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Kahramanmaras’ta 06 Subat 2023 tarihinde gerceklesen ve 10 ilimizi de etkileyen
depremin derin Uzuntusunii hep birlikte yasiyoruz. Depremde hayatini kaybeden
vatandaslarimiza Allah'tan rahmet, yakinlarini kaybedenlere bas sagligi ve yaralilara da
acil sifalar dileriz.

Ogrencilerimizin ve personelimizin bir kisminin depremden dogrudan veya sevdikleri
araciligiyla etkilendigini biliyoruz. Deprem bolgesindeki vatandaslarimizin birincil
ihtiyaclarinin karsilanmasi icin Ulke olarak birlik icinde calismalar yuriatuldagini
gormekteyiz. Afet siirecinde temel ihtiyaclarin yani sira psikolojik gereksinimler de
oldukca onemlidir. Yasadigimiz bu afet sonrasinda sizlerin hem kendinize hem de
cevrenizdekilere destek olurken dikkat edebileceginiz birka¢ unsuru sizlerle paylasmak
Istiyoruz.
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Deprem karsisinda Kendiniz igin

verilen tepkiler yapabilecekleriniz

yapabilecekleriniz psikolojik yardim
gerektiren durumlar
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K38 Deprem kargisinda verilen tepkiler

Dogal afetlerde insanlar cesitli tepkiler verirler. Bunlar beklenmedik bir anda
gerceklesen ve hayatin akisini etkileyen durumlarla bas etmeye calistigimizi gosterir.

Depremle baglantili duygu, dusunce ve davranislarin neler olabilecegini 6grenmek
olayin etkilerinden kurtulmayi kolaylastirir.

©
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K38 Deprem kargisinda verilen tepkiler

e Siddetli bir depremde ilk tepki olarak donakalmak, sok gecirmek sikca rastlanan
bir durumdur. Sonrasinda verilen tepkiler ise herkeste ayni olmayabilir. Ancak bu
tepkilerin hepsi anormal bir duruma verilen normal tepkilerdir.

e Kisiler depremle baglantili olarak birbirinden farklh bircok duygu hissedebilir.
Korku, endise, panik, saskinlik, karamsarlik, Uzuntu, ofke, utang, caresizlik, sucluluk
vb. duygular farkli yogunlukta hissedilebilir. Duygu degisimleri yasanabilir.
Duygusal donukluk gorulebilir.

e Deprem sebebiyle yasanan stres, Kisilerde bedensel belirtiler de olusturabilir. Kas
gerginligi, carpinti, asir terleme, titreme, mide agrilar, sindirim guclukleri, sik
idrara cikma, unutkanlik, istahsizlik ya da asir yeme, uykusuzluk, kabus gorme,
sicrayarak uyanma ve "kotu bir seyler olacak" beklentisiyle huzursuz bekleyis,

kadinlarda adet duzensizlikleri olabilir. @
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KX peprem Karsisinda verilen tepkiler

e Deprem sonrasinda dikkatinizi baska seylere odaklayamayabilir, depremle ilgili
anilarinizi tekrar tekrar konusmak isteyebilirsiniz. Ancak herkes olaylara ayni
tepkiyi vermez. Bazi Kkisiler iclerine kapanip hi¢c konusmak istemeyebilirler.
Karsilastiginiz goruntuler, sesler ve kokular istemsizce akliniza gelebilir. Hafiza
problemleri ve kafa karisikligi yasayabilirsiniz.

e Yasanan afetin sonucunda olusan olumsuz olaylar ve duygular sebebiyle depreme
dair uyaranlardan kacinma egiliminde olabilirsiniz.

