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DOGAL AFET: DEPREM

VELi-OGRETMEN BIiLGILENDIRME BULTENI

Bu sayida neler var:

Depremin Psikolojik Etkileri
ile Nasil Basa Cikilir?
Cocuklar igin neler
yapilabilir?

Cocugun yakinlarindan birisi
vefat ettiyse

Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu Nedir?

DEPREMIN PSIKOLOJIK ETKILERI iLE
NASIL BASA GIKILIR?

Dogal afetlere gosterilen tepkiler; hem durumu
bizzat yasayanlarda hem de ikincil sekilde duruma
sahit olanlarda gérilebilir. Tepkiler insandan insana
cesitlilik gésterebihr ve bu tepki|erin ne sekilde
gorildigint bilmek, tepkilerle basa ¢ikabilmek
adina énemli olacaktir.

« Tipik olarak sncelikle bir sok etkisi garilebilir.
Bazi insanlarda bu tepki donuk bir yiz ifadesi ile
“olaydan hi¢ etkilenmemis gibi” gézlemlenebilir.

» Korku, endise, sucluluk, pismanlik, sfke,
karamsarlik, panik, caresizlik ve utang yogun
sekilde gérilebilir. Bu duygularin sikhgi ve siddeti
degisebilir, ani inis ve ¢ikislar gézlemlenebilir.

 Uyku, yeme dizeni ve istah degisebilir. Ancak
durumla bas edebilmek, kendinize ve
cevrenizdekilere yardimei olabilmek adina
mimkin oldugunca beslenme ve dinlenmeye
dikkat etmek 6nemli ve snceliklidir.

+ Stres kaynakl bas agrilar, bulantilar, gégis
agrilan gérilebilir veya var olan hastaliklar
siddetlenebilir. Bu konuda tibbi yardima
basvurmak énemlidir.

« Dikkati toplamak gUg|e§ebi|ir, kata |<c1r|§||<||§]|,

kararsizlik ve hafizada problemler gérilebilir.



COCUKLAR IGIN NELER YAPILABILIR?

Cocuklar anne ve babalarin endiselerinin
farkindadirlar. Var olan endiseleri ve panik
durumunu kontrol etmek, cocuklarin olasi
olumsuzluklardan etkilenmesini énleyecektir.
Endi§e|er gocuk|ar|a pay|a§||abi|ir, zorluklarin
Ustesinden gelinecegi mesaji cocuklara
verilebilir.
Yasanan/yasanacak olaylar hakkinda
cocuklarla konusmak belirsizligin giderilmesine
yardimci olacaktir. Bu konu hakkinda konusurken
gercekgi, yalin ve cocuklarin anlayacag: sekilde
kisa ve net bir bicimde bi|gi vermek énemli
olacaktir. Ornegin;

“Deprem oldu, evimiz yikildi. Bir sire evimiz
yerine teyzenlerde kalacagiz”

Deprem o|du, bu durum Gzicu. §imc|i
givendeyiz, bize yardim edenler var, yalniz
degiliz vb gibi. Deprem durumunun kendilerine
bir “ceza” olmadigini anlamalar ¢ocuklar igin
olduk¢a 8nemlidir. Bu baglamda konu hakkinda

konusurken &zellikle yapilan séylemlere dikkat

edilmesi dnemli olacaktir.

Cocuklarla daha ¢ok zaman
gegirilmesi dnemli olacaktir. Bu
sirecte cocuklar ayrilma kaygisi
gésterebihr, sarilma, el tutma
veya kucakta oturma gibi
ihtiyaclar sergileyebilir. Fiziksel
temas ihtiyacini kargilamak
énemli olacaktir.

Yasadiklari gerginligi azaltmak
izere kicik cocuklara oyun
imkani sunmak, resim
faaliyetlerine tesvik etmek duygu
veya disincelerini ifade
edebilmeleri adina nemli
olacaktir.

Buyik gocuklar igin
konusmalarina firsat vermek,
bunun igin onlar tesvik etmek
énemli olacaktir.

Olasi sorularina yanit bulmalari,
kendilerini givende hissetmeleri
ve korkularini azaltmak adina
énemli olacaktir.

Rutinlerin bozulmamasina dikkat
etmek, yemek oyun ve uyku
saatleri gibi aktiviteleri mimkin
oldugunca ayni saatlerde
yapmak énemli olacaktir.
Boylelikle normal hayata dénis
ve adapte olmak kolaylasacaktir.
Ozellikle kicik yas grubundaki
cocuklarin kaygilarinin
tetiklenmemesi adina medyadaki
gorsellere veya igeriklere maruz
kalmamalar daha iyi olacaktir.




COCUGUN YAKINLARINDAN BIRISI
VEFAT ETTIYSE

Bdyle bir durumda given duydugu bir birey
tarafindan durumun gergekgi sekilde kisa ve net
§e|<i|c|e qg|k|anma5| dnemli olacaktir.

