
 

 

Depremden Etkilenenler İçin Öz 

Bakım Rehberi 
 

OLAĞANÜSTÜ BİR DÖNEMDEN 

GEÇTİĞİNİZİ VE ZOR ZAMANLAR 

YAŞAMANIZIN NORMAL OLDUĞUNU 

KABUL EDİN. 

☐ Afet sonrası kaygı, korku, üzüntü, öfke, 

güvensizlik, hissizlik, çaresizlik gibi 

değişik hisleriniz olabileceğini kendinize 

hatırlatın. Yalnız, güçsüz veya değersiz 

olmadığınızı bilin. 

☐ Çoğu reaksiyon zamanla kaybolacaktır. 

Kaybolmazsa, afetlerden sonra yardım 

için başvurabileceğiniz destek 

programlarına ulaşabilirsiniz. 

☐ Bu dönemin hayatınızda zor bir dönem 

olacağını kabullenin. Yaşadığınız 

kayıpların yasını tutmak için kendinize 

izin verin ve duygusal durumunuzdaki 

değişikliklere karşı sabırlı olmaya çalışın. 

☐ Kendinize yönelik suçlamalarınız var ise 

bunlara ara vermek iyi olacaktır çünkü 

araştırmalar, kendimize ve başkalarına 

karşı şefkatli olmanın özgüvenimizi 

geliştirmemize yardımcı olduğunu, 

dayanıklılığı artırdığını ve iyi bir zihinsel 

sağlığı desteklediğini göstermektedir.  

 

ÇEŞİTLİ EGZERSİZLER KULLANIN. 

☐ Stresin uzun süre aralıksız sürmesi 

sempatik sinir sistemi faaliyetlerinin 

süresini artırır. Bu da gündelik yaşamı 

sekteye uğratır. Bu yüzden içinizde 

biriken bu stresin sağlıklı şekilde 

boşalmasına izin verin.   

 

 

Bunun için aşağıda bir örnek 

bulunmaktadır:  

☐ Rahatlamak için nefesimizi kullanmak 

önemlidir.  

☐ Stresli zamanlarda, bizi sersemleten 

veya gergin hissettiren nefesler alma 

eğilimindeyiz bu yüzden yavaş, özenli 

nefes alma, psikolojik iyi oluşumuz için 

gerçekten bir fark yaratabilir. 

Bunun için;  

I. Sessiz bir yer bulun.  

II. Vücudunuzu gevşetmeye çalışın. 

Omuzlarınızı indirin, uzuvlarınızı 

gevşetin. 

III. Gözlerinizi kapatın. 

IV. Burnunuzdan 3-4 saniye derin bir 

nefes alın. Nefes alma hissine dikkat 

edin. 

V. 4-5 saniye nefesinizi burnunuzdan 

verin. Nefesin dışarı çıkmasına izin 

vermenin nasıl bir his olduğuna dikkat 

edin.  

VI. Devam edin. Nefes alın ve nefes 

verin. 10 dakika boyunca tekrarlayın.  

 

İLETİŞİMDE KALIN. 

☐ Yalnız kalma isteği, iletişimde 

zorlanmalar görülmesi yaygındır ve 

normaldir. 

☐ Tüm bunlar olağandışı yaşantıya verilen 

normal tepkilerdir fakat sosyal destek, 

travma sonrası iyi hissetmenin önemli bir 

bileşenidir. Değer verdiğiniz insanlarla bir 

arada bulunmaya gayret edin.  

☐ Endişelerinizi ve nasıl hissettiğinizi 

arkadaşlarınızla veya aile üyelerinizle 

paylaşın. Konuşmaktan çekinmeyin. 

☐ Aileniz, arkadaşlarınız, komşularınız 

veya başkalarıyla birlikte olmak, 



 

 

etkilenen tek kişinin siz olmadığınızı fark 

etmenize yardımcı olabilir. 

☐ Başkalarıyla birlikte olmak, diğer 

insanlara olan güvenin yeniden inşasına 

yardımcı olur.  

 

TOPLU ETKİNLİKLERE KATILIN. 

☐ Duyguları ifade etmenin bir yolu olarak 

anma törenlerine veya çeşitli etkinliklere 

katılabilirsiniz.  

☐ İmkânınız varsa destek çalışmalarına 

katılabilirsiniz. İhtiyacı olan diğer 

insanlara yardım etmek kendiniz 

hakkında daha iyi hissetmenizi 

sağlayabilir. Destek sağlamak ruh 

halinizi yükseltir ve kendinizi daha az 

yalnız hissetmenizi sağlar.  