Yukaridaki tepkileri herkes farkli yogunlukta ve farkli zamanlamada yasayabilir.
Herkes ayni tepkileri gostermez. Olayin Uzerinden zaman gectikce -Kisinin
depremden etkilenme duzeyi ve yasadigr kayip vb. durumuna bagh olarak-
tepkilerinde degisim olmasi beklenir. @
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E21 Kendiniz igin yapabilecekleriniz

e Kendinize ya da digerlerine yardimci olabilmenin ilk yolu oncelikle kendi fizyolojik
ihtiyaclarinizin giderilmesi oldugunu unutmayin (Yeme, icme, uyku vb.).

e iletisim halinde kalin. Hissettiginiz duygu ve dUslinceleri bastirmaktan ziyade sizi
dinleyebilecek yakinlarinizla iletisime gecin, hissettiklerinizi paylasin. Sizi
destekleyebilecek kisilerle sosyal iliskilerinizi aktif tutmaya 6zen gosterin.

e Alkol ve uyusturucu maddelerden uzak durun. Yasadiginiz afetin olumsuz etkilerini
ortadan kaldirmak amaciyla herhangi bir maddenin etkisine ihtiyac duymadiginizi
unutmayin. (doktor gozetiminde yazilmamis ilag, alkol, madde vb.).

e Depremden sonra kaygilarinizi ya da olumsuz duygularinizi tetikleyen durum ve
mekanlardan uzak durmaktan ziyade guvendiginiz insanlarin destegini alarak
kacinmamaya gayret edebilirsiniz. Bu durum gelecekte sizin sosyal hayatinizdaki olasi
olumsuzluklari onlemeye yoneliktir.
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L2 Kendiniz igin yapabilecekleriniz

fifet Bolgesinde Olmayaniarin Stres Yonetimi

e Bir haber molasi verin. Afet goruntulerinin surekli tekrarini izlemek stresinizi
siddetlendirebilir. Her ne kadar haberdar olmak isteseniz de -ozellikle depremden
etkilenen bolgelerde sevdikleriniz varsa- haberleri izlemeye ara vermek stresi
azaltabilir.

o Yapabileceklerinizi kontrol edin. Surekli depremi dusinmeye bir mola vermek icin
ise ya da okula gitmek, yemek yapmak gibi rutinlerinizi ve programlarinizi
surdurmeniz yararli olacaktir.

o Saghkhl davranislarda bulunun. Fiziksel sagliginizi desteklemek, duygusal sagliginiz
icin de onemlidir ve basa clkma yeteneginizi gelistirebilir. Bunun icin dengeli
beslenin, yuruyuse cikmak gibi duzenli egzersizler yapin ve bolca dinlenin.
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L3 Kendiniz igin yapabilecekieriniz

fifet Bolgesinde Olmayaniarn Stres Yonetimi

e Olaylan perspektif icinde tutun. Bir deprem cok buyuk zorluklar ve kayiplar
getirebilirken, pozitif bir sey bulmaya ve ona odaklanmaya calisin. Sebat edin ve

onunuzdeki zorlu gunlerin Ustesinden gelme yeteneginize guvenin.

e Miumkiinse yardim etmenin verimli bir yolunu bulun. Hayatta kalanlara cesitli
sekillerde yardim saglamak icin bircok kurulus bulunmaktadir. Yardim calislarinda
gonullt olmalk, bir fark yaratmaniza yardimci olabilecek olumliu bir eylemdir.

(6)
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CEN Digerleri igin yapabileceKleriniz

e Bir afet sirasinda ve sonrasinda insanlara destek olmaya calistiginizda, kafa
karisikhgil, korku, umutsuzluk, uykusuzluk, endise, keder, sok, sucluluk, utanc ve
kendilerine ve baskalarina guven kaybi gibi tepkiler gosterebilecek insanlarla
iletisimdesiniz demektir.

e Onlarla ilk temaslariniz, onlarin aci verici duygularini hafifletmeye, umut ve
lyilesmeyi desteklemeye yardimci olabilir. Digerleriyle kurulan bu iliski insanlara
guvenlik, sakinlik, baglilik, oz-yeterlik, guclendirme ve umut ortamini saglamaya
yardimci olur.

