DEPREM SONRASI KENDIMIN VE
OGRENCILERIMIN PSIKOLOJIK
SAGLAMLIGINI NASIL KORUYABILIRIM ?

E - BULTENI

Psikolojik travima nedir?

Psikolojik Travma, gunlik hayatimizda
stk kullanilan  kelimeler  arasina
girmeye baslamistir. Nitekim, gunluk
rutini bozan, beklenmedik bir sekilde
gelisen, dehset, kaygi ve panik yaratan,
kisinin  anlamlandirma  sureglerini
bozan olaylar, psikolojik  travma
olarak tanimlanabilmektedir. Yaganmig
bir trafik kazasi, bir dogal afet
(deprem, sel, vb.), taciz, on yillik evlilikte
atilmig ilk tokat da psikolojik travmaya
bir érnek olusturabilmektedir.

Psikolojik saglamitk nedir?

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden
ve 0Ongoérulemez zorlayict olaylarla
basedebilme, uyum saglayabilme,
esneklik kullanabilme ve ilerleyebilme,
zorlayici bir stres faktdérd karsisinda,
olumsuz duygusal tecrUbelere karsi
kendini toparlayabilme ve iyilestirme
gucu seklinde tanimlanir.
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KABULLENIN

Basimiza gelen olay! inkar, ilk anlarda
travmatik bir olayin sokuyla basa ¢ikma
konusunda yardimci oluyor goézukebilir
ancak daha sonra iyilesme surecini
olumsuz etkiler. Bu nedenle olumsuz
durumlarin = yarattgr duygulart  kabul

etmek gerekir, ancak bu sekilde psikolojik
saglamhiigimizi arttirabiliriz.

BASKALARIYLA iLETi$iM KURUN

Zor zamanlardan gegerken
arkadaglariniz  ve ailenizle baglanti
kurmak stresi hafifletmeye, ruh halinizi
yuUkseltmek konusunda yardimci olur.
Hepimiz bir takim sorunlar yasarken
bagkalarindan gug alaya ihtiyag duyariz.
Dinlenmek, anlasiimak, yargilanmadan
iletisim kurmak isteriz. Bazen bir s6z, bir
gulimseme dertlerimizden uzaklagsma
konusunda yardimci olarak olaylar

kargisinda daha gUg¢ld  durmamizi
saglayacaktir.
KENDINIZE iYi BAKIN

Bedeninize bakin koruyun guclendirin.
Saglikli beslenmek, su icmek, hareket ve
egzersiz bedensel gucunuzu
arttiracaktir.

Diizenli egzersiz yapin

iyi uyuyun

Saghikh beslenin

Zihninizi rahatlatacak aktiviteler bulun

&

BASKALARINA YARDIM EDIN

Zorlayici bir siregten gegerken kendimizi
gugsuz 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, ihtiyact olana destek verin,
insanlara guzel yuzla yaklasgin.
Goreceksiniz ki ihtiyact olan insanlara
yardim etmek hem kendinize guveninizi
arttiracak hem daha guclu hissettirecek
hem de  bagkalarinin  yGzandeki
kocaman gulimsemeye neden olmanin
keyfini yagayacaksiniz.

iLGI ALANLARINIZIN PESINDEN GIiDIiN

Calkantil zamanlarda, ruhumuzu
besleyen ilgi alanlarini  bir kenara
birakmamak ¢ok 6nemlidir. 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 aldiimiz her sey zor zamanlarda

dayanikliigimizi artirma  konusunda
yardimci olacaktir.
UMUDUNUZU KAYBETMEYIN

Zor zamanlar hep var; gegcmiste oldular
gelecekte de karsimiza g¢ikacaklar. Yani
onlari tamamen hayatimizdan yok
etmek mumkun degil. O ylzden énemli
olan onlarin Ustesinden gelmek igin
neler yaptigimizdir. Umutlu  olmak,
bugln her sey harika gérinmese bile
yarin daha parlak bir gelecede sahip
olabilecegimize inanan bir dusince
yapisina sahip olabilmektir. Zorluklara,
tum olumsuzluklara ragmen yarin bir
seylerin degisecegdine ve bu zamanlari
atlatabilecek kadar gugli oldugumuza
inanmaktir.

DEGiSiME DIRENMEYIN, ESLIK ETMEYi
SECIN

Degisim hayatin bir parcasidir,
direnmeyi degil kendinizde
dlazenlemeler yaparak degisimi

anlamak kendi becerilerinizi
gelistirmek 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.

BECERILERIiNiZi GOZDEN GECIRIN

Bugun kendinize 6zgu saydiginiz
beceri ve o6zelliklerinizi nerede ve
ne sekilde gelistirdiginizin farkina
varin. Yasadiginiz olaylarin her biri
sizde ne gibi beceriler geligimini
destekledi, size neler 6gretti, sikga
degerlendirin. Gegmiginizden,
basiniza gelen olaylardan égrenin.
“Bu bana ne &gretti? 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 bicimde tehdit eden olagan digi olay demektir.
Bizler bu olagan disi olaylar sonucunda ortaya c¢ikan bir takim insani normal tepkiler

verebiliyoruz.
Biligsel Tepkiler

e Konsantrasyon bozuklugu

e Karar verme guclugu

Rahatsiz edici ve tekrarlayici

dasunceler/anilar

Aklin karigmasi

Hafiza problemleri

Beden algisinda degisiklik

Zamani algilamada guglak

Kendini su¢lama

e Gergek disl rahatsiz edici
sesler duyma

e Gergek olmayan géruntuler
gérme ve canlandirma

Duygusal Tepkiler

e Sok

e Korku, kaygi ve endige

o Ofke, gerginlik, sinirlilik

e Umutsuzluk, ¢caresizlik,
cokkuanluk

e Sugcluluk, pismanlik

e Hicbir sey
hissedememe

e Kontroli kaybetme
korkusu

e GUNIlUk aktivitelerden
zevk alamama

e Anlasiimamis hissetme

hatayram

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.)

ayrintili bilgi icin hatayram.meb.k12.tr
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