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DEPREM SONRASI
OGRENCILER iCiN
BILGILENDIRME

Yasanan
deprem, anive
beklenmedik olmasi sebebiyle

travmatik etkileri olabilecek bir dogal afet
niteligindedir.

Unutmayin ki; Afet sonrasi verdiginiz tepkiler "anormal
duruma verilen normal tepkilerdir.”

Deprem sonrasi fizyolojik ve psikolojik tepkiler

« Ani ve siddetli tepkiler ya da hi¢ tepki gdstermeden
donakalmak,

« Korku, endise, sugluluk, pismanlik, panik, ¢aresizlik ve utang
gibi duygulari yogun yagsamak

* Yasadiklarinizin gézintzan éninden gitmemesi, her an
tekrar deprem olacakmis gibi hissetmek

» Uyku ve yeme dlzeninizde bozulmalar

« Olayla ilgili tekrar tekrar konugsma ihtiyaci duymak veya hig
konugmak istememek

« Strese bagli, bas agrilari, bulanti ve gégus agrilar yagamak

« Kayip yasadiysaniz kaybi kabul edememe, inkér etme, her
an dénecekmis gibi hissetmek

+ Ofke ve keder duygulariyla isyan ve baskalarini suglama
davraniglari géstermek

» Ayni olaya herkes ayni tepkiyi géstermez. Bazi insanlar
hemen tepki gésterir, bazilarinin tepkisi ise aylar, hatta yillar
sonra, gecikmeli olarak ortaya ¢ikabilir. Bu tepkiler zaman
icinde farkllasabilir veya yogunlugu degisebilir. Bu tepkiler,
yasadigimiz sarsici olayla bas edebilme ¢abalarimizin bir
sonucudur.

Kendimizi Daha iyi Hissetmek igin
Neler Yapabiliriz?
* Yasanilan zorlayici déneme bagl ortaya c¢ikan stres

belirtilerini énlemeyi ya da azaltmayl hedefleyen bazi
yéntemler agagida paylasiimistir.

DENGELEME

« istem digi dusUnceleri kontrol altina almayr saglayan bu
teknikte amag, duyularmiz  araciiglyla cevre ve
bedenimizle ilgili farkindaligr ve anda kalmayi saglamaktir.
Bunun igcin asagidaki  yonergeyi takip  etmeniz
gerekmektedir;

- Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest birakacak sekilde, rahat bir
pozisyonda oturun.

- Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip vermeye baslayin.

- Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir rahatsizlik veya stres

hissi uyandirmayan beg objenin adini zihninizde tekrarlayin.

« Simdi etrafinizda duydugunuz seslere kulak verin ve sizde
herhangi bir rahatsizlik ya da stres hissi uyandirmayan besg
sesi zihninizden gegirin.

« Yavas ve derin nefes alip vermeye devam edin.

« Bedensel duyumlariniza ve nasil hissettiginize dikkat
etmeye calisin ve sizde herhangi bir rahatsizlik ya da stres
hissi uyandirmayan bes hissin ne oldugunu zihninizden
gegirin.

« Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip verin.

 Rahat hissedene kadar devam edebilirsiniz.

DIYAFRAM NEFESI

» GUn iginde birkag kez ve her seferinde en az bes tam nefes
seklinde alinan diyafram nefeslerinin  vicuda alinan
oksijenin kan ve hucreleri gtglendirdigi; uykusuzluk, halsizlik,
kaygi ve migren gibi sorunlara iyi gelebildigi bilinmektedir.

» Travmadan sonra kontrol konusunda olusacak hassasiyet
dikkate alinarak géz acgik ve varsa kapi gikis noktasinin
gorulebilecegi oturur pozisyonda gevseme hareketlerinin
yapilmasi énerilir.

+ Rahat ettiginiz bir sekilde oturun

 Burnunuzdan dért saniyeye yayarak nefes alin.

« iginize gektiginiz havayi iki saniye tutun ve alti saniyeye
yayarak nefesinizi birakin.

« Kisa bir ara verin ve yine burnunuzdan dért saniyeye
yayarak nefes alin, iki saniye tutun ve alti saniyeye
yayarak geri verin.

+ Bu uygulama en az U¢ kez daha tekrar edilebilir.