Tutarli agiklamalarin yapilmasi kafa karigikligini
giderecek ve giiven duygusunun sarsmayacaktir.
Olimi anlamalari icin her firsatta yalniz
olmadigini, givende oldugunu ve sevildigini
cocuga hissettirmek snemlidir.

Yas sirecinde §o|<, korku, 6ﬂ<e, suc;|u|u|< ve keder
gézlemlenebilir.

9 yasindan kicik cocuklarda bu durumun gecici
oldugu algisi olabilir. Yas sirecinde yogun
saldirganlik veya daha kigik bir gocukmus gibi
regresif davranislar gérilebilir.

Tekrar eden sorulari yanitlamak durumla bas
edilmesini |<o|ay|a§t|raca|< ve cocuklarin

kaygilarini gidermeye dair kolaylastirici

olacaktir.

« Cocuklarin duygularini ifade

etmelerine firsat vermek,
aglamalarini ENGELLEMEMEK
dnemlidir. Yas durumundaki bir
kimsenin Gzilmesi oldukca
olagandir ve bu duygusunu
yasamasi gerekir.
 Eger alti aydan uzun sire

devam edecek sekilde

o Gindelik olaylar ve faaliyetlere

karsi ilgisizlik ya da her seye karsi

ilgisizlik

o Bebeksi davranislar

o Olen kisinin davranislarinin taklit

edilmesi, sirekli beraber olma

istediginin tekrar edilmesi

o Sosyallikten ve arkadaslardan

uzaklasma

o Okul basarisinda disusler

o Yogun sekilde gézlemlenen

korku, afke, sugluluk gézlemlenirse,

uzman destegi almak énemli

olacaktir.




TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU Tramime Semres] e
NEDIR? Bozuklugu Nasil Gecer?

o Kisiler dncelikle bir
Travma sonrasi stres bozuklugu kisiyi asir korkutan, doktora basvurmalidir.
Doktor ile birlikte tedavi
sirdiridlirken kisi, bunun
bir dénem o|du?unu ve

dehset icinde birakan, caresizlik yaratan, cogu kez
o|a§an c||§| ve beklenmedik bir §e|<i|c|e gergek|e§en

o|ay|ctr|n tetik|edigi bir ruhsal travma ya da ruh biraz zamana i tich|
saghg durumudur. oldugunu benimsemelidir
o Doktoru ile sirekli ve
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Belirtileri dizenli bir iletisim
e Uykusuzluk halinde o|ma||d§|r
e K& . S
dbus o Kisi, katilacagi bir grup
« Travmayi olusturan olayla ilgili kéti anilarin ile ya da kendisi ile
sirekli akla gelmesi benzer seyler yasamis

kisilerle gorisere

 Olayin tekrar edecegi korkusu ve tedirginligi ile rahat|ayabi|ir-

yasama
 En ufak seyden irkilme e Yasadigi durum yani TSSB
e Hizl ofkelenme hakkinda bilgi sahibi

olmak da kisinin

. kafasindaki soru

e Insanlarin kendisini ve yasadiklarini anlamiyor isaretlerinin yok olmasini
oldugunu disinme ve daha rahat olmasin

saglar. Bu sayede de

travmasina karsi daha

gﬂgw bir sekilde karsi

urabilir.

« Gelecek plani yapamama

 Olayi hatirlatan en ufak seyden kagma

o Bireyin sevdigi kisilerle
sevdigi seyleri yapmasi
da kisiyi rahatlatir.

e Bunlarin yaninda bire
viicut SO.QYIQIHCI da diklat
etmelidir; saglikl bir
beslenme ve egzersiz
dizenine kendini
ahistirmalidir




UCRETSIZ PSIKOLOJIK DESTEK
ALABILECEGINIZ KURUMLAR

1.HASTANELER

Devlet hastanelerinde cretsiz psikolog hizmeti
sunan psikologlar bulunmaktadir. Oncelikle
psikiyatriden randevu almaliyiz. Psikiyatrist bizi

psikologa yénlendirecektir.

2. REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZ]
Rehberlik ve Arastirma Merkezleri kuruma basvuran

vatandaslara psikolojik destek vermektedir.

3. BELEDIYELER

Belediye psikolojik destek isteyen vatandaslara
hizmet veriyor.Bu konuda 153 i arayip "Saglik
Hizmetleri" menisinden "Psikolojik Danigma”

segenedine basabilirsiniz.

4. SOSYAL HIZMET MERKEZI
Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi'na bagl sosyal
hizmet merkezinde dan|§man|ar,psiko|og|ar ve

sosyal hizmet uzmanlari gérev yapmaktadir.

5.0KULLAR
Ogrenciyseniz, Milli Egitim Bakanhgi'na bagl
devlet ve 6zel okullarda gérev yapan rehber

dgretmenlerden psikolojik destek alabilirsiniz.

6.SAGLIKLI HAYAT MERKEZLERI(SHM)
Saglikli hayat merkezlerinden hizmet alabilmeniz

icin aile hekiminden bagvuru alinmalidir.

7. TOPLUM RUH SAGLIGI MERKEZLERI




