Psikolojik
Saglamlik
Nedir ?
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Psikolojik saglamilik, zor
deneyimlerden ve 6ngérulemez
zorlayici olaylarla bas edebilme,
uyum saglayabilme, esneklik
kullanabilme ve ilerleyebilme,
zorlayici  bir stres  faktorh
karsisinda, olumsuz duygusal
tecrlbelere karsi kendini
toparlayabilme ve iyilestirme
glcu seklinde tanimlanir.

TRAVMA
SONRASI
STRES _

BOZUKLUGU

 c———

Yasanan deprem sonrasinda
yetiskinler ve cocuklar bir takim
fiziksel, bedensel, bilissel ve
davranissal tepkiler verdi. Bu
tepkiler cok olagan normal
tepkilerdi. Bu tepkiler travma
yasatacak olay sonrasi 1-30 gun
surmesi gayet normaldir. Lakin
deprem sonrasi hala guUnlUk
yasami olumsuz etkileyen tepkiler
vermesi travma sonrasl stres
bozuklugu yasadigi suphesi
uyandirmaktadir. Kendimizde veya
cocugumuzda bu tepkileri gériyor
isek en kisa slUrede bir uzmana
danismanizda fayda olacaktir.




Neler
Yapabiliriz ?

Yasadigimiz slrecgte bir cok bizi
zorlayacak vipratacak olay ve
duruma maruz kaldik.
Cocuklarimiza vyardimci olmak
istivorsak ©Oncelikle kendimize
vardimci olmallyiz. Bunun igin
psikolojik saglamhgimizi arttirmal
ve gerekiyorsa kendimiz icin de
gerek okul psikolojik
danismanlarindan gerek rehberlik
ve arastirma merkezlerinden gerek
de psikiyatr doktorlarina
basvurmamiz faydamiza olacaktir.
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Gocuklariniz
ICIN oneriler

e —

Deprem gibi bir afet sonrasinda

cocuklar da olaylar Kkarsisinda
yveterince etkilendi. Cocuklar
kendilerini veniden guvende

hissetmek ve her seyin kontrol
altinda oldugunu bilmek ister. Bizler
cocuklarimiza bu glven duygusunu
vasatmak ve travma tepkKilerini
azaltmak istiyorsak sizlere bir kac
oneri sunmak istiyoruz.
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Cocugunuzu dinleyin, onlarin soru
sormalarina izin verin ve gorislerine
saygl gosterin.

NORMALLESTIRIN :o

Cocuklarin  kaygi ve korku gibi
yasadiklar1 duygular size anlatmalarina
izin verin. Uygun bir zamanda yasanan
duygularin normal oldugunu anlatin.

| RAHATLATIN G

Cocuklarmizin ~ glivende  olduklarim
hissetmeleri icin her zamankinden biraz
daha fazla ilgi, sevgi ve sefkat gostererek
cocuklarmizin  toparlanmasma  ve
rahatlamasina yardimci olabilirsiniz.
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(X GUVEN VERIN G

Cocuklarimiza gercekei bir sekilde artik
tiven olduklarim1 hatirlatin  ve bu
onudaki endiselerini seviyesine uygun

olarak gercekci bir sekilde anlatin.
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3 TAKDIR EDIN

Cocuklarinizin = toparlanma siirecinde
gosterdigi cesaretli ve basa ¢ikma
davraniglarmi  takdir  ederek  bu
davraniglarin say1sini arttirma
konusunda destek olabilirsiniz.
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LA BIRLIKTE VAKIT GECIRIN A4
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Bir afet sonrasi c¢ocuklarla birlikte
rahatlatici, eglenceli bir seyler yapmak
ya da onlar ile birlikte oyunlar oynamak
yeniden toparlanmalar1 i¢in = biyiik
ol¢iide yardimci olacaktir.

LA UZMANA BASVURUN K/
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Cocugunuz asir1 tepkiler - veriyorsa,
glinlik yasamim olumsuz etkileyen
davraniglar1 varsa liitfen bir uzmana
basvurma konusunda duyarli olun.
Yardim almasi konusunda tesvik edin
gerekirse ~oncii  olun. Bu ibi
durumlarda okul rehberlik servisinden,
rehberlik arastirma merkezlerine ya da
ruh saghg uzmanlarina bagvurun.




