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AFETZEDELERDE
GZLEMLENEN
TEPKILERE GORE

MANEVI

ILK YARDIM
A




Fiziksel Tepkilere Gére Manevi ilk Yardimt
Nasu Uygulamalistniz?

e Afet sonrast verilen fiziksel tepkiler; bitkin-
lik, uykuya dalmak, uykuyu strdirmek veya
uzun sUre uyumak, yeme bozukluklar,, mide
ve bagursak sorunlary, kasima, kalp carpuntt-
s, bas-gogUs agrisy, anthareketler, irkilmeler
vb. tepkilerdir.

e Yukaridaki tepkilert fark ettiginizde afetze-
deye sefkatli bir ses tonu ile “yanindaylz,
gUvendesin” mesajt veren sakinlestirict cim-
leler kurun ve gbz temasina dikkat edin.

e Ant fiziksel tepkilerde kisiyt simdiki ana
getirmek 6nemlidir. Beden durusu ve ba-
kislarwyla, gerceklikten kopuk oldugunu du-
sUndugunuz donup kalmis kisilerin hemen
kendisiyle ve cevresiyle bag kurmalarint
saglaytn ve onu icinde bulunulan ana geti-
ren sorular sorun (Adiniz nedir, neredeyiz,
ben kimim, sayt sayar mistn, etrafta su an ne
var, hangt gundeyiz vb.).

e Afetzededen nefeslerine, seslere, kuruluk
ve stcaklik gibt seylere odaklanmastnt iste-
yin. Baska bir ytntem olarak ayagunt ve elint
yere koyarak zemint hissetmesint de sagla-
yabilirsiniz. Burada amag onu “simdide ve

burada” tutmaya calismaktr.




Sok durumunda afetzedenin ellerinden veya
omuzlarindan hafifce tutun. “Gozlerime bak,
beraber nefes alalim!” diyerek derin nefesler
alin. Kist sakinlesinceye kadar siz kendi sa-
kinliginizt koruyarak buna devam edin.

Afetzedenin vefat habert almast veya bir art-
¢Lsarsinttsonrast aniden kasimast gibt fizik-
sel tepkiler g@sterdigint gérdugundzde, ona
nefes ve beden egzersizlert yapturin.

Nefes egzersizinde afetzedeye; burnundan
yavas ve mumkun oldugunca derin nefes al-
mastnt, nefesint birkag saniye tutmastnt ve
nefesiniagzindan kontrollo bir sekilde yavas
yavas vermesint sgyleyin. Siz de onunla bir-
likte uygulaywn. Nefes egzersizine 5-10 dk.
devam edin.

Beden egzersizinde ise derin nefes alip ver-
meye devam ederken, kollart yana dodru
aclp kapatmak, ayaklart 6ne arkaya hareket
ettirmek gibt temel gevseme egzersizlert
yapturin. Buna 5-10 dk. devam edin.

Nefes ve beden egzersizleri, kaslarin biraz
gevsemesine, kan akisinin dizenlenmesine
ve kisinin sakinlesmesine yardimct olur.

Afetzedenin durumuna gdre gdrsellestirme
teknigint de uvygulayin. Kisinin kending, hu-
zurlu hissettigt bir yerde hayal etmesint is-
teyin ve stres azaltan gorsel imgeler olustu-
rarak fiziksel olarak sakinlesmesine yardimct
olun.



e Afetzedenin icinde bulundugu durumun
olumlu taraflarint haturlatan comleler kur-
mastna yardimct olun. “Tamam, gecti ve ben
yytm.”, "Sukdrler olsun ki yaralarim tyilest-
yor” gibt cimleler onun fiziksel olarak rahat-
lamastna da yardimct olur.

o Afetzedenin gerilimint azaltmak (cin ayak-
taysa oturmastnt, oturuyorsa yatmastnt tav-
siye edin ve bunun Peygamber Efendimizin
uygulamast oldugunu haturlatin.

e Irkilme, kasiima gibi ani fiziksel tepkilerin
olmadigt ama uyku bozuklugu, bitkinlik gibt
genel fiziksel tepkilerin oldugu durumlarda
kistye, sifa dileyen dualar edin.

e Izinvermesive talep etmesi halinde, agriyan
yerine elinizt koyup sifa ayetlert okuyarak
dua edin. Bunun Peygamberimizin uygula-
mast oldugunu ona haturlatin.