DUYGULARINIZI YASAYIN

> Yasan bu felaket ve ortaya ¢ikan aci tablo
karsisinda Uzulmek, kederlenmek,
ofkelenmek, korkmak olagan tepkilerdir.
Olaganustt  durumlar kargisinda ortaya
clkan bu tdr duygulari  engellemeden
yasamamiz, Yyasdarken de duygudasligi
hissetmemiz cok islevseldir. Bu asamada
anlatmak, aglamak dinlemek ve sariimak
iyilestiricidir.
> Deprem sonrasi yasadigimiz Gzintt kadar sag
kurtulmus olmaktan ya da depreme maruz
kalmamig  olmaktan  dolayr  yasadigimiz
memnuniyet ve mutluluk normal duygulardir.

° Hem kendi yasadiginiz kayiplarla basa gikmak,
hem de egitim-6gretim & diger
sorumluklariniza devam etmek kolay
olmayacaktir. Bu suregte kendinizi zorlanmis ve
kétu hissedebilirsiniz. Béyle bir durumda daha iyi
hissetmeye ¢alismak yerine yasadiginiz duygulari

kabul etmek ve olumsuz duygulari arttiran

seylerden uzak durmak énemlidir.

GUNDELIK YASANTINIZA
DEVAM ETMEYE CALISIN

Depremin en énemli psikolojik tahribatlarindan bir
tanesi kisinin kontrol kaybi yasamasidir. Kontrol
kaybi beraberinde guvensizlik, caresizlik ve
karamsarlik duygularina yol acabilmektedir. Bu
duygularla bas ederken gunlik rutine dénerek
ahgkanlklarinizi ve sorumluklarini takip etmek hem
kontrol duygusunu arttirir hem de gelecekle bag

kurmayi kolaylastirir.




GUVENLI YER EGZERSIz

Guvenli yer bizim zihinsel olarak kurguladigimiz ya da daha énce
bulundugumuz, bize gtiven ve huzur veren zihinsel canlandirma
teknigiyle gidebildigimiz kurgusal bir yerdir. Bu teknigi uygularken;
+ Gozlerinizi kapatin.
+ Kendinizi rahat ve glivende hissettiginiz bir yer hayal edin. Bu yer
daha énce gittiginiz, bildiginiz bir yer olabilecegdi gibi hayali bir yer
de olabilir. Onemli olan kendinizi rahat ve huzurlu hissedeceginiz bir
yer olmasidir.
» Guvenli yerinizi g6zinUzin énune getirin ve orada oldugunuzu
dasunun. Burasi sizin 6zel yeriniz. Orada olmasini istediginiz her seyi
orada hayal edebilirsiniz. Hayalinizi sinirlandirmamaniz  gok
6nemlidir. Kendinizi orada gérebiliyor musun?
» Gevrenize bakin. Neler géruyorsunuz? Ayrintilara dikkat edin ve o
ayrintilarin neden orada oldugunu dasanun.
 Degisik renkleri fark edin. Uzanarak onlara dokundugunuzu hayal )
edin. BU size neler hissettiriyor? konugmaktan  kaginmamal,  arkadaglar, aile ve
+ Ciplak ayakla yere bastiginizi hayal edin. Yere basmak size neler komsularla olan olumlu ve destekleyici iligkiler
hissettiriyor? strdurtlmelidir. Sosyal destek kisilerin travma sonrasi
Yavag yavag yGrdydn ve etrafinizdakileri fark edin. Neye veya yasadiklar ruhsal guglikler Uzerinde iyilestirici etkiye
kime benziyorlar ve size ne hissettiriyorlar? sahiptir.
+ Neler duyabiliyorsunuz? .
- Nasil bir koku aliyorsunuz? * Depremden sonra kapali ortamlara  girmek ya da
+ Neler hissediyorsunuz? kalabalik yerlerde bulunmak sizin igin kaygi verici ise
Dilerseniz yalniz olabilirsiniz bu yerde, dilerseniz yaniniza birini bunlari yapmaktan kaginmayin ancak kaygi duzeyiniz
davet edebilirsiniz. Davet ettiginiz kisinin varlidi size ne hissettiriyor? azalana dek tanidiginiz insanlarin destegiyle bunlari
>+ Hayalinizdeki bu yerfe bir isim verebilirsiniz. gergeklestirmeyi deneyebilirsiniz.
> Govenll dlaniniza kegfettikten sonra hazir ol GEEEEEEEEEEEEEEE - Benzer sekilde deprem felaketinin buyuklugu ve yikicihigini
yavasga agip simdiye donebilirsiniz konugmak olagan olsa da, bu konusmalarin gok sik
olmamasina  dikkat edilmelidir.  Nitekim  olumsuz

o Mutlu ve rahat hissetmek istediginiz zamanlarda burada
oldugunuzu hayal edebilirsiniz. Daha sonra kendinizi gergin ve . . nelidi OIUMS!

