DEPREM SONRASI PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGIMI NASIL KORUYABILIRIM ?
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Psikolojik travma nedir?

Psikolojik Travma, glinliik hayatimizda sik
kullanilan kelimeler arasina girmeye
baslamistir. Nitekim, gilinliik rutini bozan,
beklenmedik bir sekilde gelisen, dehset, kaygi
ve panik yaratan, kisinin anlamlandirma
siireglerini bozan olaylar, psikolojik travma
yagsantilar1 olarak tanimlanabilmektedir.
Yasanmuis bir trafik kazasi, bir dogal afet
(deprem, sel, vb.), taciz, on yillik evlilikte
atilmis ilk tokat da psikolojik travmaya bir
Oornek olusturabilmektedir.

Psikolojik saglamlik nedir?

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden ve
ongoriilemez zorlayici olaylarla bagsedebilme,
uyum saglayabilme, esneklik kullanabilme ve
ilerleyebilme, zorlayici bir stres faktori
karsisinda, olumsuz duygusal tecriibelere
kars1 kendini toparlayabilme ve iyilestirme
glicii seklinde tanimlanir.
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Psikolojik Saglamligim: nasil giiclendirebilirim?

KABULLENIN

Basimiza gelen olayi inkar, ilk anlarda
travmatik bir olayin sokuyla basa ¢gikma
konusunda yardimci oluyor gézukebilir
ancak daha sonra iyilesme surecini
olumsuz etkiler. Bu nedenle olumsuz
durumlarin yarattigr duygulari kabul
etmek gerekir, ancak bu sekilde psikolojik
saglamhiigimizi arttirabiliriz.

BASKALARIYLA iLETi$iM KURUN

Zor zamanlardan gegerken
arkadaslariniz ve ailenizle baglanti
kurmak stresi hafifletmeye, ruh halinizi
yUkseltmek konusunda yardimci olur.
Hepimiz bir takim sorunlar yasarken
baskalarindan gug¢ alaya ihtiyag duyariz.
Dinlenmek, anlagiimak, yargilanmadan
iletisim kurmak isteriz. Bazen bir s6z, bir
gulimseme dertlerimizden uzaklagma
konusunda yardimci olarak olaylar
kargisinda daha gugld durmamizi
saglayacaktir.

KENDINIZE iYi BAKIN

Bedeninize bakin koruyun guglendirin.
Saglikli beslenmek, su igmek, hareket ve
egzersiz bedensel glcunizu
arttiracaktir.

Duzenli egzersiz yapin

iyi uyuyun

Saghikh beslenin

Zihninizi rahatlatacak aktiviteler bulun

BASKALARINA YARDIM EDIN

Zorlayicl bir siregten gegerken kendimizi
glgsuz veya garesiz hissetmemiz yaygin
bir durum olsa da bunu Ustesinden
gelmenin, kontrol duygusunu yeniden
kazanmanin ve yeni amaglar edinmenin
bir yolu da baskalarina yardim etmektir.
Gonulla olun, ihtiyaci olana destek verin,
insanlara guzel yazla yaklasgin.
Goreceksiniz ki ihtiyact olan insanlara
yardim etmek hem kendinize guveninizi
arttiracak hem daha gugla hissettirecek
hem de bagkalarinin ylaztandeki
kocaman gulimsemeye neden olmanin
keyfini yagayacaksiniz.

iLGI ALANLARINIZIN PESINDEN GIiDIiN

Calkanti zamanlarda, ruhumuzu
besleyen ilgi alanlarini bir kenara
birakmamak ¢ok énemlidir. Cogumuz
icin bizi birey olarak tanimlayan ve
hayatimiza anlam katan seyler ilgi
duydugumuz, sevdigimiz, bize iyi gelen,
yapmaktan keyif aldigimiz
hobilerimizdir. MUzik, sanat, spor kisacasi
zevk aldigimiz her sey zor zamanlarda
dayanikliigimizi artirma konusunda
yardimci olacaktir.

UMUDUNUZU KAYBETMEYIN

Zor zamanlar hep var; ge¢gmiste oldular
gelecekte de kargimiza gikacaklar. Yani
onlari tamamen hayatimizdan yok
etmek mumkun degil. O yazden énemli
olan onlarin Ustesinden gelmek igin
neler yaptigimizdir. Umutlu olmak,
bugln her sey harika gérinmese bile
yarin daha parlak bir gelecege sahip
olabilecedimize inanan bir dusince
yapisina sahip olabilmektir. Zorluklara,
tam olumsuzluklara ragmen yarin bir
seylerin degisecegine ve bu zamanlari
atlatabilecek kadar gugli oldugumuza
inanmaktir.