(@)
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CE) Diderleri iin yapabilecekieriniz

e insanlarin temel gida ve barinma ihtiyaclarini karsilamalarina ve acil tibbi yardim almalarina
yardimci olun.

e Bu temel ihtiyaclarin nasil karsilanacagi konusunda tekrarlanan, basit ve dogru bilgiler saglayin.

e Devlet ve devlet disi hizmetlerin turlerini ve yerlerini ogrenin ve insanlari mevcut olan bu
hizmetlere yonlendirin.

o Kendi oyku ve duygularini aktarmak isteyen insanlari dinleyin.

e Mahremiyete saygi gosterin ve gerekiyorsa hikayeleri gizli tutun.

e insanlarin kendi kararlarini verme haklarina saygi duyun.

e insanlarin arkadaslari ve sevdikleriyle iletisim kurmasina yardimci olun

e Aileleri bir arada tutun. Mumkun oldugunca cocuklari ebeveynleri veya diger yakin akrabalari
ile birlikte tutun.

e Kendi ihtiyaclarini karsilamaya tesvik edin, kendini yeterli hissetmesi icin cesaretlendirin,

e Kisiler farkli korku ve endise ifade ederler ve farkli ihtiyaclar bildirirlerse gerekli servislerin
oldugunu belirtin.
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CE) Digerleri icin yapabilecekleriniz

e Yardim karsiliginda para ya da herhangi bir iyilik istemeyin.

e insanlan bilgilendirirken dikkat edin. Yerine getiremeyeceginiz sozler ya da yanli bilgiler
vermeyin.

e Digerlerine yardim etmek icin o an her seyi yapabilecek gibi hissedebilirsiniz. Ancak
becerilerinizi abartmayin. Tutamayacaginiz sozler vermeyin

e Kisileri yardim almaya zorlamayin, israrci ve rahatsiz edici olmayin.

e Kisileri oykulerini anlatmaya, kisisel detaylara girmeye zorlamayin.,

e Kisilerin hikayelerini baskalariyla paylasmayin.

e Kisilerin ne yaptiklarini, yapmadiklarini ya da nasil hissettiklerini yargilamayin. “Boyle
hissetmemelisiniz” ya da “Yasadiginiz icin sansli hissetmelisiniz” seklinde tepkilerden kacinin.

e Kisilerin ihtiya¢c duydugu hizmetleri, arama-kurtarma faaliyetlerini aciktan elestirmeyin. Bu
elestiriler kisilerde umutsuzluk olusturabilir.
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Afet sonrasinda psikolojik yardim gerektiren
durumiar

Zamanla psikolojik ve bedensel tepkilerin azalmasi beklenir. Ancak;
e Olayin, uzerinizdeki etkileri uzun suredir devam ederse,
 Duygularinizdaki yogunlukta belli bir azalma olmazsa,
e Deprem sonucunda verdiginiz tepkilerin hayatiniza tamamen yon verdigini dusunurseniz,
e Depremle ilgili goruantuler, anilar, rayalar, disunceler zihninizi asiri derecede mesgul ederse,
e Kabuslar devam ederse ve uyku sorunlari yasarsaniz,
e Yeme icme aliskanliklarinizdaki olumsuzluklar devam ederse,
e Kisilerarasi iliskilerinizin bozuldugunu fark ederseniz,
e Depremden oncesine gore ¢cok daha ofkeliyseniz ve bunu kontrol edemiyorsaniz,
e Sigara, alkol kullaniminda artis veya ilagc, madde kullanimi gibi durumlar olustuysa,
e Depremle ilgili uyaranlardan kaciniyorsaniz,
e Tukenmis hissediyorsaniz,
psikolojik hizmetler sunan profesyonellere basvurabilirsiniz.
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Ulke olarak yasadigimiz bu zor giinlerde
yaralarimizi hep birlikte saracagiz.
Yalniz Degilsiniz.

BAP binasi 3. Kat 0556 2521616
(Anaokulu yani) (dahili 1471) @ pdrmer.gop.edu.tr
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