yagantilarin  dile getiriimesi sizin ve gevrenizi i¢gim

psikolojik agidan zorlayici olabilmektedir.
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"4 VE ARpsTIRMM

« Yasadiiniz olayl sizi dinleyebilecek bir yakininizia

kaygill hissettiginiz durumlarda bu yeri tekrar hayal ederek
kendinizi rahatlatabilirsiniz.

 Kendinizin ve gevrenizdekilerin depreme ait gorsellere ve

videolara maruz kalmasini azaltin. Yetiskinler bazen

P goéruntuleri izlemek ihtiyaci ve sorumlulugu hissedebilirler

15 ancak tekrar tekrar, gin boyunca yikim goérdantulerini

<N izlemek ruhsal etkilenmenizi arttiracaktir.

« Enkaz goruntulerini izlemek kadar bu géruntuleri

paylasmak da duygusal olarak olumsuz  etki

yaratabilmektedir. Bu nedenle depremin ve depremden

. etkilenen insanlarin  gérantdlerini  paylagsmaktan
Merkez Kampus, kaginmak psikolojik saghgr korumak igin énemlidir.

. Merkez Kofet?ryo yani, - Afet ve travmalardan sonra insanlar bir suglu arama

** Aytepe Mevkii 09010 AYDIN egiliminde olabilirler.  Séylentiler, bilgi  kirliligi  ve

% 0256 2182017 (Direkt) dedikodulara karsi dikkatli olunmalidir. Bu tip séylemler

0 256 218 20 00/ 2594 (Santral) toplumsal kutuplasmalara neden olarak sizi daha

! gergin ve &fkeli bir hale getirebilir.
pdrm@adu.edu.tr

» Dogru kaynaklardan bilgi edinmeye ¢aba
@ https://akademik.adu.edu.tr/aum/pdrm/ gostermek ok onemlidir. Yanlis veya

abartiimis haberler kaygiy: arttirabilir.

@ adupdrm ®odupdrm odupdrm @ adupdrm

SOSYAL DESTEGi ONEMSEYIiN

SORUMLULUKLARI DESTEKLEYiN

ILETiISIM BECERILERINiZi KULLANIN

«ilk gunlerde uykusuzluk, istahsizlik, bir sey yapmak
istememe, halsizlik, caresizlik, umutsuzluk hisleri
olagandir. Bu nedenle sakinlestirici/yatigtirici ilag ya da
alkol kullanmaktan uzak durulmalidir. Uyku genellikle bir
stre sonra kendiliginden dizelmektedir.
Bedeninizin bakimina 6zen goésterilmelidir. Alkol ve sigara
kullanimi gibi sagliginizi olumsuz etkileyecek bas etme
yoéntemlerini  kullanmak yerine bunun yerine sizi
rahatlatan, iyi gelen seyler her neyse (yUrimek,
arkadaslarinizla dertlesmek, ibadet, dogada bulunmak
vb) onlar yapmaya galismak yararl olacaktir.
Blyuk afetler kisinin yagam amaglari ve yasam verdigi
anlami sorgulamasina neden olabilmektedir. Bu slregte
cabalamaktan  vazgegmemek  psikolojik iyilik  hali
agisindan gok énemlidir.
Kaygi ve buna bagl ¢arpinti, nefes almakta gugluk gibi
belirtiler ortaya ¢ikabilir. Bunlar belirsizligin  yogun
yasandigi ve kisinin kendisini tehlike altinda hissettigi
durumlarda meydana gelen olagan duygusal tepkilerdir.
Kayginiz azaldiginda bu tepkilerin ortadan kaybolacagi
unutulmamalidir.
« Eger bazi belirtiler sizi cok rahatsiz ediyor ve kendiniz bas
etmekte zorlaniyorsunuz psikolojik destek alabilirsiniz.




