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Tiirkiye ve Suriye'deki depremler: Zorlu durumlarin {istesinden gelme

Tiirkiye ve Suriye'de agir depremler diinyanin her yerinden insanlari etkiledi. Ozellikle depremden
etkilenen bolgede yakinlar1 ve arkadaslari olanlar biiyiik endise icerisindeler. Ozellikle cep telefonu
sebekesi halihazirda her yerde cekmediginden iletisim miimkiin olmadiginda bu durum gecerlidir. Gergi
bu durum ailenin veya arkadaslarin mutlaka bagina bir sey geldigi anlamina gelmez. Bu yiizden yasanan
bliyiik korkuya ragmen oOncelikle siikineti korumak, umudunu yitirmemek ve bu hususta birbirine
karsilikli destek olmak dnemlidir.

Yakinlar ve arkadaslar hakkindaki belirsizlik ve korkular ve ayrica Tiirkiye ve Suriye'de insanlarin
biiyiik ac1 igerisinde olduklarinin bilinmesi zor bir durumdur ve gegici olarak yogun tepkilere ve
duygulara neden olabilmektedir. Medyada yer alan resimler bu hisleri pekistirebilir. Pek ¢ok insan
yogun bir sekilde acizlik, gii¢siizliik hissedebilir ve biiyiik bir korkuya kapilabilir, bu da "boslukta
bulunma", hi¢bir seye konsantre olamama, siddetli ruh hali degisiklikleri, moral bakimindan ¢6kmiis
olma ve giindelik hayatin islerinden bunalmis hissetmeye yol acabilir.

Bu ve benzer tepkiler bu tiir bir sira dis1 olaydan sonra 6zellikle kisisel bagi olan kisilerde normaldir.
Birkag gun sonra bu durum tekrar etkisini kaybeder.

e Siikfineti korumak yararli olabilir. Isinizin ve diger giinliik gerekliliklerinizin her zamanki gibi
tistesinden gelmek i¢in kendinizi zorlamayin. Bu korkutucu etkiyi atlatmak igin belki bir kag
giine ihtiyaciniz vardir.

e Hislerinizi baskilamayin, giivendiginiz kisilerle bunun hakkinda konusun. I¢inize kapanmayin,
bagkalariyla iletigim halinde kalin.

e Yalnizca yaganan olayla mesgul olmayin, yavas yavas giindelik rutininize tekrar geri donmeye
caligin.

e Sizi mutlu eden ve rahatlamaniza fayda saglayan seylerle mesgul olun.

e Diizenli yeme ve igme dahil olmak tzere giinlik diizeninizi korumaya dikkat edin. Mumkin
oldugunca ¢ok sivi tiiketin, bu viicudunuza "akis" getirir.

e Diizenli olarak hareket edin, en iyisi agik havada.

e Psikolojik veya dini yol gosterici rehberlik hizmeti almaktan ¢ekinmeyin.

Aktif olmak bizi gugsizlikkten kurtarir ve bizi harekete gegirir, bununla kendimize yardimci oluruz.
Depremzedeler igin amaca yonelik destek saglayabilir misiniz? Orn. para veya esya bagislayabilir
misiniz? Etkilenenlere yardim edebilir ve destek olabilir misiniz? Yardim kuruluslarina ¢alismalarinda
yardimc1 olabilir misiniz?

Her seyden once, tedirgin olmanizin ve karmagik hisler yasamanizin tamamen normal oldugunu fark
etmeniz 1yi olacaktir. Ancak ikinci adimda kisinin kendini kontrol etme yetenegini korumasi ve aktif
olmasi 6nemlidir. Simdi somut olarak neyin faydasi olur?

e Zor gelse de: Medya kullaniminizi diizenleyin ve tiim giin cep telefonuna bakmayin. Siirekli
konuyla mesgul olmamaniz i¢in bilingli, amaca uygun bir sekilde ve glinde sadece bir ila iki
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kere haberlere bakin. Bilgisayarimizdaki ve cep telefonunuzdaki anlik mesajlar1 veya mesaj
uyarilarini kapatin.

e Nefes alma egzersizleri, beyne oksijen nakledilmesine ve nabzin yaninda diisiince kaosunun
da yatistirilmasina yardimci olmaktadir.

e Kahve molasinda is arkadaslarinizla goriisiin, zihninizi dagitin.