Duygusal Tepkilere Gére Manevi ilk
Yardumt Nasul Uygulamalisiniz?

e Afet sonrast duygusal tepkiler; sok, 0zintd,
sabursizlik, caresizlik, ofke, sucluluk, korku,
kaygl, umutsuzluk vb. tepkilerdir.

e Afetzede yogun duygulardan dolayt i¢ kont-
rolinU kaybedip “Aklimt mt kaybediyorum?”
gibtbir hisse kapumissa ona bunun “anarmal
durumlara karst verilen normal tepkiler” ol-
dugunu haturlatin. Cogu kisinin benzer tepki-
ler verdigini belirterek zamanla bu tepkilerin

azalmasint umdugunuzu sdyleyin.




Afetzede size, insanlara, kurumlara, tabiata
ve Allah’a karst 6fke duyabilir. Bunlarin hep-
sint dogal karstlaytn.

Ofkesint size yansttirsa sakinliginizi koru-
yun. Ozor dileyip izin isteyerek yanindan
ayrin ve tekrar gorosmek isterse yaninda
oldugunuzu haturlatun.

Insanlara ve kurumlara yonelik dfke cimle-
lerine cevap vermeye c¢alismaywn. Ornegin,
"Kimse yemek vermiyor!” cumlesint kuran
birine "Olur mu, ¢adurin yemek dolu.” deme-
yin. Kurdugu comlelerle fkesint atmasina
izin verin.

Tabiata yonelik 6fke comlelerine “Dogantn
kanunu bu." gibt agtklaytct cevaplar verme-
yin. Soylediklert gercegt yansitmasa bile
duygularint ifade etmesine izin verin.

Allah'a yonelik 6fke cimlesi kurarsa “Boyle
soyleme gunaha gtrersin, Allah'a stginman
gereken zamanda O'ndan uzaklaswyorsun,
yapma.” gibt cumleler kurmaytn. Aynt za-
manda “Haklisin” diyerek anaylamaytn.
Afetzedeye kendisini suclu hissettirecek,
manevi bir yok yukleyecek ifadelerden ka-
cLntn.

Afetzede yasananlarin sorumlulugunu Usto-
ne alip kendint suclayabilir, hayatta kaldigt
(¢in kendint kotu hissedebilir. “Ben ‘gidelim’
demeseydim 6lmeyecekti’, “O molozlartkal-
durabilseydim kurtulacaktl” gibt dustncelere
kapuabilir. Boyle bir durumda yasananlarin



onun sorumlulugunda olmadidunt hatrlatin
(Bu surecte senin bir sucun yak, elinden ge-
lent yapmisstn, baskast da olsa bir sey yapa-
mazdy, ben de yapamazdim vb.).

Afetzede ve afete sahit olanlar hayatta kalan
olduklart icin sucluluk duyabilir (Keske ben
de dlseydim, keske ben de deprem bélgesin-
de olsaydim vb.). Sucluluk duygusuyla kisi-
ler kendilerine act veren eylemlert yapmayt
tercih edebilir veya kendilerine iyt gelen ey-
lemlerden uzaklasabilir (Bir yakinint kaybet-
tigt icin saatlerce sogukta kalmak veya ek-
randaki depremzedelert gorup kendi evinde
yemek yiyememek vb.). Bu durumdakikisiye
vefat edenler icin yapabileceklerinthaturlatin
(Onun icin dua edebilirsin vb.).

