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DEPREM SONRASI
TEPKILER VE BAS ETME

Depremi dogrudan yasadiysaniz,
Deprem bolgesinde sevdikleriniz varsa,

Deprem bolgesine yardim etme amaclh gittiyseniz
siralanan tepkileri gosteriyor olabilirsiniz.
Bunlarin "anormal” kosullarda "normal” tepkiler

oldugunu unutmayin.
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Bilissel Tepkiler

* Dikkat ve konsantrasyon sorunlari

* Unutkanlik

* Dusince bozukluklar

* Karar verememe

* Tam veya kismi amnezi (hatiza kaybi) yasama

* Rahatsizlik veren anilar ve imgelerle mesgul olma
 Kat 6zelestiri yapma (kendini suclama)

 Surekli tehlikelerden korunma planlari yapma

* Manevi ve dini inanclar sorgulama
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Duygusal Tepkiler
* Soka girme ve hissizlik hali
* Guvensizlik hissi

* Derin 0z0nt0

* Olen kisilere duyulan yogun ézlem
* Caresiz ve gicsiz hissetme

* Asin alinganlhk
* Ofke ve ¢ alma istegi

* Hircinlik, toleransin az olmasi
* Umutsuzluk ve karamsarlik

* Sucluluk hissi

* Ani duygu degisimi
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Davranissal Tepkiler

* Uyku dizeninde bozulma ve kébus gérme

* Asabi ve gergin hissetme

» Surekli tetikte olma, kotu bir sey olacak beklentisi

* Gorinir bir neden yokken aglama veya
aglamakli olma

* Aile veya calisma arkadaslariyla catismalar

* Travmatik olayi hatirlatict unsurlardan kacma

* Duygular ifade edememe

* Sosyal ortamlardan vzaklasma ve ice kapanma

 Alkol ve ilac kullaniminda artis
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Fiziksel Tepkiler

* Bas agrlar ve bas donmesi

* Usime veya yanma hissi

* Goguste daralma hissi

* Heyecanli, gergin ve asiri uyarilmislik hissi
* Halsizlik ve yorgunluk

* Mide bulantisi ve bagirsak rahatsizhig

* Istah azalmasi veya artmasi

* Genel olarak saglik durumunun kotilesmesi

Bu tepkiler yasanan olumsuz olaydan sonraki bir ay
boyunca gérilebilir.
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PEKI NE YAPMALIYIZ?

* Giivende hissettiginiz bir yerde ve giivende hissettiginiz
insanlarla olmaya calisin.

o Sizi iyi hissettiren kisilerle bir arada olun, ya da sizi iy
hissettiren etkinlikleri yapin (insanlara yardim etmek,
yurimek gibi).

* Yasadiginiz stres yaratan olumsuz olayi kabul edin,
unutmaya ya da yok saymaya calismayin.

* Olumsuz olayla ilgili dustincelerinizi tark edin, eger
not alabiliyorsaniz bunlari not alin. Ozellikle olumsuz
disinceleri fark etmek, onlar degistirmek icin dnemlidir.

» Kendinize rutin bir yasanti olusturmaya calisin. By, su
an icin cok mimkin gelmese de bunun icin cabalayin.

* Yardima ihtiyaciniz varsa bunu kabul edin, size gelen
yardimlan kabul edin ve yardim arayin.

* Kisa sireli planlar yapin, o giin ya da yarin
ne yapacaginizi planlayin.




