DEPREM BiLGILENDIRMESI
Yaganan deprem, ani ve beklenmedik olmas1 sebebiyle travmatik etkileri olabilecek bir dogal afet
niteligindedir. Olay1 dogrudan yasadiysaniz, bir yakininizi kaybettiyseniz, bir yakininiz yaralandiysa, olaya

taniklik ettiyseniz veya yardim ederseniz etkilenmeniz dogaldir.

Unutmayin Ki; Afet sonrasi verdiginiz tepkiler '""anormal duruma verilen normal tepkilerdir.'

Eger;

* Sok ve inkar halindeyseniz,

*Endise, korku, panik, sugluluk, utan¢ duygulari yasiyorsaniz, Siirekli deprem ile ilgili konusma veya ice
kapanma ihtiyacindaysaniz,

* Bedensel sikayetleriniz (agr1, bulanti, uyusukluk vb.) varsa,

*Uyku problemleri yasiyorsaniz (uykuya dalmada zorlanma veya siirekli uyuma ihtiyaci vb.),
* Yeme aliskanliklariniz degistiyse (siirekli yemek yeme veya istahsizlik),

*Asir1 enerji veya yogun yorgunluk ve halsizlik yasiyorsaniz,

« Istemsizce aklimiza depreme dair goriintiiler, sesler ve kokular geliyorsa,

*Cabuk irkiliyorsaniz,

*Depremi hatirlatacak her seyden kagma ihtiyacindaysaniz

ANORMAL BiR DURUMA NORMAL TEPKi VERiYORSUNUZ demektir.

Bu tepkiler, yasadigimiz sarsici olayla bas edebilme ¢abalarimizin bir sonucudur. Ilk haftalarda, yogunlugu
degiserek siirebilir.

Tiim bu sikayetlerin zamanla azalmasi beklenir. Sosyal destek almak, yasananlari ¢evrenizle paylagsmak
sikdyetlerinizle basa ¢ikmak i¢in 6nemlidir.

Boyle zamanlar sizi zorlasa da;

* Beslenme, uyku, dinlenme gibi ihtiyaglariniz1 diizenli karsilamaya gayret etmeniz,

* Daha 6nce sizin ya da yakinlarimizin doktor tarafindan takip edilen bir saglik sorunu var ise, 6rnegin ilag
kullaniyorsaniz, ilaglarinizi ihmal etmemeniz,

* Yasadiginiz zorluklarla bas edebilmek i¢in kontrolsiiz ilag, alkol veya keyif verici madde kullanimindan
uzak durmaniz,

* Aile ve yakinlarinizla bir arada olmaya, giivendiginiz insanlarla yasadiklarinizi, duygu ve diisiincelerinizi
paylagsmaya gayret etmeniz 6nemlidir.

Sikayetlerinizin azalmadigin ve glindelik yasantinizi etkilemeye basladigini, kendinize ya da bagka birine

zarar verme fikirleriniz olustugunu hissederseniz ruh sagligi calisanlarindan destek alabilirsiniz.
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