DEGiSiME DIRENMEYIN, ESLIK ETMEYi
SECIN

Degisim hayatin bir par¢asidir,
direnmeyi degil kendinizde
duzenlemeler yaparak degigimi
anlamak kendi becerilerinizi
geligtirmek icin emek verin. Her
durumda umut ve iyimserligi
elden birakmayin.

MUKEMMELIYETCi OLMAYI BIRAKIN

Kendinizle ilgili iyi olan tim emek ve
cabalarinizi kutlayarak, daha iyi
arayiginizin iyilerinizi yok etmesine izin
vermeyin.

BECERILERINiZi GOZDEN GECIRIN

Bugun kendinize 6zgl saydiginiz
beceri ve 6zelliklerinizi nerede ve
ne sekilde gelistirdiginizin farkina
varin. Yasadiginiz olaylarin her biri
sizde ne gibi beceriler geligsimini
destekledi, size neler égretti, sikga
degerlendirin. Gegmisinizden,
basiniza gelen olaylardan égrenin.
“Bu bana ne égretti? Bu olayda
hangi kapasitelerim gelisti?”
sorusunu kendinize yéneltin.




Travmatik Stres Tepkileri Nelerdir

Travmatik olay: Bireyin ya da bir grubun kendine/gevresine olan given ve butinlugu fiziksel,
psikolojik ve sosyal agidan ciddi bir bigimde tehdit eden olagan digi olay demektir.

Bizler bu olagan digi olaylar sonucunda ortaya gikan bir takim insani normal tepkiler
verebiliyoruz. Depremden sonra hala asagida yazan tepkileri veriyorsak okul psikolojik

danigmanindan yardim alabiliriz.

Biligsel Tepkiler

Konsantrasyon bozuklugu
Karar verme guglugu
Rahatsiz edici ve tekrarlayici
dasunceler/anilar

Aklin karigmasi

Hafiza problemleri

Beden algisinda degisiklik
Zamani algilamada guglak
Kendini su¢lama

Gergek digi rahatsiz edici
sesler duyma

Gergek olmayan géruntuler
gérme ve canlandirma
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Korku, kaygi ve endise
Ofke, gerginlik, sinirlilik
Umutsuzluk, ¢aresizlik,
cokkuanluk

Sugcluluk, pismanlik
Hicbir sey
hissedememe
KontrolU kaybetme
korkusu

GunlUk aktivitelerden
zevk alamama
Anlasilmamis hissetme
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Davramssal Tepkiler

¢ ice kapanma, asiri
sessiz kalma

e Arkadaslar ve aile ile
tartisma kavga etme

e Gunluk aktiviteleri
yapamama

e Az ya da asirl yemek
yeme

e Olay! hatirlatan
yerlerden ve kigilerden
kagcma

e Cok alingan ve sinirli
olma

e Tutan kullanmaya
baslama

¢ Kendini toplumdan
uzaklagtirma

Fiziksel Tepkiler

e Yorgunluk, bitkinlik ve
tukenmiglik

e Uykusuzluk ve uyku sorunlari

e Bedensel agrilar ve
yakinmalar

e Bagisiklik sisteminin
bozulmasi/gabuk hasta
olmak

e istahin bozulmasi

e Asiri vicut tepkileri(terleme,
titreme, nefes almakta
gugluk vb.)



STRES TEPKILERI GOSTERIYORSAK NELER YAPABILIRIZ?

NEFES EGZERSIZLERI

Rahat bir pozisyonda oturun veya yatar pozisyonda uzanin.

Burundan derin bir nefes alin. Bu esnada karin bélgesinin sismesi gerekir.

Nefesinizi yaklasik 3-4 saniye boyunca tutun.

Agzinizdan yavasga nefes verin. Bu esnada karin bélgeniz tekrar igeri dogru ¢cekilmeli.
Nefes verirken yavas olun ve mimkun oldugunca tim havayi bosaltin.

Nefes alma ve verme iglemini 10-15 kez tekrarlayin.

AILE VE ARKADASLARA KENDIMIZI ACMA

Problemi kendi kendimize agsmak yerine aile veya yakin arkadas ¢evresi ile kendi durumuzu
konugmak dertlerimizi paylastigimiz élctde bizi rahatlatacaktir ve iyilesme strecimizi
hizlandiracaktir.

BIR UZMANDAN YARDIM ALMAK

Okulumuzda psikolojik danisman/rehber 6gretmen var ise kendisine basvurarak problemlerimizi
¢6zme konusunda yardim alabiliriz.

Eger okulumuzda psikolojik danigman/rehber 6gretmen yoksa rehberlik arastirma merkezine
basvurabilirsiniz.
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