


Bu El Brosuri

Deprem ve sonrasinda ortaya ¢ikan ruhsal
tepkilerin anlasilmasini saglamak ve
yasanilan ruhsal zorlugun azalmasina
olumlu katki saglamak amaciyla
hazirlanmistir. Bilindigi Uzere yakin zamanda
yasanilan ve varligini hala sirdiren
depremler tUm Glkemizi derinden
etkilemistir. Béylesi bir afetin toplum
yasantisi ve ruh saghgi Gzerinde etkisi
beklendik ve olagan bir durumdur. istanbul
BUyUksehir Belediyesi olarak her daim
yaninizda oldugumuzu bilmenizi isteriz.
Uzak, yakin; biriz, beraberiz..

Deprem ve
Ruhsal Etkilenme

Deprem; zamani belli olmayip aniden ortaya
¢ikan, 6nemli yikim, kayip ya da
yaralanmalara yol agan dogrudan veya
dolaylh etkilenen kisiler i¢in ruhsal zorlanma
ve etkilenme olusturabilecek bir dogal
afettir.

Ruhsal belirtiler yasanan depremin hemen
ardindan ortaya cikabilecegi gibi gecikmeli
olarak sonraki zamanlarda da ortaya cikabilir.

Deprem Sonrasinda Olasi
Ruhsal Etkilenme Tepkileri
 Nelerdir?|

Deprem gibi afetler sonrasinda bireylerde
ortaya ¢ikan ruhsal belirtiler olagan disi
(normal olmayan) bir yasantiya verilen
olagan (normal) tepkiler olarak kabul edilir.

Bu tepkilerin zaman icinde ve biyik oranda,
kendiliginden veya kisa dénemli psikolojik ve
sosyal desteklerle ortadan kalkmasi beklenir.

Asagida deprem travmasina dogrudan ya da
dolayli olarak maruz kalan veya bir yakininin
kaybina tanik olan bireylerin olay sonrasi
sergileyebilecekleri bazi genel fiziksel, duygusal,
bilissel ve davranissal tepkilere yer verilmistir:

Depremin Hemen Ardindan

» Asiri korku-kaygi; UzUntU, ¢aresizlik, umutsuzluk
» inkar-inanmama

» Ne olup bittigini anlamakta zorlanma hali

» GUrUltUye-sese karsi duyarlilk

» DUsUnmeden davranma

» Hissizlik, donukluk,

» Dalginlhk

» GiUvende olmama hissi

ORTAYA CIKMASI NORMALDIR

Unutulmamalidir ki bu tepkiler, olagandisi bir olay
karsisinda gésterilen normal tepkilerdir.

Depremin Uzerinden Bir
Haftadan Daha Uzun Zaman

Gegse Dahi

* K6tU bir sey olacagina iliskin bir tetikte olma hali
* Zaman zaman kaygi, ¢aresizlik, Umitsizlik,
dehset hisleri ,hissizlik, tepkisizlik ve aglayamama
gibi tepkiler sergileme

* GUn igcinde ya da uyku saatinde depremle ilgili

istenmedigi halde tekrarlayan anilari
deneyimleme

* Deprem olayinin tamamini ya da bazi kisimlarini
hatirlayamama

* Depremi ya da varsa yakin kaybini hatirlatan
etkinliklerden kaginma

* Uykusuzluk, tahammulsuzlik, asiri irkilme,
¢arpinti, hizli nefes alma, titreme, nefes almakta
zorluk

* Gelecege iliskin hedef belirleyememe ya da
gelecegi olmadigi hissine kapilma

* Yakinlarin élmesi ile ilgili olarak sugluluk
hissetme

* DUnyayi anlamsiz ve bos hissetme, yalnizlik hissi

GiBi YAKINMALARINIZ OLABILIR

Yakin Kaybina Tanik

Olundugunda Veya Bu Durum
Ogrenildiginde

*Kayip sonrasi ani ve siddetli tepkiler verme ya
da hi¢ tepki géstermeden donakalma,
aglayamama, UziUntiUyU ifade edememe

*Yakinin vefatini inkdr etme ya da kabul
edememe

*Kayip sonrasi yogun &fke, sugluluk ya da
pismanlik hislerinin varligi

*Baskalari tarafindan anlasiimadigini disinme
ve yalniz hissetme

NORMALDIR

Deprem Sonrasi Ruhsal Saghga

lyi Gelecek Oneriler

e Saghginiza dikkat edin (Ruhsal sagliginizi
korumanin 6nemli bir yolu fiziksel saghginiza
dikkat etmek ve kendinize bakmayi ihmal
etmemektir.)

» Temel fizyolojik (yeme-igme, uyku vb.) ve
giUvenlik ihtiyaglarinizi diGzenli sekilde
karsilamaya 6zen gésterin.

o Aileniz, arkadaslariniz ve diger sosyal destek
kaynaklarinizla baglanti halinde kalin.
Duygularinizi ifade etmeyi ve bunu sirdirmeyi
deneyin.

» Bu olayla ilgili gevrenizdekilerle konusmayi
deneyin.

e Bu olaydan 6nceki ginlUk rutininizde
hayatinizda var olan durumlari olabildigince
yeniden saglamaya c¢alisin.

» Spor, egzersiz gibi fiziksel etkinlikler yapmak
icin cabalayin.

» Yasanan olumsuz duygulari azaltmada
kendinize iyi gelen muzik dinleme, resim yapma,
yazi yazma gibi aktivitelere zaman ayirin.

* Hekime gérinmeden, bir baskasinin tavsiyesi
ile ilag kullanmayin.

o Kahve, seker, alkol ve nikotin kullaniminda
asiriya kagmayin.



