Deprem gibi bir afet sonrasinda insanlar psikolojik
travma yasayabilirler. Genel olarak psikolojik trav-
ma, korkutucu ya da zarar verici olaylar karsisinda
insanlarin gosterdikleri tepkileri tanimlamak igin kul-
lanilir. Travmatik olay, kisinin kendi basina gelebilir,
kisi bir bagkasinin yasadiklarina sahit olabilir ya da
bir bagkasinin yasadiklarini duymus olabilir. Bu t¢ du-
rumda da kisilerin derinden etkilenmesi ve psikolojik
travma yasamasi normaldir.

Psikolojik travma tepkileri, yaganan depremin hemen
ardindan ortaya cikabilecegi gibi gecikmeli olarak
sonraki zamanlarda da ortaya ¢ikabilir. Psikolojik trav-
ma tepkilerinin siddeti ve yodunlugu kisiden kisiye
degisiklik gosterebilir. Asadida, bir afet sonrasinda bi-
reylerde gorulebilecek ortak psikolojik travma tepkileri
sunulmaktadir.

Travmatik Bir Olaya Verilen Ortak Tepkiler:

= Yorgunluk, bitkinlik, tiikenmiglik
Uykusuzluk ve uyku sorunlari

= Bas ve karin agrisi gibi somatik sikayetler

«  Bagisiklik sisteminin bozulmasi

« listah bozukluklari
Cesitli korku ve kaygilar

«  Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk
Umutsuzluk, caresizlik, gokkunlik

= Kendini su¢glama, pismanlik duyma, utanma
Kendini degersiz hissetme

= Kendini giivende hissetmeme
Kendini kati ve duygusuz hissetme

= Her seyin kontrolden ¢iktigini diigiinme
Dikkat eksikligi, dikkatin daginik olmasi

=  Karar verme giicliigii
Aklin karigmasi

= Ne olup bittigini anlayamama
Dunyayr anlamsiz ve bos hissetme

» Ice kapanma, kendini toplumdan uzak tutma
Bagkalari tarafindan anlagiimadigini diiginme

» lligkilerde yasanan gatigmalarin artmasi
Mesleki sorunlar, is veriminin bozulmasi

» g ve 6zel hayatta sorunlar, basarisizlik
Gunluk aktivitelerden zevk alamama

Depremin hemen ardindan kisilerde bu ve benzeri
davraniglarin gorilmesi bir bakima normal ve beklen-
dik bir durumdur. Bu tdr tepkiler “anormal bir olaya
verilen normal tepkiler” olarak tanimlanir. Bu tepkileri
yasamaniz sizin “"zayif” bir insan oldugunuz anlamina
gelmez. Dolayisiyla, deprem sonrasi birkag hafta icinde
bu tepkilerin zamanla azalmasi beklenir.

Ancak, genel bir kural olarak, yasadiginiz deprem
travmasiyla basa ¢ikamadiginizi dislinlyorsaniz psiko-
lojik yardim almak oldukga gercgekgi ve dogru bir yak-
lagim olacaktir. Ozellikle;

Deprem sonrasi tepkilerde zamanla herhangi bir
azalma olmuyorsa,

Bu davraniglarin sikligi ve siddeti giderek artiyorsa,
Bu tepkiler sizin gunlik hayatinizi (ailenizi ve iginizi)
ciddi sekilde olumsuz etkiliyorsa,

Bir nedeni olmaksizin, gok yodun korku ve endise
yaslyorsaniz,

Asin kaygl ve panik belirtileri gosteriyorsaniz
(nefessiz kalma, slrekli titreme ve bas donmesi,
kalp atisinin slrekli hizlanmasi, yiksek tansiyon,
asirt irkilme tepkileri vb.),

Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endise ve
umutsuzluk hissediyorsaniz,

istemediginiz  halde surekli deprem ile ilgili
yasadiklariniz gdztinlizde canlaniyorsa,
Sevdiklerinizi kaybetmenin acisiyla bir tirli basa
¢tkamiyorsaniz,

“Hi¢ zaman kaybetmeden
mutlaka okulunuzun Pt
rehberlik servisine, ¢ ¢

bolgenizdeki rehberlik Ve
ve arastirma merkezine

basvurunuz veya bir ruh

saghgi uzmani ile goriisiiniiz."
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T.C. MiLLi EGiTiM BAKANLIGI

DEPREM VE PSIKOLOJIK
TRAVMA

OGRETMENLERIICIN
YARDIM KILAVUZU
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Deprem
Sonrasinda
Toparlanmaniza
Yardimci
Olabilecek

Bazi Oneriler

Deprem gibi zorlu bir olayin
ardindan insanlar, kendilerini
yeniden glvende hissetmek ve
her seyin kontrol altinda oldugu
bilmek ister. Bu yuzden, deprem
travmasinin kendiniz ve sev-
dikleriniz tzerindeki olumsuz
etkilerini azaltmak icin ¢aba
gostermeniz oldukga onemlidir.

V N

Unutmayin ki deprem

travmasini atlatmak, tim

yasadiklarinizi unutmak demek degildir. Deprem
sonrasinda toparlanmak ya da iyilesmek, zaman geg-
tikge yasadiginiz travmanin etkileriyle daha iyi basa
¢ikabilmeniz, daha az sikinti yagsamaniz ve kendinizi
glvende hissetmeniz demektir.

