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DEPREM
BiL GILENDIRMES

Deprem; zamani belli olmayan
ve beklenmeyen, dogrudan

etkilenen veya dogrudan
etkilenmedigi halde cesitli
sekillerde tanik olan kisiler i¢in
travmatik etkiler
olusturabilecek bir dogal
afettir.

Depremin etkilerini
dogrudan yasadiysaniz,

Depremi aile uyeleriniz veya
yakinlariniz yasadiysa,

Depremde bir yakininizi
kaybettiyseniz veya bir
yakininiz yaralandiysa ,

Deprem bolgesinde yardim
amach bulundunuz ve
taniklik ettiyseniz,

Olaya uzaktan
(medya,haber,gorsel vs.)
taniklik ettiyseniz,

- DURUMDAN
ETKILENMENIZ VE BAZI
TEPKILER VERMENIZ
DOGALDIR.

ESTU PSIKOLOJIK DANI SMA VE REHBERL IK BIRIMI



EGER:

Sok ve inkar halindeyseniz,

Endise, korku, panik, sucluluk,
ofke, utancg, Umitsizlik,
degersizlik,caresizlik, boslukta

® hissetme gibi duygulan
yaslyorsaniz,

Disik bir seste dahi cabucak
® irkiliyorsaniz,

Agr,bas dénmesi, bulanti,

carpinti, istahta azalma veya
e artma, gerginlik gibi bedensel

belirtileriniz varsa,

Uykuya dalmakta zorlaniyor
veya cok uyuma ihtiyaci
® hissediyorsaniz,

Sirekli deprem ile ilgili
konu§ma veya ice kapanma
® ihtiyacindaysaniz,

Akliniza istemsizce depremle
ilgili bazi gérintiler, sesler ve
o Kokular geliyorsa,

Depremi hatirlatacak

herhangi bir seyden kacma
® istedi duyuyor ve bunlardan

kaciniyorsaniz
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""ANORMAL BiR DURUMA

NORMAL BIR TEPKI"
VERIYORSUNUZ DEMEKTIR.

ESTU PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK BiRIMi




DEPREM

BILGILENDIRMESI

ANORMAL DURUMA VERILEN
NORMAL TEPKILER

Bu tepkiler yasanan
travmatik olay ile ilk
anlardan itibaren bas
edebilme cabalarimiz
sonucunda ortaya ¢ikan
tepkilerdir.

Kisiden kisiye tarklilik
gosterse de bu tepkilerin
zamanla azalmasi
beklenir.

Bu sebeple bu
tepkilerin varliginin
normal oldugunu
bilmek ve kendinize
zaman tanimak
onemlidir.

ESTU PSIKOLOJ IK DANI SMA VE REHBERLIK BIiRIMI



YASADIGINIZ BU

DURUM VE TEPKILER
SIZI ZORLASA DA;

YASADIKLARINIZI
PAYLASABILIRSINIZ

Yakinlarinizla bir arada olmaya gayret etmek ve ‘ '
yasadiginiz durumla ilgili duygularinizi, yukarida
bahsedilen olasi tepkilerinizi ve dislncelerinizi -‘

anlatmak istediginiz 6lctide cevrenizle paylasmak
durumla ve vyasanilan zorlayici tepkilerle bas
etmek konusunda size yardimci olacaktir.

YEMEK VE UYKU

Yasanilan bu tir durumlarda mdmkin oldugu
kadar normal zamanlarda gerceklestirdiginiz
rutine doénmeye calismak onemlidir. Beslenme,
uyku ve dinlenme ihtiyaclarinizi karsilamaya
gayret edin. Fiziksel saghginizin iyi olmasi
yasadiginiz baski ve stres Uzerinde azaltici etki
yapacaktir.

Daha 6nce kullandiginiz dizenli bir ilaciniz varsa
kullanmayi ihmal etmeyin.

Ayni zamanda sizi zorlayan duygulari ve tepkileri
bastirmak amaciyla kontrolsuz ilag kullanmayin.

MADDE KULLANIMI

Yasadiginiz zorlayici durumla bas edebilmek amaciyla
alkol veya madde kullanimina yonelmemeniz, fiziksel
sagliginizi bozacak davraniglardan uzak durmaniz
onemlidir.

7ZAMAN TAKIP

Ancak ilerleyen zamanlarda;

. Bu tepkilerin azalmadigini ve glinlik
hayatinizi  etkilemeye bagladigini
veya kendinize ve cgevrenize zarar
verme dusdncelerinizin - oldugunu
fark ederseniz bir ruh saghg
calisanindan

Daha once bahsedildigi gibi depremin
travmatik bir durum olmasi ve bu durumla
bas edebilme c¢abamiz sonucu ortaya
cikabilen  tepkilerin  cogunun zaman
icerisinde gecmesi beklenir. Bu sebeple
bu tepkileri yasamak zor olsa da normaldir
ve kendinize zaman vermeniz énemlidir.

ESTU PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK BiRIMI




Depremin olumsuz etkileri ile
basa cikmakta zorlandiginizi
dusunuyorsaniz

Randevu almak igin;

Mail Atin

estupdr@eskisehir.edu.tr

Bizi Arayin

+ 90 222 213 - 8732
+ 90 222 213 - 8733
+ 90 222 213 - 8734

Bilgi Almak I¢in
Birimimize Gelin

Gazipasa Mahallesi Eskisehir
Teknik Universitesi lki Eyliil
Kampiisii Tepebasi | Eskisehir

ESTU PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK BiRIMI


https://www.google.com/maps/place/Eski%C5%9Fehir+Teknik+%C3%9Cniversitesi/@39.8160145,30.5298257,15z/data=!4m5!3m4!1s0x0:0x588a36c4fd0d8dd1!8m2!3d39.8160145!4d30.5298257
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