Sucluluk duygusu yasayanlarin yalniz kal-
mamastnt saglamaya ¢alisin. Ortak etkinlik-
lerden onlart haberdar edin.

Afetzedeler Allah'a karst da sucluluk hisse-
debilir (Ailemi koruyamadim, simdi Allah'a
nasll hesap verecegim vb.). Kisa ve basit
cumlelerle Allah'tn yerytzine koydugu du-
zentve insanlarin sarumluluklarint haturlatin
ve uzun dint agtklamalara girmeytn.

Allah'a karst hissedilen sucluluk icin afet-
zedeye, hem kendt sorumlulugunun sinurlt
oldugunu hem de Allah'in affedict oldugunu
hattrlatun.

"Yanuldginiz hususta size gunah yoktur. Fa-
kat bilincli ve kasttl olarak yaptiklarinizdan




sorumlusunuz. Allah ¢ok bagislayict ve engin
merhamet sahibidir.” (Ahzab, 33/5) ayetinde ol-
dugu gibi afetzedelerin bilincli olarak kimse-
ye zarar vermediklert i¢in hata da etmedikle-
rint onlara s6yleyin.

“er-Rahman (tum varliklara karst sefkatli)’,
“er-Rahim (kainata karst merhametl))” ve
“el-Muctb (dualartkabul eden)” gibi esmalar-
la Allah’a yonelmeyt tavsiye ederek O'nun
affediciligint haturlatun.

Afetzedenin gucld manevi ydnlerint ortaya
ctkarmaya ¢alisin. Bu sayede yalnizlik ve
caresizlik duygularindan kurtulmasina yar-
dimct olun.

Afetzedenin hissettigi Uz0ntU ile basa ¢lka-
bilmesi ve yuregini ferahlatmast icin Allah'a
dua edin. Isterse beraber dua edebileceginizi
sdyleyin.

Dua teklifinizt kabul etmesini de reddetme-
sint de dogal karstlaytn.

Dua teklifinizt kabul etmest halinde génol-
lere sifa veren, ruhu sakinlestiren, dayanma
gUcn0 artiran ve umut astlayan ifadelert
kullanarak Allah'a dua edin.

Afetzede isterse dua cUmlelerinizi tekrar et-
mesine izin verin.



Bilissel Tepkilere Géire Manevi ilk Yardumt
Nasu Uygulamalistniz?

e Afet sonrast biligsel tepkiler; olayt inkar, du-
stnce dagunikldy, yanlis cikarimlar, unutkan-
lik, intthar dusUncest vb. tepkilerdir.

o Afetve acil durumlarda insanlarin genel ola-
rak ilk tepkist sok ve inkardur. Afetzede dep-
remi veya vefat haberini reddettigi zaman
ona “Esini/arkadasint defnettik, gérmiyar
musun evler yikudd” gibt comleler kurmaytn.

e Inkar strecindeki kisinin yaninda olun ancak
"Haklisin, o 6lmedi” gibt cimlelerle inkarunt
onaylamaytn, sakince onu dinlediginizt ona
hissettirin.

e Inkar bir stirectir ve cogu kiside bir siire son-
ra ortadan kalkar. Bu bilgiyt varsa afetzede-
nin yakunlarwla paylastn.

e Inkarin gegmemesi halinde bir psikoloji uz-
mantndan yardim almast gerektigint hatirla-
tn.

e Afetzedenin bilissel carpitmalarinin farkinda
olun. Bilissel carpitmalar; astrt genelleme
(Artik hep yalniz kalacagum.), kisisellestirme

(Olomune ben sebep oldum.), zihin okuma

(Bana cok kizgwn, ne yaptim kil), etiketleme

(Ben beceriksiz biriyim.) ve suclama (Her sey

ailemin sucu.) gibi bir dizi yanls bilissel ¢ika-

rimlardtr.

e Bilissel carpitmalart fark edince, nsann
basina gelen olaylart secemedigini ama bu




olaylara karst tavrint secebildigini ona hatur-
lattn.