 

SAĞLIKLI DAVRANIŞLARDA 

BULUNUN. 

☐ Vücudunuza iyi bakın.  

☐ Sağlıklı ve dengeli yemekler yemeye 

çalışın. 

☐  Bol bol uyuyun.   

☐ Duygu durumunu değiştiren madde 

kullanımından kaçının.  

☐ Eve kapanmayın. Dışarı çıkın. Düzenli 

egzersiz yapın. Yürüyüş yapmak ve 

güneş ışığı almak zihniniz ve bedeniniz 

için faydalıdır.  

☐  Fiziksel sağlığınızı desteklemek, 

duygusal sağlığınız için iyidir ve başa 

çıkma yeteneğinizi geliştirebilir.    

 

HABERLERE ARA VERİN. 

☐ Her zaman haber kaynaklarınızın 

doğruluğunu kontrol edin.  

☐ Bilgilerinizin eksik olduğunu 

hissettiğinizde, daha stresli veya gergin 

olabilirsiniz. Yetkililerden gelen 

güncellemeler için haberleri 

izleyebilirsiniz fakat bir kriz anında, 

özellikle sosyal medyada söylentiler 

olabileceğinin farkında olun. 

☐ Bilgi sahibi olmak önemli ve rahatlatıcıdır 

fakat zaman zaman buna ara vermek iyi 

olacaktır. 

☐ Kriz haberlerine kesintisiz maruz kalmak 

üzücü veya endişe verici olabilir. 

Özellikle depremden etkilenen 

bölgelerde sevdikleriniz varsa- haberleri 

izlemeye ara vermek sıkıntınızı 

azaltabilir.   

 

RUTİNLERE ÖNEM VERİN. 

☐ Gün içinde kendinize keyif veren 

aktiviteler yapmak için zaman ayırmak 

önemli olacaktır.  Gündemi takip etmek 

ve kendinize zaman ayırmak arasındaki 

dengeyi sağlamaya çalışın.  

☐ Hayatınızda işe ya da okula gitmek, 

yemek yapmak gibi devam 

edebileceğiniz rutinler olduğunu 

unutmayın. Sürekli depremi 

düşünmekten bir mola vermek için bu 

rutinleri ve programları sürdürmeniz 

yararlı olacaktır.  

☐ Düşünceleriniz ve duygularınız hakkında 

yazmak yardımcı olabilir. Bazı insanlar 

müzik veya resim gibi yaratıcı 

faaliyetlerde rahatlık bulabilir.  

 

OLUMLU NOKTALARA 

ODAKLANMAYA ÇALIŞIN. 

☐ Geçmişte atlatmayı başardığınız 

zorlukları kendinize hatırlatın. Hayatta 

kalmanıza yardımcı olan güçlü yönlerinizi 

ve yeteneklerinizi düşünün.  

☐ Neler olduğunu ve bundan sonra neler 

olabileceği hakkındaki düşüncelerinize 

bir mola verin. Hayatınızda olumlu olan 

ve sizi minnettar kılan şeylere 

odaklanmaya çalışın.  



 

 

☐ Kontrolünüzde olan şeylere odaklanın ve 

gerisini düşünmemek için kendinize izin 

verin.  

 

ÖNEMLİ YAŞAM KARARLARI 

VERMEKTEN KAÇININ.   

☐ Kariyer veya iş değiştirmek ve diğer 

önemli kararlar kendi başlarına oldukça 

stresli olma eğilimindedir ve bir 

felaketten kurtulurken üstesinden gelmek 

daha da zordur.  

 

UMUDUNUZU KAYBETMEYİN. 

☐ Afetler bir insanın hayatında çok fazla 

kayıp yaratabilir. Kayıplar; sevdiklerinizi, 

arkadaşlarınızı, evcil hayvanlarınızı, 

evinizi, sahip olduklarınızı, işinizi veya 

yaşam kalitenizi içerebilir. 

☐ Kaybınız hakkında yazmayı veya 

kederinizi ifade etmek için bir ritüel veya 

tören oluşturmayı deneyebilirsiniz.  

☐ İyileşmenin bir süreç olduğunu hatırlayın. 

 

Psikoloji Bölümü & Psikoloji 

Uygulama ve Araştırma Merkezi 

 

 
 

*Profesyonel destek almak isteyen 

İstanbul Medeniyet Üniversitesi 

öğrencileri üniversitemizde bulunan 

Sağlık, Psikoterapi ve Psikolojik 

Danışma Birimine başvurabilir. 

Telefon: 0216 280 2184 

Randevu:  

https://sks-randevu.medeniyet.edu.tr/ 
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