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AFET VE ACIL DURUM SONRASI
YETiSKINLERIN TEPKILERi VE
BAS ETME ONERILERI




AFET ve ACIL DURUM SONRASI GORULEBILECEK
TEPKILER NELERDIR?

Duygusal tepkiler:

Donakalma, ya da panik olma,

Saskinlik, heyecanlanma, sugluluk, suclama, glivensizlik, utang, kendi-
ni muhtac¢ ve gercek hayattan kopuk hissetme,

Hicbir sey hissedememe,
Surekli aglama haliya da aglayamama,
Cok konusma ya da konusamama,

Uziintl, 6fke, korku gibi duygulari daha
yogun yasama,

Yalniz kalma istedi ya da siirekli yaninda

birileri olsun istedi,
ice kapanma, karamsarlik, caresizlik, yasama karsi isteksizlik ve umut-
suzluk hissetme,

Gerginlik ve tedirginlik yasama,

Haksizliga ugradigini hissetme vb.

Zihinsel tepkiler:

Olay anini aklindan ¢ikaramama, stirekli gézliniin 6niline gelmesi,
Ayni seyi tekrar yasiyormus gibi hissetme,
e Afet ve acil durum ile ilgili tekrar eden

dislinceler ve hayaller, kabus ve riiya
gorme,

e Hafizada ve dikkati yogunlastirmada glic-
[Gk cekme,

e Dalginlik, karar verememe, dusliineme-
me,

e ‘Neden bizim basimiza geldi?’ seklinde
duasinmek,

e Problem ¢6zme becerisinde azalma vb.



Davranissal tepkiler:

e Cabuk sinirlenme, saldirgan davranma,

e Kisilerarasi iliskilerde bozulma, § @ /V

e Aile icinde anlagsmazlik, iletisim catigsmala-
ri vb.,

e s, ev ve okul sorumluluklarini erteleme, \‘
geciktirme veya tamamlayamama vb.

AFET ve ACiL DURUM SONRASI GORULEBILECEK TEPKILER HERKE-

SiN YASAYABILECEGI NORMAL TEPKILERDIR.

KENDINIZi iYi HISSETMEK iCiN NELER
YAPABILIRSINiz?

e Yalniz degilsiniz. Bu olaydan sizin gibi bircok insan etkilendigini ve her-
kesin benzer duygulara sahip olabilecegini unutmayin.

e Yasadiginiz olayi, ilk glinlerde kabullenmekte zorlanabilirsiniz ancak
zamanla olayi kabul etmeniz kolaylasacaktir.

e Yalniz kalmayin. Es, dost, arkadaslar ve sevdiklerinizle bir araya gelebi-

lir ve birlikte zaman gecirebilirsiniz.




Duygulariniz hakkinda konusmaktan
cekinmeyin, hissettiklerinizi paylagin.
Etrafinizdaki ¢cocuklarla sohbet edebi-
lir ve oyun oynayabilirsiniz.
Cevrenizdeki diger insanlara destek
olmaya calisin. Yardimlagsmak size de N %_
iyi gelecektir. %\ Z %\\
Gelecekte kendiniz ve sevdikleriniz i¢in neler yapabileceginizi planla-
yabilirsiniz.

Kendinizi gadira veya eve kapatmak yerine disari ¢ikabilir, hava alabilir,
kisa ylruyusler vb. aktiviteler yapabilirsiniz.

Dini inanciniza gore dua edebilir ve dini vecibeleriniziyerine getirebilirsiniz.

Yasadiginiz olumsuz olaylari stirekli digsinmemek i¢in kendinizi iyi his-
settiren bir ugras edinebilirsiniz.

’. e Sevdiginiz ya da hoslandiginiz isler ile (orgi
orme, cicek bakma, arkadaslarla bulusma, spor
yapma, gevseme egzersizleri, nefes egzersizleri
vb.) ugrasabilirsiniz.

e Elinizden geldiginde daha once glinliik hayatta
strdirdiglniz rutinleri (ise gitmek, yemek yap-
mak, carsiya ¢cikmak, g¢ocuklarla ilgilenmek vb.)

