DEPREMIN YARATTIGI RUHSAL SIKINTILARLA
NASIL BAS EDILEBILIR?"

Afet sirasinda ve sonrasinda stres, endise, keder ve kaygi hissetmek dogaldir. Herkes farkl tepki verir
ve kendi duygulariniz da zamanla degisebilir. Nasil hissettiginizi fark edip ve kabul etmeye calisin.
Deprem gibi bir afeti yasadiktan sonra duygusal sagliginiza dikkat etmeniz, daha net distiinmenize,
kendinizi ve ailenizi korumak igin acil ihtiyaglari karsilamaniza yardimci olacaktir. Zorlu kosullarda
kendinizi duygusal yonden koruyup kollamaniz, iyilesmenize yardimci olacaktir.

Onceden ruhsal bozukluklari olan kisilerin depremin yarattigi zorlayici kosullarda bile tedavilerine
devam edebilmesi ve rahatsizliklariyla ilgili yeni gelisen belirtileri izlemesi gok nemlidir.

Depremin yol actigi ruhsal sorunlari azaltabilmek icin asagidaki éneriler size yardimci olacaktir:

Viicudunuza iyi bakin: Kosullar elverdigince beslenmenize ve uykunuza dikkat edin, dizenli egzersiz
yapmaya ¢alisin. Alkol, titlin ve diger uyusturucu/uyarici maddelerden kaginin.

Cevrenizdeki kisilerle iletisiminizi artirin: Endiselerinizi ve nasil hissettiginizi ulasabileceginiz bir
arkadasiniz veya yakininizla paylasin. Birbirinizi arayin, nasil olduklarini sorun. Depremin actigi yaralari
iyilestirmek icin arkadas / es / dostun birbirine destek olmasi ¢cok kiymetlidir.

Mola verin: Gevsemek icin zaman ayirin ve kendinize o sirada hissettiginiz derin endisenin/ korkunun/
Gzlntlinln zamanla azalacagini hatirlatin. Derin ve sakin nefesler almayi deneyin. Genelde zevk
aldiginiz ve size iyi gelen etkinlikleri yapmaya calisin.

Haberdar olun: Bilgilerinizin eksik oldugunu hissettiginizde daha stresli veya gergin olabilirsiniz.
Yetkililerden gelen glincellemeler igin givenilir kaynaklardan haberleri izleyin, dinleyin veya okuyun.
Bir kriz aninda, ozellikle sosyal medyada asilsiz sdylentiler olabilecegini unutmayin. Her zaman
kaynaklarinizi kontrol edin ve gilivenilir bilgi kaynaklarina basvurun.

Haberlere ¢ok fazla maruz kalmaktan kaginin: Haberleri izlemeye, okumaya veya dinlemeye ara verin.
Kriz haberlerini tekrar tekrar duymak ve goriintileri gérmek Uzilicl olabilir. Olabildigince glindelik
normal hayata donmeye calisin ve molalar arasinda giincellemeleri kontrol edin.

Gerektiginde yardim isteyin: Yasamakta oldugunuz stres glinler boyunca azalmayip, giindelik
faaliyetlerinizi etkilemeye devam ediyorsa, bélgenizde hizmet vermeye baslamis olan psikolojik destek
merkezlerinden veya saglik kuruluslarindan yardim isteyin.

Asagida siralanan belirtilerin diizeyine dikkat edin:

e Korku, 6fke, Gzlintl, endise, hayal kirikhgr duygulari veya hissizlik

e istah, enerji ve hareketlilik diizeyinizde degisiklikler

e Konsantrasyon ve karar vermede zorluk

e Uyuma zorlugu veya kabuslar

e Bas agrisi, vicut agrilari, mide problemleri ve deri dokintileri gibi bedensel belirtiler
e Onceden var olan saghk sorunlarinin kétilesmesi

e Alkol, tatln veya diger uyusturucularin kullaniminda artis

Bu duygu veya davranislari birkag¢ giin iist iiste yasiyorsaniz ve bunlar yiiziinden normal
sorumluluklarinizi yerine getiremiyorsaniz, mutlaka bir saghk kurulusundan yardim aln.
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Cocuklara Nasil Yardim Edebilirsiniz?
¢ Onlarla konusarak

> Yaslarina uygun bilgileri paylasin

> Onlari rahatlatmaya ¢alisin

> Sorularini cevaplayin, yanitlari bilmiyorsaniz ¢cevrenizdeki glivenilir kisilerden destek isteyin.
¢ Kendinize 6zen gostererek iyi bir 6rnek olun.

e Cocuklarinizin televizyon ve sosyal medyadaki moral bozucu haberlere maruz kalmasini 6nleyin.

HASUDER Toplum Ruh Saghgi Calisma Grubu

Kaynaklar:

1. Red Cross (https://www.redcross.org/qet-help/disaster-relief-and-recovery-
services/recovering-emotionally.html)
(Erisim tarihi: 10.02.2023)

2. CDC (https://emergency.cdc.qov/coping/pdf/Coping with Disaster 2.pdf)
(Erisim tarihi: 10.02.2023)
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