Depremden Etkilenenler igin Oz

Bakim Rehberi

OLAGANUSTU BIR DONEMDEN
GECTIiGINiZI VE ZOR ZAMANLAR

YASAMANIZIN NORMAL OLDUGUNU
KABUL EDIN.

[1 Afet sonrasi kaygi, korku, Gzunta, ofke,
guvensizlik, hissizlik, ¢aresizlik gibi
degisik hisleriniz olabilecegini kendinize
hatirlatin. Yalniz, gu¢siz veya degersiz
olmadiginizi bilin.

[] Cogu reaksiyon zamanla kaybolacaktir.
Kaybolmazsa, afetlerden sonra yardim
icin basvurabileceginiz destek
programlarina ulagabilirsiniz.

[1 Bu dénemin hayatinizda zor bir donem
olacagini kabullenin. Yasadiginiz
kayiplarin yasini tutmak i¢in kendinize
izin verin ve duygusal durumunuzdaki

degisikliklere karsi sabirli olmaya ¢alisin.

[ Kendinize yonelik suclamalariniz var ise
bunlara ara vermek iyi olacaktir ginku
arastirmalar, kendimize ve baskalarina
kargi sefkatli olmanin 6zglvenimizi
gelistirmemize yardimci oldugunu,
dayaniklihgi artirdigini ve iyi bir zihinsel
sagligi destekledigini gostermektedir.

CESITLI EGZERSIZLER KULLANIN.

[] Stresin uzun sure araliksiz suirmesi
sempatik sinir sistemi faaliyetlerinin
suresini artirir. Bu da gundelik yasami
sekteye ugratir. Bu yuzden iginizde
biriken bu stresin saglikli sekilde
bosalmasina izin verin.

Bunun icin asagida bir 6rnek
bulunmaktadir:

(1 Rahatlamak i¢in nefesimizi kullanmak
onemlidir.

[1 Stresli zamanlarda, bizi sersemleten
veya gergin hissettiren nefesler alma
egilimindeyiz bu ylzden yavas, 6zenli
nefes alma, psikolojik iyi olugsumuz igin
gercekten bir fark yaratabilir.

Bunun igin;

I.  Sessiz bir yer bulun.

[I.  Vicudunuzu gevsetmeye calisin.
Omuzlarinizi indirin, uzuvlarinizi
gevsetin.

lll.  Gozlerinizi kapatin.

IV.  Burnunuzdan 3-4 saniye derin bir
nefes alin. Nefes alma hissine dikkat
edin.

V. 4-5 saniye nefesinizi burnunuzdan
verin. Nefesin disari gikmasina izin
vermenin nasil bir his olduguna dikkat
edin.

VI. Devam edin. Nefes alin ve nefes
verin. 10 dakika boyunca tekrarlayin.

(1 Yalniz kalma istedgi, iletisimde
zorlanmalar gorulmesi yaygindir ve
normaldir.

(1 Tdm bunlar olagandisi yasantiya verilen
normal tepkilerdir fakat sosyal destek,
travma sonrasi iyi hissetmenin énemli bir
bilesenidir. Deger verdiginiz insanlarla bir
arada bulunmaya gayret edin.

(] Endiselerinizi ve nasil hissettiginizi
arkadaslarinizla veya aile Uyelerinizle
paylagin. Konugmaktan gekinmeyin.

[ Aileniz, arkadaslariniz, komsulariniz
veya baskalariyla birlikte olmak,



etkilenen tek kiginin siz olmadiginizi fark izleyebilirsiniz fakat bir kriz aninda,
etmenize yardimci olabilir. Ozellikle sosyal medyada soylentiler
[0 Baskalariyla birlikte olmak, diger olabileceginin farkinda olun.
insanlara olan guvenin yeniden ingasina [ Bilgi sahibi olmak 6nemli ve rahatlaticidir
yardimci olur. fakat zaman zaman buna ara vermek iyi
olacaktir.

