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DEPREM SONRASI ERKEN DONEMDE RUHSAL
SAGLIGINIZI NASIL KORURSUNUZ?

DEPREMDEN SONRA RUHSAL AGIDAN
KENDINiZi NASIL HiSSEDIYORSUNUZ?

Depremin olumsuz etkilerini yasadiniz. Simdi bir yandan
yasam normale dénmeye baslarken sizin de ruhsal agidan
bunlardan az ya da ¢ok etkilenmeniz dogal. Bunlari
yalnizca siz degil deprem bdlgesindeki herkes yagadi.
Herkes korktu. Siradan bir korkudan ¢ok bir dehset
duygusuydu yasanilan. Cogdu insan sizin gibi garesiz hissetti.

DEPREMIN USTUNDEN BiR HAFTADAN GOK ZAMAN
GEGMi$ OLDUGU HALDE HALA ASAGIDAKI

YAKINMALARINIZ OLABILIR:

Asin korku, caresizlik, dehsete diisme hisleri, sok,
duygularinizi hissedememe, tepkisizlik ve
aglayamama

Deprem olayini siirekli tekrar yasiyor gibi hissetme:
Deprem anlarini tekrar tekrar hatirlayabilir, yagananlarla
ilgili ryalar ya da gunduz dusleri gorebilir, olay sanki
yeniden oluyormus gibi hissedebilirsiniz.

Deprem olayini hatirlatan yerlerden ya da durumlardan
kaginmak: Olayin tamamini ya da bazi kisimlarini
hatirlayamayabilir,

depremin oldugu eve giremez, insanlardan uzaklasir,
olayla ilgili konusmayi istemeyebilirsiniz.

Asin gerginlik belirtileri: Uykusuzluk, sinirlilik, cabuk
ofkelenme, asiri irkilme, carpinti, titreme, nefes almakta
zorluk yasayabilirsiniz.

Geleceginizin kalmadigi duygusuna kapilabilirsiniz.
Yakinlarinizin élmesi ile ilgili olarak

kendinizi suglu hissedebilirsiniz.

DEPREMDEN HEMEN SONRA
SUNLARI YASAMIS OLABILIRSINiZ:

Asiri korku, ne yaptiginizi ya da nerede oldugunuzu
bilememe, kafa karigikhgi, diisiinmeden
otomatiklesmis sekilde hareket etme, duygularinizi
hissedememe, tepki

verememe.

YAKINLARINIZI YiTIRDIGiNizi GORDUGUNUZDE YA DA
OGRENDIGINIZDE SUNLARI YASAMIS OLABILIRSINIZ:

Ani ve siddetli tepkiler ya da hi¢ tepki gostermeden
donakalma, aglayamama, uziintiiniizii ifade edememe.
Yakinlarinizin 6ldiigiinii kabul edememe, inkar etme,
her an donecekmis gibi hissetme.

Ofke, isyan ve baskalarini suglama.

KENDINIZi DAHA iYi HISSETMEK iCIN NELER YAPABILIRSINiZ?

1. Kaygi ve buna bagl sik soluma, ¢arpinti, nefes almakta guglik
gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir, bunlar kisinin kendisini tehlike altinda
hissettiginde meydana gelen olagan belirtilerdir. Kaygi insani
cilditmaz ancak gildiracakmis, 6lecekmis gibi hissettirir.
Yasadiginiz olaylardan dolayi kendinizi tehlike altinda
hissettiginizde bedeninizde de ¢arpinti, nefes darligi, bulanti,
titreme, gogsiintizde baski hissi gibi belirtilerin ortaya gikmasi
dogaldir. Kayginiz azaldiginda bu belirtiler kendiliginden ortadan
kaybolacaktir.

2. Yasadiginiz olay sizi dinleyebilecek bir yakininizla
konusmaktan kaginmayin. Arkadaslar, aile, komsularla olan
olumlu ve destekleyici iliskilerinizi strdurin. Sosyal destek kisilerin
ruhsal travma sonrasi etkilenmeleri Gzerinde iyilestirici etkiye
sahiptir. Duygularinizi, Gzintinuzi bastirmaya galismayin. Bu
olayla ilgili duygu ve dusuncelerinizi sizi dinleyebilecek olan gevr-
enizdekiler ile paylasin.

3. Depremden sonra kapali ortamlara girmek ya da kalabalik yer-
lerde bulunmak sizin icin kaygi verici ise kaygi diizeyiniz azalana
dek tanidiginiz insanlarla bunlari gergeklestirmeyi deneyebilirsiniz.
4. Ozellikle gocuklarin depreme ait gorsellere ve videolara maruz
kalmasini azaltin. Yetigkinler bazen gorintileri izlemek ihtiyaci
duyabilirler ancak tekrar tekrar, gin boyunca yikim gortnttlerini
izlemek ruhsal etkilenmenizi arttiracaktir.

5. ilk ginlerde uykusuzluk, istahsizlik, bir sey yapmak istememe,
halsizlik, ¢caresizlik, umutsuzluk hisleri olagandir. Bu nedenle
sakinlestirici/yatistirici ilag ya da alkol kullanmayin, uykunuz giin-
ler icinde duzelecektir.

