NETER O UYOR? B Davramssal Tepkiler

C U K U R OVA U N | V E R S |T E S | Deprem gibi zorlu vasam olaylarndan sonra bireylerde ortak
PSIKOLOJIK DESTEK BIRIMI stres tepkileri goriilebilir. Bu tepkiler duygusal. bilissel. fiziksel

== = = Ve davramgsal olmak tizere dort gruba aynlmakiadur:

[ce kapanma ve agin sessiz kalma.

lliskilerde siirekli catisma ve tartisma yasama.
Okula gelmek va da derslerle 1lgilenmek 1stememe.
Giinliik aktivitelerini yapmama.

Cok az va da asin yemek veme.

Olay1 hatirlatan kist ve verlerden kaginma.

Yetiskinler Icin Psikososyal Destek Kilavuzu

Duygusal Tepkiler * (ok alingan ya da sinirli davranma,
* Alkol yva da madde kullanma.
« Siirekl tedirgin ya da panik olma.
* Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk hissetme. gostermeniz beklendik ve normal bir durumdur. Verdiginiz stres
« Kendine va da sevdiklerine vonelik cesitli korku ve kaveilar tepkileri "“ANORMAL BiR OLAYA VERDIGINiZ
o NORMAL TEPKILERDIR”. Ortaya gikan stres tepkilerinin

Stirekli lizgiin olma.
Umutsuzluk, ¢aresizlik, ¢okkinlilk hissetme.
Strekli kendini suclama, utang duyma.

siddeti ve vogunlugu kisiden kisive farkhihik gosterebilir. Bu
tepkilen gostermeniz sizin “zayif” bir insan oldugunuz

* Kendini kati ve duvgusuz hissetme. anlamina gelmez. Depremden sonra birkag hafta i¢inde bu
tepkilerin zamanla azalmasi beklenir. Ancak depremden
Biligsel Tepkiler yaklagik 4-6 hafta ge¢mesine ragmen;

* bu tepkilerde herhangi bir disiis olmuyorsa,

* bu tepkilerin sikhif: ve siddeti artivorsa,

* bu tepkiler sizin giinltk hayvatimzi (ailenizi. okulunuzu) ciddi
sekilde olumsuz etkiliyorsa, zaman kaybetmeden bir ruh saghgi
uzmanmina basvurun.

Her sevin kontrolden ciktifum ditsiinme.

Ne olup bittigim anlavamama.

Baskalan tarafindan anlagilmadigim digiinme.

Dinyavi anlamsiz ve bos gérme.,

Dikkatin dagimik olmasi, aklin karismasi ve hatirlama goglugu
yasama, o
* Karar verme gigliga yasama. NELER YAPABILIRIM?

* [stenmeyen amlan sirekli hatirlama.

Figiksel Tephiler B . Fiziksel saghginiza ve oz bakinuniza dzen gosterin.

Fiziksel sagh@gimza dikkat etmek ruh saghgimz da korur. Bu
Sik sik terleme, titreme ve lrperme. nedenle 6ncelikle kendi saghgimzi ihmal etmeyin. Diizenli
Vitcut Kaslanmn stirekli gergin olmasi. beslenmeye (miimkiin oldugunca) ve veterince dinlenmeye
Bas ve kann agnsi gib1 sikavetler. ; :
Yorgunluk, bitkinlik, tilkenmishik. (EYDyATREIR 2DLE) Soe phwtertL Nnmlal G
Uykusuzluk ve uyku sorunlan yasama. aldigimzdan daha fazla cay. kahve. asitli icecekler. seker ve
Istah bozukluklan vasama. nikotin titkketmemeye ¢ahism; ¢iinkii bunlar bedeninizde var
Sirekli bag donmesi ve sersemlik hissi. olan stresi. gerilimi ve kaygivi artinr.




