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Dogal afetler, belirli bir bolgede kismen
aniden ortaya cikan, kayip yaratan,
yasantly sekteye ugratan ve basa clkma
kaynaklarini  zorlayan olaylar  olarak
nitelendirilmektedir. Bireyin fiziksel, sosyal,
duygusal islevselligini ya da ruhsal acidan
i hissetmesini  olumsuz  etkileyen
kosullari parindirmasi nedeniyle

travmatik etkiler dogurabilmektedir.

Travmatik bir olay sonrasinda duygu,
dusunce ve davranis gercevesinde ortaya

clkan ortak yanitlar su sekilde siralanabilir:

Cecici bir sok, korku, ofke, sucluluk,
utang, caresizlik vela umutsuzluk
duygulari
Yer- mekan- zamana dair kafa
karisiklig

Uykusuzluk ve uyku sorunlari

Istah kaybi ya da istahta artis

Kararsizlk, dikkati toplayamama,
unutkanlik, genel ilgisizlik

Bagisiklik sisteminde bozulma
Huzursuzluk, guvensizlik, insanlardan
uzaklasma, ani ofke patlamalari
Kendini reddedilmis ya da terk
edilmis hissetme, asir yargilayici ve
suclayicrolma

Bedensel agr ve aclar, kalp
atislarinda duzensizlik, bulant, istah

degisimi, aniirkilmeler yasama

Kimi travmatik yasantilar kitlesel olarak
deneyimlendiginden, travmay/
dogrudan yasanmasa da olayla ilgili
detaylan dinlemek veya goruntdleri
izZlemek  Kisileri  farkll  derecelerde
olumsuz etki altinda birakabilmektedir.
Kisinin - kendisini  korkmus, —caresiz,
depresif  hissedebilecedi bu surecin
normal  oldugu  unutulmamalidir.
Fakat stres  belirtileriniz zaman
icerisinde  azalmiyor ve  gunluk
yasantinizin islevselligi clumsuz yonde
etkiliyorsa profesyonel bir destege

basvurmaniz yararli olacakr.

Ancak afetlerin hermen ardindan kisilerde
bu Ve benzeri davranislann gorulmesi bir
akina normal ve lbeklenen bir durumdur.
Bu tur tepkiler “anormal bir olaya verilen

normal tepkiler” olarak tanimlanmaktadir.



- Cozum  bulmaya calisan  bir
yaklasim vyerine, Kislyi dinlemek ve
onun yaninda oldugunu hissettirmek

en onemli gerekliliklerdendir.

- Yargilayici ve sorgulayici  bir
tutumdan uzak durarak, anlayis ve
sabirla destekleyici ir tavir

Ustlenilmelidir.

- Kisilerin travmatik bir deneyimin
ardindan verecegi tepkiler
farklilasabilir.  Kimileri  duygu  ve
dusuncelerini ifade etmek konusunda
istekli  iken; kimileri icin  zorlayic

olabilecedi goz onune alinmalidir.

y

- Sosyal destek her ne kadar énemli olsa
da kisinin kimi zaman kendisiyle vakit
gecirebilmesine de imkan saglanmalidir.
- Kisinin izni dahilinde, gunluk rutinlerini
surdurebilmesi icin destekleyici bir rol
Ustlenilebilir.  Uyku, yemek yeme, oz
bakim gibi ihtiyaclar icin kisi tesvik
edilebilir.

- Olumlu  hissetme ve dusunmeye

zorlamaktan, kisinin dikkatini baska yone

cekmekten  kacinilmalidir.  Baskic  ve

Israrcl olunmamalidir.

- Aktanmlari zaman icerisinde azaliyor ya
da sizden uzaklasiyor gibi gozukse de
aceleci olmamak ve kisiye zaman

tanimak gereklidir.

Yakinini kaybeden birinin en temel
intiyacl, acisinin  paylasildigini - ve
duygularinin  anlasilir  oldugunu
hissedebilmektir. “Basiniz sag olsun”
gibi icten bir taziye cumlesi ya da
Kisinin izni dahilinde elini tutmak,
omzuna dokunmak ya da sariimak
gibi fiziksel bir temas uygun bir
davranis olacaktir. Henuz olayin
sokunu atlatamamis kisiler agresif
davranislar  sergileyebilir,  surekli
aglayabilir ya da donma gibi tepkiler
gosterebilir.  Kisinin  hissettiklerini
paylasabilmesi icin alan acmak ve
yargilamadan icinden gelen tepkileri
sergilemesine izin vermek gereklidir.
Yakinlarini kaybeden kimi Kisiler ise
konusmaktan cekinebilir, iletisime
gecmek istemeyebilir. Onlari
konusmaya zorlamadan yanlarinda

oldugumuzu vurgulayabiliriz.



Afet sonrasl  stresli  bir  dénemden
gecebilir ve deneyimlediklerinize yonelik
yogun duygusal tepkiler gosterebilirsiniz.
Duygularinizi - bastirmayin, g¢evrenizde
olan bitenleri anlayabilmek icin kendinize
zaman tanyin. Zorluklar yasasaniz da
punlar  atlatabileceginizi  kendinize

natirlatin. Kendinizi ‘tamamen
lilesme'ye zorlamayin. Uzun  bir sure
afetin etkisini Uzerinizde hissedebilirsiniz.
Amaciniz kendinizi iyi hissetmek yerine

dengede hissetmek olmalidir.

Rutin islerinize donmek guc olsa da
normallesme surecinize katkisi oldukga
pUyUktur. Size iyi gelen aktiviteleri

yapmaktan sucluluk duymayin.

SEVDIKLERINIZLE VAKIT
GECIRIiN

Baskalariyla iletisim halinde olmak, yalniz
olmadigimizi hissetmek, intiyac
duydugumuz duygusal desteqi
bulabilecegimiz  kanallarr  agik  tutmak
oldukca onemlidir. Yasadiklarniniz hakkinda
vakinlarinizla konusun: izlenimlerinizden,
dustncelerinizden ve hissettiklerinizden
bahsedin. Bazen yalniz kalmak istermeniz
oldukca normaldir  ancak  kendinizi
sevdiklerinizden uzaklastirp izole

etmemeye Ozen gosterin.

MEDYAYI SAGLIKLI KULLANIN

Fazla uyarana maruz kaldigimizda
pedenimiz, ruhumuz ve  zihnimiz
sikisabilir, artan  fiziksel agrilar, kafa
kansikligl, yogun sucluluk ve ofke, asin
yorgunluk, isteksizlik — gibi  belirtiler
gozlenebilir. Bilgi alma ihtiyacimiz ile asiri
yUklenme arasindaki  sinirt - belirlermek
kolay olmasa da dikkate alinmasi gereken
bir noktadir.

Rahatlatici bir muzik dinlemek, yarayds
yapmak, iyi hissettiren bir nesneye/imgeye
odaklanmak, cizim/karalama  yapmak,
sarimak, nefes ve gevseme egzersizleri
regule olmaniza yardimc olabilir. Ayrica
duygu ve dusuncelerinizi yazarak da

disavurabilir, zihninizi arndirabilirsiniz.

Birkac hafta icinde, buradaki onerileri
uygulamaniza ragmen, olayin olumsuz
psikolojik etkileri devam ediyorsa ve
yvasadiginiz psikolojik travma ile basa
clkamadiginizi dusunuyorsaniz, bir ruh

sagligr uzmanindan destek alabilirsiniz.
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