
Kafa karışıklığı, öncel�kler� bel�rlemede
ve karar vermede zorluk, hatırlamada
güçlük, odaklanamama, z�hn�n afetle

meşgul olması, yoğun end�şe, �stems�z
düşünceler

İnkar, kaygı, korku, öfke, suçluluk,
üzüntü, h�ss�zl�k, h�ç k�msey�

umursamama, p�şmanlık, utanç,
değers�zl�k h�ss�, pan�k, karamsarlık,

çares�zl�k

S�nd�r�m s�stem� �le �lg�l�  sorunlar, baş
ağrısı, vücut ağrıları,  �ştah sorunları, 
 t�treme, kaslarda gerg�nl�k, sakarlık,

kolayca �rk�lme,  kron�k yorgunluk,
uyku sorunları, çarpıntı, bulantı

Sık ağlama, d�ğerler�yle sık sık
tartışma, �ş performansında düşüş,

tet�kley�c� faal�yetlerden ve yerlerden
kaçma,, akt�v�te sev�yes�nde artış
veya düşüş, yalnız kalmayı terc�h

etme, öfke patlamaları, güvens�zl�k,
şüphec�l�k

Afet Sonrası Görüleb�lecek Tepk�ler

Davranışsal ve SosyalDuygusal

B�l�şsel F�z�ksel

B�r afet sonrasında afetten doğrudan veya dolaylı b�ç�mde etk�lenen k�ş�lerde çeş�tl� tepk�ler görülür. Bu tepk�ler�n
tamamı anormal b�r olaya ver�len normal ve olağan tepk�lerd�r. Aynı olaya maruz kalan k�ş�ler farklı tepk�ler

göstereb�l�r. Travma sonrasında ortaya çıkan bu tepk�ler�n çoğu kalıcı değ�ld�r. 

Travma veya b�r tehd�t sonrasında k�ş�ler�n rut�n �şlevsell�ğ� sekteye uğrayab�l�r. Afetler�n ardından b�reylerde bu
ve benzer� tepk�ler beklenen b�r durumdur, zamanla azalması beklen�r. Bu tepk�ler� vermek b�rey�n zayıf ya da

güçsüz olduğu anlamına gelmez.

Bu tepk�ler afetten sonra ya da yaşamın �lerleyen dönemler�nde gec�kmel� olarak ortaya çıkab�l�r.
Normal ve geç�c� olan tepk�ler, sadece yaşamı zorlaştıran türden değ�ld�r aynı zamanda olumlu

tepk�lerde ver�leb�lmekted�r.
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Afet Sonrası Görüleb�lecek Olumlu Tepk�ler
Afet sonrasında göster�len tepk�ler k�ş�ye özgüdür. Bazı k�ş�ler travmat�k yaşantı sonrasında kend�n� daha �y�

h�ssedeb�lmek �ç�n b�rtakım davranışlara başvurab�l�r.  Bu k�ş�ler�n öncel�kler�nde, bakış açılarında ve geleceğe da�r
beklent�ler�nde değ�ş�kl�kler meydana geleb�l�r.

A�len�n, arkadaşların ve akrabaların değer�n� daha yoğun b�r şek�lde h�ssetme

Sp�r�tüel ve manev� değerlere yönel�k bağlılığın artması

Andan ve günden key�f alma �steğ�

Olumsuz durumlarda sah�p olunan becer�ler� kullanma (m�zah, sosyal destek, �y�mserl�k, umut vb.)

Hayattak� öncel�kler� yen�den planlama

Neler
Yapılab�l�r?

S�ze değer veren ve s�z�n değer verd�ğ�n�z k�ş�lerle b�r araya gel�p duygularınızı
paylaşab�l�rs�n�z.
Uyku ve yeme düzen�n�ze d�kkat edeb�l�rs�n�z.
Afet önces�nde b�r gününüzü nasıl geç�rd�ğ�n�z� düşünüp o düzene tekrardan
döneb�lmek �ç�n adımlar atab�l�rs�n�z.
S�z� rahatlatan ve �y� h�ssett�ren akt�v�teler� keşfedeb�l�rs�n�z.
Gevşeme ve nefes egzers�zler�nden yararlanab�l�rs�n�z.
Gösterd�ğ�n�z tepk�ler�n normal olduğunu ve zamana �ht�yacınız olduğunu
kend�n�ze hatırlatab�l�rs�n�z.
Doğru b�lg�ye ulaşmak �ç�n sosyal medyayı/haber kanallarını kullanma düzey�n�z�   
gözden geç�reb�l�rs�n�z.
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