e Kisa siireligine kapinin oniine temiz hava almaya ¢ikin veya bagka bir kata ¢ikin. Bu 6rnek
kesinti, disaridan baska uyarilar almamizi saglar.

e Diisiincelerinizi bir deftere yazin. Not ettiginizde defteri kapatin ve bir kenara koyun. Bu
fikrin asil amaci, diisiinceleri deftere yazmak ve bu sayede kafanizdan ¢ikarmaktir.

e Geceleri endiseden uyuyamiyorsaniz, 6rnek kesinti ayni sekilde yardimer olacaktir: Yataktan
cikin, bir siireligine koltukta oturun, pencereyi acin, birka¢ sayfa okuyun, en iyisi sicak bir
seyler i¢in ve ardinda tekrar uyumaya gidin.

Yakinlarin ve arkadaslarin anlayisi, etkilenenlerin yasadiklariyla daha iyi basa ¢ikmalarina biiyiik
ol¢iide yardimci olabilir. Cogu zaman yalniz olmama hissi ¢ok iyi gelir. Etkilenenler deprem hakkinda
konustuklarinda

e dinleyin
e zaman ayirin
o etkilenenlerin hislerini ciddiye alin.

Ancak konugmalardan sonra birlikte farkli seyler yapmak, 6rnegin gezinti yapmak, yemek pisirmek veya
birlikte baska bir sey yapmak iyi gelecektir.

Bazen farkli seyler organize etmek ve halletmek de gerekli olur. Uygulamali bir destek ¢ok rahatlatici
olabilir. Esasen etkilenenlerin miimkiin olan en hizli sekilde giindelik rutinlerine geri donebilmeleri
konusunda onlara yardimci olmak 6nemlidir.

Cocuklar da konusmalar ve medya yoluyla Tirkiye ve Suriye'deki olaylardan etkilenmektedir. Bu
durum ¢ocuklar biiyiik 6l¢iide tedirgin edebilir. Cocugun neleri bildigini 6grenmeniz gerekmektedir.
Anaokulunda veya okulda bir seyler mi 6grendi ve bunun hakkinda daha fazlasini m1 bilmek istiyor?
Ne oldugunu agiklayabilirsiniz. Tam kapsamli olarak tasvir etmeden, ancak ¢ocugun kavrayabilecegi
temel ve basit bilgileri ve baglantilar1 sunarak. Ve de gerg¢ege uygun ve olaylar1 gizlemeden veya
siislemeden, ¢ocuklar bunu fark eder ve her seyden 6nce canli bir fantezi diinyalar1 vardir ve bu
baglamda gereksiz yere uyarilmamasi gerekir. Duygusal diizeyde hitap etmek ve ¢ocuklarin giivende
olduklarini bildirmek de 6nemlidir. Bu, ¢ocugu sakinlestirir ve algida birlestirir.

Olaylarin profesyonel yardim alinmasi tavsiye edilecegi kadar =zorlayabilecegi durumlarla
karsilagilmaktadir. Bu durum, 6zellikle asagida agiklanan normal tepkilerin dort haftadan daha uzun
siire devam etmesi ve iyilesmemesi halinde s6z konusudur. Ozel belirtiler sunlardir,

e Duygularinizin veya hislerinizin bir daha asla normallesmeyecegi izlenimine sahipseniz ve
kendinizi gii¢siiz ve moral bakimindan ¢6kmiis hissediyorsaniz.
e Kabuslar goriiyorsaniz ve siirekli uyku sorunlari yasiyorsaniz.
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e Olayla ilgili sik sik kotii animsamalar icerisindeyseniz ve zihninize strekli olaya dair resimler
geliyorsa.

e Size olay1 hatirlatan belirli durumlardan veya yerlerden uzak durun.

o Olay gerceklestiginden beri (daha fazla) sigara igiyor, alkol aliyor, uyusturucu veya ilag
altyorsaniz.

e (Calisma performansiniz siirekli azaliyorsa.

e lliskileriniz bundan yogun bir sekilde etkileniyor ve degistiginize dair geri bildirimler
altyorsaniz.

e Hisleriniz hakkinda konusamiyorsaniz, ancak buna ihtiyaciniz varsa.

Fiirstenberg Enstitlistbnde size destek sunabilecek nitelikli danismanlar gorev almaktadir. Gerektiginde
0zel doktorlar, terapistler veya diger kuruluslar gorevlendirilebilir.
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