Turkish | Turkce

FELAKET SONRASI AKIL SAGLIGI MERKEZI

Felaketler ve Etkileri

Felaketler dogal olarak meydana gelebilir,
insanlardan kaynaklanabilir veya her ikisinin
birlesiminden dogabilir. Kisileri etkileyebilir
ve toplumlari zorlu problemlerle karsi karsiya
birakabilir.

Felaketlerden sag kalan insanlar ise cogunlukla asir stres yasarlar. Felaketler bizi

cok farkli sekillerde etkileyebilir. Bunlardan bazilari sunlardir:

e qguvenlik tehdidi

e insanlarin sevdiklerini, evcil hayvanlarini ve topluluk uyelerini kaybetmesi
* sosyal baglantilarin ve toplum iletisiminin kesilmesi

e insanlarin evlerini, islerini ve yasam alanlarini kaybetmesi

e kulturel ve dini uygulamalarin kesintiye ugramasi

e dogal hayatin yok olmasi

e yasam ve finansman guvenliginin kaybolmasi

Felaketler iki asamaya ayrilabilir: felaketin kendisi ve yeniden insa veya iyilesme
asamasl. Her iki asamanin da kendine gore zorluklar vardir, bu nedenle bunlarin
akil sagligini nasil etkileyebilecegdinin anlasitmasi onemlidir.

Yaygin tepkiler

Bircok insan felaketlere karsi mevcut mucadele kaynaklarini kullanarak ve
ailesinin, arkadaslarinin ve tanidigi diger kisilerin destegine basvurarak tepki verir.
Ancak, felaketlerin etkisi bazi insanlar icin daha siddetli olabilir ve akil sagligi
sorunlarina yol acabilir. Boyle bir durumda genellikle su tepkiler gorulur:

Duygusal sok, rahatsizlik, 6fke, Uzunty, htzun, korku, endise,
sucluluk ve utanc.

Zihinsel / fikri  kafa karisikligl, oryantasyon bozuklugu, konsantrasyon veya
sorun cozme zorlugu ve felaketin insanin kafasinda tekrar
tekrar canlanmasi

Davranissal icine kapanma, felaketi hatirlatacak seylerden kaginma,
tartismalara girme, risk alma, asiri alkol veya baska
maddelerin tuketilmesi

Psikolojik kendini gergin, huzursuz veya Urkek hissetme, uyuma
guclugu, istah degisiklikleri, agrilar, acilar ve bas agrilari.

Felaketler normal
varlik kosullarini
bozan ve etkilenen
toplumun kendini
uyarlama kapasitesini
asan seviyelerde
zorluklar yaratan
durumlardir.
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Felaket sonrasi kendi kendinize yardim etme

Bir felaket sonrasi kendinize gelmeniz, felaketi unutmaniz anlamina gelmez. Kendine gelmek veya
lyilesmek, olayl hatirladiginizda daha az Uzuntu duymak ve zaman gectikce bunu gogusleme kabiliyetiniz
konusunda daha fazla 6z guven hissetmek anlamina gelir.

Su stratejiler kendinize gelmenize yardimci olabilir:

1. Deneyiminizi kabul edin c. Duygularinizi hapsetmeye veya engellemeye

a. Zor bir zamandan geciyorsunuz. Bircok insan Galismayin. Y.apab.iliyorsamz ve kendinizi
duygusal olarak tepkiler gdsterir. Kendinizin de buna hazir hissediyorsaniz duygularinizi
bu sekilde hissetmenize izin verin. sizi anlayabilecek insanlara anlatin.

b. Kendinize yeniden dustinmek icin zaman d. Baskalarina atlatmaya hazir hissetmiyorsaniz
taniyin. Travmatik bir olay dunyayi gérme duygularinizi yazin.
seklinizi, yasamanizi, hedeflerinizi ve iliskilerinizi
etkileyebilir. 5. Asiriya kagmayin

a. Yapilmasi gerekenleri azar azar yapin ve her bir

2. Kendinize iyi bakin basarlyi dikkate alin.

a. Dinlenin ve rahatlayin. Yenilenmek icin zamana  p Olanlan dusinmemek veya hatirlamamak icin
ihtiyaciniz vardir bir seyler yapmaya veya calismaya kalkmayin.
sagliginizin da iyi olmasini destekler. ihtiyaciniz olan bilgilerle sinirlandirin.

c. Cay, kahve, cikolata, alkolsUz icecek ve sigara d. Ornegin ne yiyeceginiz veya rahatlamak icin
tuketiminizi azaltin. Vicudunuz gerginse ne yapacaginiz vb. gibi her gtin mumkan
uyaricilar bu durumu daha da kotulestirir. oldugunca fazla sayida karar verin, bu kararlar

d. Daha fazla soruna yol acacaklarindan, si;e hayghmzm kontrolunun elinizde oldugunu
bu durumla mucadele etmek icin madde hissettirir.
veya alkol tuketmekten kaginin. e. Tasinmak veya is degistirmek gibi, yasaminizi

e. Duyularinizla kendi kendinizi yatistirin: etkileyecek dnemli kararlar almaktan kaginin.

hos sesler, manzaralar, kokular, lezzetler ve
hisler yatismaniza, rahatlamaniza ve kendinizi
iyi hissetmenize yardimci olacaktir.

Bu stratejileri denemenize ragmen Ug¢ veya dort

hafta icinde isler daha iyiye gitmiyorsa veya bununla
basa ¢cikmakta zorlandiginizi hissediyorsaniz daha iyi
hissetmenize yardimci olacak profesyonel destek almak

3. Miumkiin oldugu durumlarda bir rutin
Uzere doktorunuza veya akil sagligi uzmaniniza danisin.

yakalayin

a. Gunlerinizi programlayin ve her gun en az bir
defa eglenceli bir aktivite yapmaya calisin. Daha fazla bllgl
b. Her gun icin egzersiz, is ve rahatlama da iceren « Travma sonrasi iyilesme — Travma sonrasi stres
bir program yapin. bozuklugu olan insanlar icin kilavuz belgesinin bir
c.  MUmkin olan en kisa stirede gunlik kopyasini phoenixaustralia.org adresinden indirin.
temponuza geri donun, ancak acele etmeyin, Profesyonel destekten fayda saglayabileceginizi
bunu kademeli sekilde gergeklestirin. dustintyorsaniz endiseleriniz hakkinda doktorunuzla
. . L gorusun ve sizin icin bir Tibbi Akil Sagligi Plani
4. Yardim isteyin ve iletisimde kalin

Olanlardan bahsetmek istemeseniz dahi
Onemsediginiz insanlarla zaman gegirin.

Bazen yalniz kalmak istersiniz ve bu ¢ok
normaldir, ancak kendinizi ¢cok fazla izole
etmekten kacinin.

hazirlamasini isteyin.

Acil bir sikinti icindeyseniz ve doktorunuzla hemen
gorusme imkaniniz yoksa 13 11 14 numarall
telefondan Lifeline'i arayin

Siz veya tanidiginiz biri yakin bir risk altindaysa
000 cevirin.
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