da kendisine ve yakinlarina tzel
olarak dua edeceginizt bildirin.

e Afet bolgest ile ilgili notlarinizt sizden sonra
gtrev alacak olan arkadaslarinizla ve amiri-
nizle paylastn.

Afet Bolgesi Gorevinden Déniste Kisa
Vadede Neler Yapmalisiniz?

e (grevden dondikten sonra bir sure daha ya-
sadklarinizin etkisinde kalacaginz bilin.

e Afet bolgesinde tecribe ettiklerinizi yakin
cevrenizle paylastn, duygularinizt bastirma-
ytn.

e rkilme, uykuya dalamama, dalginlik, derin
Uz0ntU gibt ikincll travma tepkilerinizin do-
gal oldugunu bilin. “Ikincil travma’, kendisi
afete maruz kalmasa da afetten etkilenenle-
rigoren kisilerde olusan travmatik etkilerdir.

e (GUnlok yasaminiza ve ailenize kavustugu-
nuz icin stkredinkendinizt suclamaytn.

e “Uzintimi aile bireylerine yansitmamall-
yim.” diye kendinizt zorlamaytn.




e Duygu durumunuz tam olarak dizelmeden
kendt sehrinizdekt afetzedelere yardima
kosmaytn.

e Hayatinizdaki anlamlar ve degerler degistt
mt gbzlemleyin.

e Farkindaliginizt artirmak i¢in sukor gunlik-
lert tutun. Sukdr gunldgy; guzel anuarinizy,
sUkrettiginiz konulart ve olumlu duygulart-
Nzt yazdgunz veya cizdiginiz gunluklerdir.

e Afetin boyuklogine ragmen kendi imkanla-
rinzt kullanarak sinirlt da olsa afetzedelere
destek oldugunuzu hatirlayin ve verdiginiz
destegt kucumsemeyin.

e Mumkinse isinize ve rutin hayatinza dén-
meden @nce bir stre dinlentn.

Afet Bilgesi Gorevinden Sonra Uzun
Vadede Neler Yapmalisiniz?

o Afet bolgest gorevinizin bir ay sonrasinda
kendinizde hala travmatik etkiler var migtz-
lemleytn.

e Uyku ve yeme sorunlary, kabuslar, seslere
karst astru duyarlilik, caresizlik, yogun dzin-
t0, davranwslarinizt kontrol edememe gibt
durumlartyasadiginizt fark ederseniz mutla-

ka psikolojik uzman destedi alin.

e Hayatin anlamt ve acuarin insanda olumlu
degisimlere yol a¢abilecegt noktasinda ki-

taplar okuyun.




e Yasadjinz tecrobenin sizin bakis aciniza
olumlu katkulart Uzerine disunin, hatta du-
sUncelerinizt ve hatiralarinizt yazin.

e Size i gelen dualart ve Kur'an-t Kerim tila-
vetint dinlemeye devam edin.

e Sanatin rehabilite edict etkilerinden fayda-
lanun.

e Kendinize, ailenize, afetzedelere, milletimi-
ze ve tum insanlara dua etmeye devam edin.

e Peygamberler ve diger Islam buyuklerinin
yasamlarindaki zorluklar ve bunlarla nasul
basa cktiklart Uzerine dusinin.

e Bu dinya ve shiretin yegane sahibinin Allah
oldugunu, O'nun tum kullarina adaletle mu-
amele ettigint haturlayin ve O'na stgunun.

Senin kalbini ferahlatip genisletmedik mi?
Belini biiken yiiki izerinden kaldirmadik mi?
Senin sammt yiiceltmedik mi?
Siiphesiz giicliikle beraber bir kolaylik vardir.
Gergekten giicliikle beraber bir kalaylik vardir.
Oyleyse bir isi bitirince digerine koyul.
Ancak Rabbine yénel ve yalvar.

(insirah, 94/1-8)




iletigim
Diyanet isleri Bagkanli
Dini Yaynlar Genel Miidiirliigii
Basili Yayinlar Daire Bagkanligi

Universiteler Mah. Dumlupinar Bulvari
No:147/A 06800 Cankaya-ANKARA [TURKIYE
Tel: 03122957293 - 94
Fax:0312 284 72 88
e-mail: diniyayinlar@diyanet.gov.tr



