Tirk Psikologlar Dernegi
Kahramanmaras Merkezli Deprem Sonrasi
Bilgilendirme Brosiirii

Turk Psikologlar Dernegi olarak deprem sonucunda hayatini kaybedenlere rahmet,

yakinlarina dayanma giicii, yaralilara ise acil sifalar diliyoruz.

Boylesine ani ve beklenmedik bir yasam olayl sonrasinda siz de
asagidaki psikolojik tepkilerin bazilarini yasiyor olabilirsiniz:

e Sok ve donakalma e Tahammiulsuzlik, cabuk sinirlenme

e Endise, korku, panik, 6fke, sucluluk e Akhini yitirme, 6lme korkusu
ve utang duygulari e Duygularl hissedememe ve donukluk

e Olayla ve durumla ilgili tekrar tekrar e Yasamda kalmis olmakla ilgili
konusma ihtiyaci ya da konusmak sugluluk ve utan¢ duygulari
istememe ve ice kapanma o Olayla ilgili sik sik gelen gorunti ve

e Olay hi¢c olmamis gibi davranma sesler,

« Kendini ise verememe, dikkat e Depremi yeniden yasiyormus gibi
daginikhgi, kafa karisikligi hissetme

e Bas, gogus ve boyun agrisi, mide e Depremi hatirlatan mekanlardan ve
bulantisi vb. insanlardan kacinma ihtiyaci

e Uyuyamama ya da sirekli uyuma e Depremi hatirlatan her tir ses,
ihtiyaci, k&bus goérme vb. goruntd, his ve kokuya karsi asiri

e Asir yeme ya da istahta asiri azalma irkilme ve buna eslik eden yogun

e Asiri enerji ve uyaniklik hali ya da bedensel tepkiler

hicbir sey yapmak istememe

Bu sikayetler bazi kisilerde zamanla azalirken, bazi kisilerde
daha uzun siire devam edebilir. Yasananlarin arkadaslar ve
aile ile paylasiimasi bu siirecle basa cikabilmek icin oldukca
onemlidir. Ancak ihtiya¢c duymaniz halinde mutlaka bir ruh
saghgi uzmanindan yardim almaniz énerilmektedir.
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Cocuklarinizda gozlemleyebileceginiz farkl stres tepkileri;

o Eskisine gore daha kaygili, izglin ya da hassas olma durumu

e Hircinlik, mizmizlanma

¢ Anne-baba ya da bakim verenden ayrilmak istememe,

o Cesitli korkularin (karanlik, yalniz kalmak istememe vb.) ortaya gikmasi,

kendisinin ve sevdiklerinin glivenligiyle ilgili endise duyma

e Okula gitmek istememe, ders calismak istememe ve dikkatini verememe
Bu tepkiler, deprem gibi olaylarin ardindan gocuklarin vermesi
beklenen . Ancak, bu tepkiler bazi cocuklarda
hi¢ ortaya ¢gikmayabilir.

Neler yapilmali?

e Oncelikle gocuklarin aglk gibi temel ihtiyaclarini karsilayin ve
cocuklara fiziksel olarak giivenli bir ortam sunun.

® Cocuklarin duygularini anlatmasina izin verin, sakin ve tutarl bir
sekilde dinleyin.

e Bu tur olaylarda herkesin benzer seyler yasayabilecedini ve
bunlarin dogal oldugunu anlatin.

* Merak etme, bir sey olmayacak" gibi cimleler ile c¢ocuklari
rahatlatmak yerine aldiginiz 6nlemleri anlatarak olasi depremlerde
yapmasi gerekenleri birlikte uygulayin.

* Sizinle yatmak isteyebilir, gegici olarak buna izin verin.

* Bebeksitepkiler verebilir, bunlarin bir stire sonra gececedini bilerek
sabredin.

Kendiniz ya da ¢ocuklariniz igin psikolojik destek gerektigini
dasunuyorsaniz ve/veya ihtiyaci oldugunu bildiginiz birileri varsa
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