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Deprem Yasantisi Hakkinda Psikolojik Bilgilendirme

Yakin zamanda Turkiye'yi derinden etkileyen iki siddetli deprem
ile ylzlestik. Depremler, insanlarin bas etme kapasitelerini
zorlayan, travma yaratabilen yasantilardir. Depremin uUzerinden
henuz kisa bir zaman gecmis ve etkileri sirmeye devam ederken
kimi zaman bazi olumsuz duygu, disince ya da yasantilar
deneyimliyor olabilirsiniz, 6rnegin kendinizi guc¢siz, dehsete
kapilmis, cok tizglin veya 6fkeli bulabilirsiniz.
Unutmayin ki yalniz degilsiniz! Hepimiz benzer duygulari farkl
yogunluklarda hissettik. Bu bilgilendirmede aklinizdan
gecebilecegini disundigimuz sorulari cevapladik:

Deprem oldugundan beri kendimi pek ¢ok agidan iyi
hissetmiyorum. Boyle hissetmem normal mi?
Depremzedeler olaydan sonra olumsuz ve/ya karmasik duygular
hissediyor olabilir. Ayrica, kendiniz ya da bir yakininiz depremi
dogrudan yasamamis olsa da, durumun bilgisine sahip olmak (6rn.,
sosyal medya ve yayin organlarinda yer alan depremle iliskili haber
ve gorsellerin varligi) size olumsuz duygular hissettirebilir.

Tuim Bunlar, Yasamimizi Tehdit Eden Normal Olmayan Yasantilara
Verdigimiz Normal, Olagan Tepkilerdir.
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Deprem sonrasinda hangi psikolojik belirtiler gorilebilir?
Depremden sonra asagida kimelenmis belirtilerin ortaya
ctkmasi olasidir. Bunlardan birini ya da ayni anda birden fazlasini

tecruibe ediyor olabilirsiniz.

® bas donmesi / bas agrisi

e titreme

e mide bulantisi

e kusma

e istah kaybi
Bedensel Belirtiler e kalp carpintisi

e uykuya dalmada guclik / uykusuzluk
® el ve kollarda uyusma hissi

e nefes darlig
e bayilma hissi

® bellek sorunlari / hatirlamada guglik

e kafa karisikhgi

¢ dikkatsizlik - Zihinsel Belirtiler
® sorun ¢ozmede giicliik

e olay anina iliskin anilarin, gortintilerin

istemsizce ve siklikla hatirlanmasi

® huzursuzluk
® cok aglamak / surekli aglamakli
hissetmek
Duygusal Belirtiler ® hissizlesmek @ donakalmak
e gergin ve kaygil hissetmek
e dustinmeyi durduramama
® siirekli deprem anini
yasiyormus hissi

e insanlarla konusmaktan kacinma / kendini izole etme

e kendine ya da yakinlara bakim verememe

e ofke patlamalari

e baskalarini suclama Davran|§saI/SosyaI

@ giinliik rutin aktivitelere devam edememe

e afet konusunda ¢ok fazla konusma ihtiyaci

e sosyal medyadan/televizyondan stirekli haberleri
takip etme istegi

® suclu hissetme
e ofkelenme

e caresizlik

e kotu birsey
olacakmis hissi
e hayal kirikhgi
® inkar

e korku
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Bu belirtiler hep mi devam edecek?

Bu belirtiler yasanilan durumla bas edebilme ¢cabalarimizin bir
sonucudur ve ilk haftalarda yogunlugu degiserek strebilir. Bazen bu
belirtilerle bas etmek zorlayici olabilir. Yas tutmak, kayiplariniza
Uzulmek ve daha iyi hissetmek icin kendinize zaman taniyin. Yalniz
degilsiniz, yasadiklarinizi deneyimleyen pek cok kisi sizinle benzer
duygulari yasiyor. Bu strecte, belirtilerinizin siddetinde degiskenlik
olabilir. Fakat zaman ilerledikce, inanilmaz gibi gelse de, belirtileriniz
azalacaktir. Eger bu psikolojik belirtilerin siddeti iki haftadan sonra
azalmiyorsa ve hayatiniza devam edemiyorsaniz psikolojik yardim icin
ruh sagligi uzmanlarina ya da merkezlerine basvurmaniz iyi olacaktr.

Bu yasantiyla bas etmek icin ne yapabilirim?

Zamanla belirtilerin azalmasi beklense de, bu zamanin nasil
degerlendirildigi 6nemlidir. Yasantinizla bas ederken ortaya cikan
duygulari bastirmamaya calisin; tGzgilin ya da ofkeli hissediyorsaniz,
bunlari yasamak icin kendinize izin verin. Bas etmek icin
yapabileceginiz seyler kisisel ihtiyaciniza gore degisebilir. Herkes
zorlayici yasantilarla farkl sekillerde bas edebilir. Asagida size iyi
gelebilecek bazi 6nerilerimiz var:

e Zor olsa da, glinlik rutininize devam etmeye calisin. Ornegin,
uyku ve yemek dizeninize, eger var ise duzenli kullandiginiz ilaclari
almaya ve sahip oldugununuz sorumluluklara 6zen gosterin.
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e Yasadiklarinizi, tanik olduklarinizi, duygularinizi aile Gyelerinizle ve
sevdiklerinizle paylasin. Kendinizi zorlamadan, istediginiz kadarini
paylasmaya gayret edin. Eger mumkulnse, yakinlarinizla fiziksel temas
kurmaktan cekinmeyin. Yakinhgin ve fiziksel temasin iyilestirici etkisi
oldugunu unutmayin.

e Bununla birlikte, yalniz kalmanin ve dua etmenin size iyi gelecegini
distnuyorsaniz, bu ihtiyacinizi karsilamaktan ¢cekinmeyin. Bas etmek
icin bu kaynaklari kullanin.

e Depremleilgili haberlere, gortntllere, seslere sirekli maruz
kalmak olumsuz belirtilerin artmasina yol acabilir. Haberleri glinde 1-2
defa sadece dogru bilgi veren kaynaklardan takip edin. Ayrica, deprem
anini veya sonrasini gosteren video ve haberleri surekli izlemeyin.

Kayginiz cok yogun diizeydeyse, asagidaki secenekleri deneyin:

v GOzlinU kapatip kendinizi glivende hissedebileceginiz bir yeri
olabildigince canli sekilde hayal edin.
¢/ Burnunuzdan 4'e kadar sayarak yavas ve derin bir nefes alin; 7'ye
kadar sayarak nefesinizi tutun ve 8'e kadar sayarak yavasca nefesinizi
verin. Bu nefes calismasini acele etmeden bir dakika boyunca ya da
birkac kez yapabilirsiniz.
v Kaygl, korku gibi yogun duygularla bas etmenize yardimci olmasi
icin tempolu olmayan yurayusler yapabilirsiniz.

Liitfen Geg¢irdigimiz Zor Glinlere Ve Yasadiginiz Olumsuz Hislere
Ragmen Aslinda Cok Giiclii Oldugunuzu, Bu Siirecten Birlikte lyi
Olarak ve lyi Ederek Cikacagimizi Unutmayin.

]



	Sayfa 1
	Sayfa 2
	Sayfa 3
	Sayfa 4

