DEPREM SONRASI YASAYABILECEGINiz

PSIKOLOJIK SORUNLAR sbirlikteyiz

Ozellikle ilk birkag giin icinde yasanabilecekler:

Gecici bir sok yasayabilir, korku, 6fke, sucluluk, utancg, caresizlik ve umutsuzluk duygulan
hissedebilir ya da hicbir sey hissetmeden “donup kalabilirsiniz”.

Kafaniz karigabilir, érnegin glnindzl, saatinizi, nerede oldugunuzu bilemeyebilirsiniz.
Kararsizlik, dikkati toplayamama, unutkanlik gibi sorunlar yasayabilirsiniz.

Gerginlik, yorgunluk, uyuma gucligu, bedensel agr ve acilar, kalp atiglarinda dizensizlik,
bulanti, istah degisimi, ani irkilmeler yasayabilirsiniz.

Huzursuzluk, glvensizlik, insanlardan uzaklagma, kendini reddedilmig ya da terk edilmig
hissetme, asiri yargilayici ve suclayici olma, her seyi kontrol altinda tutma istegi ve genel
olarak bir ilgi azalmasi gibi sorunlar ortaya cikabilir.

Bu belirtilerin Gi¢ / dort hafta iginde yavas yavas azalmasi beklenir. EGer ge¢gmiyorsa trav-

ma sonrasi stres bozuklugu, kaygi bozukluklari ve depresyona dénisme ihtimali vardir.

+ Kendinizi sanki bir rilyadaymis, bedeninizin digsindaymis veya gercek degilmissiniz gibi
hissedebilir; basinizdan gecen olaylari hi¢ hatirlayamayabilirsiniz.

+ Basinizdan gecen olayla ilgili rahatsiz edici anilardan kurtulmak icin alkol ve benzer
maddelere yonelmek isteyebilirsiniz.

+ Kendinizi boslukta, duygusuz, tepkisiz ve donmus gibi hissedebilirsiniz.

* Ani 6fke patlamalari, asir huzursuzluk, panik, caresizlik gibi yogun duygulanimlar
yasayabilirsiniz.

+ Art arda ayni hareketleri yapabilir veya bazi digtinceleri akliniza takabilirsiniz.Ruhsal
cOkkinlik hali; kendini degersiz hissetme, umutsuzluk ve yasama isteginizin azalmasi

gibi sorunlar icine girebilirsiniz.
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* Ruhsal ¢ékkinlUk hali; kendini degersiz hissetme, umutsuzluk ve yasama isteginizin

azalmasi gibi sorunlar igine girebilirsiniz.

NELER YAPABILIR?

Once kendinizi koruyun! Barinabileceginiz bir yer bulmaya calismak, yiyecek - icecek

saglamak gibi... Saglkli bir ortam olusturmaya caliginiz.

HAREKETE GEGCIN! Umut hissinizi yeniden kazanmaniza yardimci olmak icin size ve aile-

nize ait 6zel esyalarinizdan kurtarabildiklerinizi koruma altina aliniz.

TEMAS KURUN! Sizi dinleyebilecek kimi bulursaniz yagsadiklarinizi anlatin..
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