6. Bedeninizin bakimina 6zen gosterin. Alkol ve sigara kullanimi
gibi sagliginizi olumsuz etkileyecek bas etme yontemlerini
kullanmayin. Sizi rahatlatan seyler her neyse (ytrimek,
arkadaslarinizla dertlesmek, ibadet, dogada bulunmak vs. ) onlari
yapmaya ¢alisin. Cok yogun endise hissediyorsaniz nefes egzer-
sizleri, gevseme egzersizleri iyi gelebilir.

7. Afet ve travmalardan sonra insanlar bir suglu arama egiliminde
olabilirler. Soylentiler, tek bir kisi ya da grup sebebiyle bu kisileri
glinah kegisi haline getirecek haberler ve dedikodulara karsi
dikkatli olun. Bu tur basit dedikodulardan dogatisti agiklamalara
kadar genis bir yelpazede olan bu sdylentiler toplumsal bélin-
melere neden olabilmektedir.

DEPREM SONRASINDA COCUKLARINIZ NELER YASAYABILIR?

Asiri korku, caresizlik hissedebilir.

Cevresinde olup bitenleri algilayamayabilir.

Konusmama ya da duygusal tepkilerinde azalma, donukluk,
dalginlik gézlenebilir. Bunun tam tersine olaya ilgisiz davranma,
oyun oynama, sarki sdyleme gibi davranislar gorulebilir. Cocuklar
icin her iki tir tepki de olasi ve dogaldir.

Deprem sirasinda ve sonrasinda olanlari hatirlamayabilir.

Deprem anini sanki yeniden yasiyor gibi olabilir (korkma, bagirma,
titreme, carpinti).

Yalniz kalmaktan, kapali yerlerden ve karanliktan korkabilir.
Uykusuzluk, korkulu riyalar gérme, ani seslerden irkilme olabilir.
Yasindan kiguk bir gocukmus gibi davranabilir (anne babadan
ayrilamama, altini islatma, israrcilik ve inatgilk).

Bulanti, karin ve bag agrisi, sik tuvalete gitme, istahsizlik gérilebilir.

COCUGUNUZA YARDIMCI OLMAK ICIN

NELER YAPABILIRSINIZ?

Cocuklarinizin en temel ihtiyaci kendilerinin ve sizin
glivende oldugunu hissetmektir.

Cocuklarinizi yaninizdan uzaklastirmayin, beslenme,
barinma, ilgi gereksinimlerini dogrudan siz karsilayin.
Cocuklariniza yardimci olabilmenizin ilk kosulu sizin,
elinizden geldigi kadar sakin, guven verici, tutarl bir tutum
icinde olmanizdir.

Cocuklarinizin sizin yakinliginiza her zamankinden daha
cok ihtiyaci oldugunu unutmayin (bedensel yakinligi, elini
tutmayi, sarilmayi ihmal etmeyin).

Ote yandan bu yakinhginizi asiri bir koruyuculuga
donustirmeden sirdirmelisiniz. Cocuklariniza yaslarina
uygun ve yapabilecekleri isler, sorumluluklar vermenizin
onlarin yararina oldugunu akilda tutun.

Deprem sirasinda ve sonrasinda duyduklarini, gérduklerini
ve yasadiklarini anlatmasi yoniinde ona destek verin,
anlatmaya yureklendirin. Kaygilarini dinleyin ve
yargilamadan, empatik bir sekilde cevaplayin. Anlatmak
istemezse zorlamayin. Ne zaman anlatmak isterse o
zaman dinleyebileceginizi sdyleyin.

Okul 6ncesi ve erken okul gocuklarinda kétu bir olay
sonrasinda kendilerinin sebep olduguna dair distinceler
olabilir, kesin olarak onlarin sugu olmadigini sdyleyin.
Korku, kizginlik gibi duygularini ifade etmelerine izin verin
hatta yureklendirin, aglamalarini dnlemeyin, tekrarlayan
sorularina yanit verin.

Yasadiklarinin son derece dogal oldugunu, bir hastalk
olmadigini anlatin.

Cocuklarinizi rahatlatmak igin “Gegti” ya da “Bir sey olmaz’
demek yerine olasi depremlerde yapmasi gerekenler
konusunda bilgi verin.

Cocuklarinizin yaninda depremle ilgili konulari
konusmaktan kaginmayin.

Cocuklarinizin yaninda ya da ¢ocuklarinizla dehset verici
olaylara iligkin detaylari konugmayin.

Olumlu bir gcocuk-ebeveyn etkilesimi gerceklestiginde buna
dikkat ¢ekin ve diger ebeveynleri de kendi cocuklariyla
benzer sekilde etkilesim kurmalari yoniinde tesvik edin.
Cocuklarda bir krizin ardindan gézlemlenen degisimleri
anlama konusunda hassas olmak gerekir: Bagka
kimselerden korkma ve uzak durma ya da diger cocuklarla
daha fazla kavga etme gibi davraniglarin gerginlik
nedeniyle yasanan yaygin tepkiler oldugunu bilin.

Eger kendinizin asiri derecede ruhsal belirtileriniz varsa ya
da cevrenizde bu nedenle ¢ocuklari ile ilgilenemeyen birisi
oldugunu disunlyorsaniz hemen bir ruh saghgr uzmanina
basvurun.

Cok fazla etkilenen, davranis degisiklikleri azalmayip stren
ya da gittikge artan ¢ocuklarinizi en yakin Ruh Saghgi
uzmanina mimkunse Cocuk Ruh Sagligi uzmanina
goétaran.
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