\ - yapmaya devam edin.

Uyku diizeninize ve beslenmenize dikkat edin.

Bol bol su tiiketmeyi unutmayin. Bol su tiikketmek viicudunuzun rahat-
lamasina yardimci olur.

Yasadigimiz olaylardan sonra fiziksel ve ruhsal tepkileriniz icin ilac
(agri kesici, uyku ilaci vb.) kullanma ihtiyaci hissediyorsaniz, dncelikle
bir hekime basvurun ve doktor kontrolinde kullaniniz.

Bu donemde dogru ve guvenilir kaynaklardan bilgi edinmeye 6zen
gosterin.



Unutmayin!

HAYATTA BIiRCOK ZORLUKLA KARSILASIYORUZ VE DONUP BAKTIGI-
MIZDA HEPSININ ZAMANLA USTESINDEN GELDIGiMizi GORUYORUZ.

ZAMAN ILERLEDIKCE NE OLUR?

e  Olup biten durumu kabul etmeye baslariz,
e Tepkilerimizin siddeti zaman igeri-

sinde azalir, ”

e @Gunlik hayata ilgi gostermeye
baslariz,
e Gelecekle ilgili planlar yapariz, @ @
e Karamsarhk, uzunti, o6fke, suc-
luluk vb. duygularimizda azalma
olur,
e Duygusal olarak kendimizi daha iyi hissederiz,
e Yasadigimiz afetya da acil durum gegmisimizin bir parcasi haline gelir-
ken zihnimizi de tamamen mesgul etmez.

ZAMAN ZAMAN AILEMIiZDEN VE SEVDIKLERIMiZDEN ALDIGIMIZ
DESTEGIN YANINDA PSiKOSOSYAL DESTEGE iHTIiYAC DUYABILIRIZ.




Ne Zaman Bir Ruh Saghgi Uzmanina Basvurulmahdir?

Yasadiginiz stres tepkileri afet ve acil durum 6ncesinde varsa ve son-
rasinda daha da arttiysa,

e Afet ve acil durum sonrasi asagida belirtilen tepkiler zamanla azal-
miyor, glinlik hayatinizi etkileyecek siddette ve yogunlukta devam
ediyorsa, gunlik hayatinizi etkileyecek siddette ve yogunlukta devam
ediyorsa,

e Stres tepkileriniz pek cok durumda veya farkli ortamlarda tekrar edi-
yorsa,

e Asiri umutsuzluk, asir sinirlilik,strekli uyku hali (yataktan ¢cikamama)
veya uykususzluk varsa,

e Okul veya is gibi sorumluluklarimiza tekrar dénemiyor veya tamamen

biraktiysak,

e Yasadiginiz stresin Ustesinden gelmek icin size fiziksel ve ruhsal ola-
rak zarar verebilecek aliskanliklar ediniyorsaniz,
e Kendinize veya yakinlariniza zarar verme gibi diistinceler akliniza
geliyorsa,
e Bu sorunlarin birini veya bir kacgini beraber yagiyorsaniz,
Bir uzmanin destegine ihtiyac duydugunuzu distiniyor veya hissedi-
yorsaniz,

BiR RUH SAGLIGI UZMANINDAN DESTEK ALMANIZ ONEMLIDIR.
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Unutmayin!

Aile ve Sosyal Hizmetler il Midiirligimiiz
araciligiyla afet ve acil durumlarda sahada gorev
yapan psikososyal destek personelimizden
destek alabilirsiniz.
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iHTIYAC HALINDE PSIKOSOSYAL DESTEK BASVURUSU VE
YONLENDIRME iCiN:
.............. Aile ve Sosyal Hizmetler il Midirliigii
AdreS: oot