TOPLU ETKINLIKLERE KATILIN. (] Kriz haberlerine kesintisiz maruz kalmak

[1 Duygulari ifade etmenin bir yolu olarak Uztict veya endise verici olabilir.

Srenler Al otkinliki Ozellikle depremden etkilenen
anma .o.re-n grlne veya gesitll etiniikiere bdlgelerde sevdikleriniz varsa- haberleri
katilabilirsiniz.

izlemeye ara vermek sikintinizi

[ imkaniniz varsa destek calismalarina azaltabilir.

katilabilirsiniz. ihtiyaci olan diger
insanlara yardim etmek kendiniz

hakkinda daha iyi hissetmenizi RUTINLERE ONEM VERIN.

saglayabilir. Destek saglamak ruh . . :
halinizi yukseltir ve kendinizi daha az 1) Gun icinde kendinize keyif veren
yalniz hissetmenizi saglar. aktiviteler yapmak icin zaman ayirmak
onemli olacaktir. Gundemi takip etmek
ve kendinize zaman ayirmak arasindaki
SAGLIKLI DAVRANISLARDA dengeyi saglamaya caligin.
BULUNUN. (1 Hayatinizda ise ya da okula gitmek,
yemek yapmak gibi devam
edebileceginiz rutinler oldugunu

[ Vicudunuza iyi bakin.

[1 Saglikh ve dengeli yemekler yemeye unutmayin. Sarekli depremi
calisin. duisunmekten bir mola vermek igin bu
O Bol bol uyuyun. rutinleri ve programlari surdurmeniz

yararli olacaktir.

(1 Dusunceleriniz ve duygulariniz hakkinda
yazmak yardimci olabilir. Bazi insanlar
muzik veya resim gibi yaratici
faaliyetlerde rahatlik bulabilir.

[] Duygu durumunu degistiren madde
kullanimindan kaginin.

[1 Eve kapanmayin. Disari ¢ikin. Duzenli
egzersiz yapin. Yurtuyus yapmak ve
gunes 111 almak zihniniz ve bedeniniz
icin faydalidir.

[1 Fiziksel sagliginizi desteklemek, OLUMLU NOKTALARA
duygusal sagliginiz igin lyidir ve baga ODAKLANMAYA GALISIN.
cikma yeteneginizi geligtirebilir.

[1 Gecgmiste atlatmayi basardiginiz
zorluklari kendinize hatirlatin. Hayatta

HABERLERE ARA VERIN. kalmaniza yardimci olan guglu yonlerinizi

[] Her zaman haber kaynaklarinizin ve yeteneklennizi dugtinun.
dogrulugunu kontrol edin (] Neler oldugunu ve bundan sonra neler

olabilecegi hakkindaki dusuncelerinize
bir mola verin. Hayatinizda olumlu olan
ve sizi minnettar kilan seylere
odaklanmaya calisin.

[] Bilgilerinizin eksik oldugunu
hissettiginizde, daha stresli veya gergin
olabilirsiniz. Yetkililerden gelen
guncellemeler icin haberleri



[1 Kontrolinizde olan seylere odaklanin ve
gerisini duginmemek igin kendinize izin
verin.

ONEMLI YASAM KARARLARI
VERMEKTEN KACININ.

[] Kariyer veya is degistirmek ve diger
onemli kararlar kendi baslarina oldukga
stresli olma egilimindedir ve bir
felaketten kurtulurken tstesinden gelmek
daha da zordur.

UMUDUNUZU KAYBETMEYIN.

[1 Afetler bir insanin hayatinda ¢ok fazla
kayip yaratabilir. Kayiplar; sevdiklerinizi,
arkadaslarinizi, evcil hayvanlarinizi,
evinizi, sahip olduklarinizi, iginizi veya
yasam kalitenizi igerebilir.

[1 Kaybiniz hakkinda yazmayi veya
kederinizi ifade etmek icin bir ritiel veya
toren olusturmayi deneyebilirsiniz.

[ iyilesmenin bir stireg oldugunu hatirlayin.
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