Afet Sonrasi Gorulebilecek Tepkiler

Bir afet sonrasinda afetten dogrudan veya dolayli bicimde etkilenen kisilerde gesitli tepkiler goérulir. Bu tepkilerin
tamami anormal bir olaya verilen normal ve olagan tepkilerdir. Ayni olaya maruz kalan kisiler farkl tepkiler
gosterebilir. Travma sonrasinda ortaya ¢ikan bu tepkilerin cogu kalici degildir.

Sindirim sistemi ile ilgili sorunlar, bas
agrisi, vicut agrilari, istah sorunlari,
titreme, kaslarda gerginlik, sakarlik,
kolayca irkilme, kronik yorgunluk,
uyku sorunlari, garpinti, bulanti

Kafa karisikhgi, &ncelikleri belirlemede

ve karar vermede zorluk, hatirlamada

gugcluk, odaklanamama, zihnin afetle

mesgul olmasi, yogun endise, istemsiz
dUsUnceler

inkar, kaygi, korku, 6fke, sucluluk, Sik agdlama, digerleriyle sik sik
Uzunty, hissizlik, hig kimseyi tartisma, ig performansinda dUsus,
umursamama, pismanlik, utang, tetikleyici faaliyetlerden ve yerlerden
dedersizlik hissi, panik, karamsarlik, kagma,, aktivite seviyesinde artis
caresizlik veya dusus, yalniz kalmayi tercih
etme, 6fke patlamalari, glvensizlik,
suphecilik

Travma veya bir tehdit sonrasinda kisilerin rutin igslevselligi sekteye ugrayabilir. Afetlerin ardindan bireylerde bu
ve benzeri tepkiler beklenen bir durumdur, zamanla azalmasi beklenir. Bu tepkileri vermek bireyin zayif ya da
glicsiz oldugu anlamina gelmez.

Bu tepkiler afetten sonra ya da yasamin ilerleyen donemlerinde gecikmeli olarak ortaya ¢ikabilir.
Normal ve gegici olan tepkiler, sadece yasami zorlastiran tiirden degildir ayni zamanda olumlu
tepkilerde verilebilmektedir.
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Afet Sonrasi Gorulebilecek Olumlu Tepkiler

Afet sonrasinda g&sterilen tepkiler kisiye 6zgudur. Bazi Kisiler travmatik yasanti sonrasinda kendini daha iyi
hissedebilmek i¢in birtakim davraniglara basvurabilir. Bu kisilerin dnceliklerinde, bakis agilarinda ve gelecege dair .
beklentilerinde degisiklikler meydana gelebilir.

Ailenin, arkadaslarin ve akrabalarin degerini daha yogun bir sekilde hissetme A
Hayattaki 6ncelikleri yeniden planlama ‘
Spiritliiel ve manevi degerlere yonelik bagliligin artmasi

Andan ve glinden keyif alma istegi

Olumsuz durumlarda sahip olunan becerileri kullanma (mizah, sosyal destek, iyimserlik, umut vb.)

e Size deger veren ve sizin deger verdiginiz Kisilerle bir araya gelip duygularinizi
paylasabilirsiniz.
e Uyku ve yeme duzeninize dikkat edebilirsiniz.
Neler e Afet dncesinde bir gininUzu nasil gegirdiginizi disinup o dizene tekrardan
are dénebilmek igcin adimlar atabilirsiniz.
Yapilabilir? of ¢ adimar ate oo L
e Sizi rahatlatan ve iyi hissettiren aktiviteleri kesfedebilirsiniz.
e Gevseme ve nefes egzersizlerinden yararlanabilirsiniz.
o Gosterdiginiz tepkilerin normal oldugunu ve zamana ihtiyaciniz oldugunu
kendinize hatirlatabilirsiniz.
e Dogru bilgiye ulagsmak igin sosyal medyayi/haber kanallarini kullanma dizeyinizi
gbzden gegirebilirsiniz.
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