2. Giinliik rutin aktivite ve rollerinizi
stirdiirmeye ¢alisin.

Travmatik vasam olaylariyla bas etmenin en ¢tkin yollanndan
bin de giinliik rutinlert miimkiin oldugunca devam ettirmektir.
Yemek. uvku ve spor gibi giinliik rutinlerinizin miimkiin
oldugunca degismemesine ¢alisin.

Bl 5. Kendinize zaman taniyin.

Deprem sonrasi oldukga stresli bir donemden gegebilirsiniz ve
bu siiregte vasadiklarimza yoénelik yogun duygusal tepkileriniz

olabilir. Bunlarnin hepsi normal ve beklendik seylerdir.

(‘evrenizde olup bitenleri anlamak i¢in kendinize zaman verin.

Bu siirecte kendinize éncelikle su sorulan yvéneltin: “Ben
kendimi nasil hissedivorum?”, *Olaylara nasil tepki

verivorum?”. Duygularimz bastirmayin. aym zamanda giiglii

vanlarnimzi da hatirlamaya ¢calisin.

Bl /. Duygu, diisiince ve yasantilarinizi paylagin.

Yakinlarmzla. arkadaslannizla va da sevdikleninizle deprem
aminda ve sonrasinda vasadiklarimzi paylasin. Bunu yvaparken.
olaylarla birlikte, izlemimlennizden, diisiinceleninmizden ve
vasadigimz hos ve nahos duygularimzdan da bahsedin.
Yasantilarimzi paylasmak. deprem sonrasi toparlanmaya ve
olup biteni daha iyi anlamamza yardunci olur.

. 5. Aile ve arkadaglarinizla vakit gegirin
ve rahatlamamizi saglayacak seyler yapin.

Deprem sonrasinda yakinlanmzla, arkadaslarnimizla ya da
sevdiklerinizle iletisim kurmak oldukga vararh ve énemlidir.
Zaman zaman i¢inizden gelmese bile onlarla vasadiklanmz
hakkinda konusmava cahisin, Bazen valmz kalmak istemeniz
oldukca normaldir ancak kendinizi sevdiklerinizden
uzaklastnp izole etmeme ¢abalayin. Ayrica rahatlamamz ve
sakinlesmenizi saglavacak sevler yapmak psikolojik
saghgimzin korunmasi ig¢in oldukga yararhdir

B 6. Ani kararlar almayin.

Deprem gibi afetler; diinyaya, yasama, gelecege. amaglarimza
ve iliskilerinize yonelik duygu ve diisiincelerimizi sarsabilir. Bu
viizden. deprem sonrasinda vasamimzi biitiiniivle degistirecek
ani kararlar vermemeye cahisin. Yasamimzla ilgili ani bir karar
vermeden once mutlaka sevdiginiz ve giivendiginiz insanlarla
konusarak vasadiklanimz: yeniden degerlendirmeve ¢alisin,

7. Medyayt saglikli kullanin ve bilimsel, somut ve
gergekgi bilgiler edinin.

Haberlen giin i¢inde sadece belirli araliklarda takip edin. Stres
ve kavgimz saghikh sekilde yonetmek igin depremle ilgil
vetkili kisi, kurum ve kuruluslardan gelen dogru, bilimsel ve
gergekei bilgilere gore hareket edin.

B 8. Uzmana basvurun.

Deprem sonrasinda asin kavg: ve panik belirtiler
gosteriyorsaniz (nefessiz kalma, siirekli titreme ve bas dénmesi,
kalp atisinn siirckli nzlanmasi. viiksek tansiyon, asin irkilme
tepkileri vb.), bir nedem olmaksizin ¢ok yogun korku ve endige
vasiyorsamz. istemediginiz halde siirekli deprem ile ilgili
vasadiklanmz goziiniizde canlamyorsa ruh saghg uzmanlarna
va da asagidaki iletisim bilgilerinden tiniversitemizin psikolojik
destek birimine basvurun.
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