DEPREM BOLGESINDEN UZAKTA OLANLAR ICIN

STRES YONETIMI NASIL OLMALI

Deprem boélgelerinde yasananlara dair haberleri uzaktan izlemek cogu kisi igin oldukca
Uzicldur ve o6nemli derecede stres tepkilerine neden olabilir. Bu etkiyi en aza
indirebilmek ve ruh saglidinizi koruyabilmek icin yapmaniz gerekenler hakkinda baz
Ozet bilgilere buradan ulasabilirsiniz:

Haber izlemeye ara verin ve giinliik rutin aktivitelerinize devam edin

Surekli olarak deprem haberleri izlemek ve depremle ilgili konular disinmek stres
dizeyinizi ylkseltir. Bu nedenle ise gitmek, spor yapmak, farkh TV programlari
izlemek gibi deprem 6ncesinde yaptiginiz rutinleri stirdirmeniz yararli olacaktir.

Fiziksel saghginiza dikkat edin

Fiziksel sagliginizi desteklemek, ruh sagliinizi korumak ve sorunlarla basa cikma
yetenedinizi artirmak icin gereklidir. Dengeli yemekler yiyin, doda veya kentsel park
alanlarinda uzun yuridyudslere cikmak gibi dizenli acik hava egzersizleri yapin.

Bu zor durumla bas edebileceginize inanin

Depremden etkilenen bircok kisinin kendi bas etme ydntemlerinin gelismesi ve
duygusal tepkilerinin ilk ay iginde normale dénmesi beklenir. Kisiler, travmatik
deprem yasantisini zamanla yasamlarinin gegmis bir parcasi olarak anlamlandiracak
ve yasamlar Uzerindeki kontroli yeniden kuracaklardir. Sizler de sebat edin ve bu
zorlu ginlerin Gstesinden gelme yeteneginize givenin.

Magdurlara yardim edin

Mimklinse maddurlara yardim etmenin verimli bir yolunu bulun. Hayatta kalanlara
cesitli sekillerde yardim saglamak icin birgcok yardim kurulusu kurulmustur. Katkida
bulunmak veya goénulli olmak, bir fark yaratmaniza yardimci olabilecek olumlu bir
eylemdir.



Umutlu kalin

Trajedi yasayan pek cok insan, zorluklara katlanmanin bir sonucu olarak bir dereceye
kadar guclenip buyuduklerini fark eder. Zamanla, insanlar kisisel guclerini kesfedebilir
ve yasam icin daha buyuk bir takdir gelistirebilir.

PSIKOLOGLAR NASIL YARDIMCI OLABILIR?

Deprem sonrasi bircok stres ve kaygi tepkilerinin yasanmasi beklenen bir durumdur
ve bu belirtiler duzeyi gittikce azalarak ortadan kalkar ve Kisiler eski hallerine
donerler. Bu belirtiler 1 aydan fazla slrdiginde psikolojik yardim gerekebilir.
Psikologlar, insanlarin travmatik olaylarla ilgili duygularini yénetmelerine kanita dayali
yontemler kullanarak yardimci olabilir. Psikologlar bunun igin terapi yodntemleri
kullanirlar (psikoterapi veya konusma terapisi olarak adlandirilir). Pek cok farkl terapi
yontemi vardir ve psikolog, kisinin sorununa en iyi hitap eden ve onun 6zelliklerine ve
tercihlerine en iyi uyan terapi yéntemini secger.

Anadolu Psikologlar Dernedi