Afeti Allah'tn cezast olarak algllayan bir afet-
zede ile karsilasinca ona kisa ve 0z bir sekil-
de afetlerin ceza olmadigunt haturlatin.

Allah'in insanlara zulmetmedigint ancak
tinsanlarin tedbirsiz davranarak ve tabiatin
kanunlarina uyumlu yasamayarak bedel
tdemek zorunda kaldiklarint anlatan ayet
ve hadislerden istifade edin. Afetzedeye Al-
lah'tn rahmet ve merhametini anlatan 6rnek-
ler vertn.

Yarguaytct degdil, bilgilendirict comleler ku-
run (“Bu dustncen cok yanlis!” demek yeri-
ne "Konuyu bir de s6yle dusinmeye ne der-
sin?” demek gib).

Muhatabinizin yanlis bilissel ¢tkarimlarinin
dagrularint kisa ve net bir dille ifade edip o
ankt duygu durumuna odaklanin.

Derin bilissel sorgulamalarin akut donem-
den sonra manevi danismanlik sureclerinde
trdelenmest gerektigint hatirinizda tutun.

Davranigsal Tepkilere Gére Manevi ilk
Yardumt Nasul Uygulamalisiniz?

e Afet sonrast davranissal tepkiler; ice kapan-

ma, irkilme, yerinde duramama, ant ve ast-
r. hareketler veya tamamen eylemsizlik vb.
tepkilerdtr.



Yukaridaki davranislarin kaynagunt gzleyin
ve kisiyi, anlik rahatlamak adina alkol almak,
madde kullanmak gibt yanlis davranislardan
uzak tutmaya ¢alistn.

Yardim etmek, abdest almak, namaz kilmak,
dua etmek gibt eylemlerin sadece manevi
degil fiziksel ve psikolojik etkilerint de hatur-
latan cumleler kurun ve muhatabinizin kendt
manevi gu¢ kaynaklarint kesfetmesine yar-
dimct alun.

Afetzedeye eskiden ona huzur veren eylem-
lerin neler oldugunu sorun ve mimkdnse
bunlart birlikte yapmaya ¢alistn.

Inancindan destek almastna yardimct olun,
tnancina  dayalt davranwslarint  pekistirin
(Dua eden birine “Beraber dua etmek ister
misin?”, namaz kulan birine “Beraber namaz
kimak ister misin?” demek vb.).

KUk davranislardan buyuk sevaplar kazan-
mann mUumkon oldugunu ve her tyiligin bir
sadaka olarak Allah katinda 6dul kazandurdi-
gt afetzedeye haturlatin.

Dinin yasakladigL davranislardan her durum-
da uzak durmanwn 8nemint ve makafatint ha-
turlatun.

Dint iceriklt haturlatmalarda "Byle yapma-
lisin’, “SByle yapman gerekir gibt emredict
bir dil kullanmaytn. “Boyle yaparsan Allah
katinda mukafatint alursin, sen de kendint
daha iyt hissedersin.” gibt bilgilendirict ve
olumlu duygulart 6ne cikarict bir dil kullanun.




e “Eyiman edenler, sabir ve namaz ile yardim
[Steyin.” (Bakara, 2/153) ayetine dayanarak sa-
bur gibt duygularin, namaz gibt eylemlerin
sadece dint gereklilik olmadwdin, bunlarin
ayntzamanda Allah ile bag kurma ve O'ndan
yardim dileme yontemlert oldugunu hattrla-
tn.

e Abdest ve teyemmuUm gibt uygulamalarin fi-
ziksel, psikolojik ve manevt actlardan temiz-
lik ve artnma sagladiginy, namaz ve dua gibi
eylemlerin de kistyt rahatlatarak giclendir-

digint haturlatun.
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