DEPREMIN PSIKOLOJIK ETKILERI
#birlikteyiz

BUyUk depremler, insanlarin basina aniden gelir ve herkesi sarsar. Bu tlrden bir deprem
felaketine maruz kalan bazi kigilerde, fiziksel bir yaralanma olmasa bile, duygusal sorunlar
ortaya cikabilir. Dogal afetlere her insan cesitli tlirden tepkiler gosterir. Bu tepkiler tama-
men normaldir.

Siddetli depremden hemen sonra bir sok tepkisi icine girebilirsiniz. Bu durum, yogun
1zdiraba karsi vicudumuzun verdigi normal bir tepkidir. Kendinizi uyusmus, yasamdan
kopmus gibi hissedebilirsiniz. Hatta olayin hi¢ olmadigini disinebilirsiniz. Asagida belir-
tilenler felaket durumuna kargi insanlarin gésterdikleri normal tepkilerdir:

Korku, endise, sucluluk, pismanlik, 6fke, panik, ¢aresizlik ve utan¢ gibi duygular ¢cok

derin ve yogun yasanir. Bazi duygularda ani inig-cikiglar olur.

+ Yasadiklariniz gézintzin éntinden gitmez. Her an tekrar deprem olacakmig gibi his-
sedebilirsiniz. Hafizamizda problemler olabilir. Uykunuz, yeme dizeniniz ve istahiniz
bozulabilir.

+ Olayla ilgili tekrar tekrar konusma ihtiyaci duyabilirsiniz. Ya da icinize kapanip hi¢
konusmadan sadece dusunmek isteyebilirsiniz. Bunlar normaldir.

+ Strese bagli, bas agrilari, bulanti ve gégus agrisi olabilir.

* Ayniolaya herkes ayni tepkiyi géstermez. Bazi insanlar hemen tepki gdsterir, bazilarinin
tepkisi ise aylar, hatta yillar sonra, gecikmeli olarak ortaya cikabilir.

+ Tepkiler zaman icinde degisir. Bazilar olayin yasandigi sirada ¢cok enerjiktirler ve sanki
bu enerji sayesinde, olayla daha kolay bas ederler, ama hemen sonra umutsuzluk ve
karamsarlik yasarlar.
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#birlikteyiz

Kendinize ve ailenize nasil yardimci olabilirsiniz?

+ Duygularimizda inis ¢ikiglar olmasi normaldir. Kendinize kargi sabirl olun.

+ Bu olayl yasayan herkes, sizin hissettiklerinize benzer seyler hissetmektedir. Onlarla
dayanisma icinde olun, duygularinizi paylasin.

+ Alkol ve diger uyusturucu maddelerin bu dénemde yarardan ¢ok zarari olur.

+ Kendinizi yapici bazi faaliyetlerle oyalayin. Bagkalarina yardimci olmak, elden geldigi
kadar hayatinizi dizene koymaya calismak, ¢ocuklarinizla daha yakindan ilgilenmek
gibi...

« Duygusal olarak yakin gelecekte neler yasayabileceginizi 6grenmeye calisin. Bilgi edi-

nin veya saglik kuruluglarinin deprem icin olusturulmus 6zel birimlerine bagvurun.

Cocuklar icin neler yapmah?

+ Onlarla daha fazla zaman gecirin. Olaydan hemen sonraki giinlerde cocugunuz sizden
ayriimak istemeyebilir. Eteginize yapisip ayrilmayabilir. Her firsatta sizinle konusmak
ister. Bunlara g6z yumun, sefkatli davranin.

+ Gerginliklerini azaltmak i¢in onlara oyun imkanlari taniyin.

+ Daha biytk cocuklarinizin sizinle ayrintih konusmalarina izin verin, duygu ve distincel-
erini ifade etmeleri icin onlarn yureklendirin. Bu sayede kafalarindaki sorulara cevaplar
bulabilirler ve korkular azalir. Sorduklari sorulari onlarin anlayabilecegi bicimde cevap-

lamaya calisin. Sik sik onlar sevdiginizi, korkularini ve kaygilarini anladiginizi gésterin.
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