Asagida, deprem sonrasinda kendinize ve yakin-
lariniza yardimci olmak igin bazi dneriler sunul-
maktadir. Bu Onerilerin bazilari size garip gelebilir
ya da hogunuza gitmeyebilir. Yine de bu oneriler,
yasadiginiz psikolojik travmanin ustesinden gelme-
nizde ve toparlanmanizda size yardimci olabilir.

' SAGLIGINIZI GNEMSEYIN

Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Duzenli beslen-
meye (mUmkin oldugunca) ve yeterince dinlenmeye
(uyuyamasaniz bile) 6zen gosterin. Mimkiinse spor
yapin. Unutmayin ki fiziksel saglik ve ruh saglig
birbiriyle yakindan iligkilidir. Fiziksel sagliginiza dikkat
etmek ruh sagliginizi da korur. Bu nedenle, normal
zamanda aldiginizdan daha fazla ¢ay, kahve, asitli
icecekler, seker ve nikotin tliketmeyin; ¢linkl bunlar
bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiy artirir.

meb.gov.tr

2 KENDINIZE ZAMAN VERIN

Deprem sonrasi oldukga stresli bir ddnemden gegiyor-
sunuz ve bu surede yasadiklariniza yonelik yogun duy-
gusal tepkiler ortaya cikabilir. Cevrenizde olup bitenleri
anlamak i¢in kendinize zaman verin. Duygularinizi
bastirmayin ama ayni zamanda guglui yanlarinizi da
hatirlayin. Unutmayin ki zor seyler yasasaniz da bunlarin
uUstesinden gelebilir ve ¢ozim bulabilirsiniz.

GUNLUK YASANTINIZA DEVAM
3 ETMEYE GALISIN

Bir afet sonrasinda guinlik rutin islerinize ddnmek biraz
zaman alabilir ancak deprem oncesindeki ginlik igle-
rinize donebilmek icin (¢cok acele etmeden) ¢aba har-
camalisiniz. Eskisi gibi ayni saatlerde yemeginizi yemek
ya da uyumak, ¢cocuklarin okula gitmesini saglamak ve
ise gitmek gibi.

AILENIZ VE ARKADASLARINIZLA
ZAMAN GEGIRIN

Deprem sonrasinda yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya da
sevdiklerinizle bir araya gelmek ve onlarla vakit gegirmek
oldukga yararli ve onemlidir. Guvendiginiz ve birbirinize
her zaman destek oldugunuz kisilerle diizenli olarak
iletisim kurmaya devam edin. Zaman zaman iginizden
gelmese bile onlarla yasadiklariniz hakkinda konusun.
Bazen yalniz kalmak istemeniz oldukg¢a normaldir ancak
kendinizi sevdiklerinizden uzaklastirip izole etmeyin.

DUYGU VE L
5 DUSUNCELERINIZI PAYLASIN

Sizi anlayabildigini distindtiglniz diger insanlara
deprem aninda ve sonrasinda yasadiklarinizi anlatin.
Yagadiklariniz hakkinda konusurken, olaylarla birlikte,
izlenimlerinizden, dusuncelerinizden ve duygularinizdan
da bahsedin. Birileriyle konugsmak, deprem sonrasi topar-

lanmaya ve olup biteni daha iyi anlamaniza yardimci olur.

YASADIKLARINIZI
6 YAZMAYI DENEYIN

Sayet deprem sonrasinda yasadiklarinizi birileriy-

le konusmaya hazir degilseniz, bunlari kaleme
almanin da oldukga yararl oldugu bilinmektedir.
Yasadklarinizi yazarken sadece olaylari degil, duygu
ve dustincelerinizi de yazmak size yarar saglar.

7 ANi KARARLAR ALMAYIN

Deprem gibi afetler; diinyaya, yagsama, gelecege,
amaglarimiza ve iliskilerimize yonelik duygu ve
dusuncelerimizi sarsabilir. Bu yuzden, deprem
sonrasinda yasaminizi buttinuyle degistirecek ani
kararlar vermeyin. Yasadiklarinizi degerlendirirken
sabirli olun. Yasaminizla ilgili ani bir karar vermeden
once mutlaka sevdiginiz ve givendiginiz insanlarla
konusarak yasadiklarinizi yeniden degerlendirmeye

calisin,

8 MEDYAYI SAGLIKLI KULLANIN

Medya ya da sosyal medya Uzerinden deprem sonrasi
ne olup bittigini 6grenmek istemeniz oldukga dogaldir.
Ancak deprem ile ilgili haberleri asiri sekilde takip
etmekten, strekli tekrarlayan deprem gorintulerini
izlemekten vb. kaginin. Depreme ait goruntd, resim,
haber ve tartismalara gereginden fazla odaklanmak,
travma tepkilerinizin artmasina neden olabilir.

9 UZMANA BASVURUN

Birkag hafta iginde, buradaki dnerileri uygulamaniza
ragmen, yasadiginiz deprem travmasinin olumsuz
psikolojik etkileri devam ediyorsa ve yasadiginiz
psikolojik travma ile basa ¢ikamadiginizi duslnlyor-
saniz, litfen daha detayli bilgi i¢in, okulunuzun
rehberlik servisi, bolgenizdeki rehberlik ve aragtirma
merkezi veya bir ruh saghgr uzmani ile gorusebilir-
siniz.




