YANGIN
SONRASI ERKEN DONEM HALKA
YONELIK DUYURU

Yangin, sel, deprem gibi genis kitleleri ilgilendiren dogal
afetler yol actigi fiziksel ve ekonomik kayiplarin yani sira
ruhsal olarak da zorlayicidir. Boyle toplumsal afet ve

Krizler sonrasi entegre bir kayit sisteminin ve kamuya acik

ve sistematik bir bilgilendirmenin yoklugunda temel
guvenlik duygusunu zedelenmekte, bireyler tenhlikelerle
dolu, adaletsiz bir dunyada yalniz ve ¢aresiz hissetmekte
ve belirsizlik toplumsal kaosa yol acmaktadir. Dogru
bilgiye ulasamadikca zorlayicl afet goruntulerinin internet
Uzerinden ayrintili olarak paylasiimasi ve izlenmesi ruhsal
etkilenmeyi arttirmaktadir. Kisinin surekli olarak guvende
olmadigini hissetmesi uyku bozukluklari, sinirlilik,

tahammulsuzluk, konsantrasyon guclukleri, alkol ve sigara

kullaniminin artmasi, ice kapanma, kaygi ve korku gibi
sonuclara yol acar.

YANGINDAN SONRA
RUHSAL AGIDAN KENDINiZi NASIL
HiSSEDiIYORSUNUZ?

Yanginin olumsuz etkilerini yasadiniz. Simdi yasam bir
yandan normale donmeye baslasa da yasananlarin
uzerinizdeki ruhsal etkisinin az ya da cok devam ediyor
olmasi dogal. Bunlari yalnizca siz degil yangin
bolgesindeki herkes yasadi. Herkes korktu. Siradan bir
korkudan cok bir dehset duygusuydu yasanilan. Cogu
Insan sizin gibi caresiz hissetti.

YANGININ HEMEN ARDINDAN SUNLARI YASAMIS
OLABILIRSINIZ:

e Kendini asiri korkmus hissetme, ne yaptigini bilmeme.

e Duygularini hissedememe, tepki verememe,
bulundugu ortami ya da durumu tam algilayamama,
otomatik hareket etme.

YAKINLARINIZ| YiTiRDiéiNiZi GORDUGUNUZDE
YA DA OGRENDIGINIZDE SUNLARI YASAMIS
OLABILIRSINIZ:

e Yakinlarinizin kaybina ani ve siddetli tepki gosterme,
hi¢ tepki gostermeden donakalma, aglayamama,
uzuntlisunu hissedememe ya da ifade edememe.

e Yakinlarinin oldugunu kabul etmeme, inkar etme

YANGININ USTUNDEN BIR HAFTADAN
COK ZAMAN GECMIS OLDUGU HALDE HALA
ASAGIDAKI YAKINMALARINIZ OLABILIR:

e Asiri korku, caresizlik ve dehsete dusme.

e Sok durumu, duygulari hissedememe, tepkisizlik,
adlayamama.

e Yangin olayini surekli yasar gibi olma: Yangin anlarini
tekrar tekrar hatirlayabilir, yasananlarla ilgili ruyalar
ya da gunduz dusleri gorebilir, olay sanki yeniden
oluyormus gibi hissedebilirsiniz.

e Yangin olayini hatirlatan yerlerden ya da
durumlardan kacinma: Olayin tamamini ya da bazi
Kisimlarini hatirlayamayabilir, yanginin oldugu ya da
yanginl animsatan yerlere gidemeyebilir, insanlardan
uzaklasir, olayla ilgili konusmayi istemeyebilirsiniz.

e Asiri gerginlik belirtileri: Uykusuzluk, sinirlilik, cabuk
ofkelenme, asiri irkilme, ¢arpinti, titreme, nefes
almakta zorluk yasayabilirsiniz.

e Gelecek ile ilgili karamsarlik: Kayiplar ile ilgili olarak
kendini suclu hissetme

YASADIKLARINIZ KARSISINDA KENDINIZI
CARESIZ, HICBIR SEY YAPAMAYACAK
DURUMDA HISSEDEBILIRSINIZ.
YANGIN YASAMIS KISILERDE
TUM BU BELIRTILERIN GORULMESI
NORMALDIR, DOGALDIR.

ANCAK BU YAKINMALAR AZALMIYORSA,
YASAMINIZI GUCLESTIRIYORSA,

BAS ETMEDE ZORLANIYORSANIZ
BOLGEDEKI SiZE YARDIMCI OLMAYA HAZIR
RUH SAGLIGI UZMANLARINA YA DA
RUH SAGLIGI UZMANI BULUNAN SAGLIK
MERKEZLERINE BASVURMALISINIZ.

Gerginlikle basa cikmak icin
uygulanabilecek yontemleri iceren
brosurumuze yandaki QR kodu
kullanarak ulasabilirsiniz.
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KENDINIZE YARDIMCI OLMAK ICIN
NELER YAPABILIRSINIZ?

e Boyle zamanlarda kaygl, uykusuzluk, huzursuz hissetme

gibi ruhsal belirtiler yaninda kaygiya bagli sik nefes alip
verme, ¢carpinti, nefes almakta gucluk, titreme gibi
bedensel belirtiler ortaya cikabilir. Bunlar kisinin kendisini
tehlike altinda hissettiginde meydana gelen olagan
belirtilerdir. Tehlike aninda ya da olaydan sonra bir
korunma refleksi olarak kendiliginden olusur, bir sure
devam eder. Bedensel belirtiler nedeniyle ayrica endise
yasaniimamalidir. Kaygi azaldiginda bu belirtiler de
zamanla kendiliginden kaybolacaktir.

Yasadiginiz olayi sizi dinleyebilecek bir yakininizla
konusmaktan kacinmayin. Mumkunse insanlarla
(arkadaslar, aile, komsular gibi) olumlu ve destekleyici
lliskiler kurun. Sosyal destek kisilerin runsal travma
sonrasl etkilenmeleri uzerinde iyilestirici etkiye sahiptir.

Duygularinizi, uzuntunuzu bastirmaya caligmayin. Olayla
paylasin. Etkilenmis diger insanlara ulasin. Olayin dehset
vericl ayrintilarini konusmamak kosuluyla ortak iletisim ve
dayanisma size ve onlara iyi gelecektir.

Kalabalik ortamlara girme ve seyahat etme kaygi verici
Ise kaygl duzeyi azalana dek guvendiginiz diger
Insanlarla ve grup halinde bunlari gerceklestirin.

e Yangina ait gorsellere ve videolara maruz kalma suresini

kontrol altina alin. Ozellikle gocuklarinizin, afete maruz
kalmasalar bile, gorduklerinden etkilenebileceklerini ve
afeti deneyimleyenlere benzer tepkiler verebileceklerini
unutmayin.

Hareket edin. Bedeninizin bakimina 6zen gosterin. Alkol
ve sigara kullanimi gibi sagliginizi olumsuz etkileyecek
bas etme yontemlerini kullanmayin, nefes egzersizi,
gevseme egzersizi gibi saglikli yontemler deneyin.
(Gerginlikle basa ¢cikmak icin uygulanabilecek yontemleri
iceren brosure yan sayfadaki QR kodu kullanarak
ulasbilirsiniz.)

Hissettiginiz sikintilarin birden bitmesini beklemeyin,
Zzaman taniyin.

e Yasamin anlamini dusunun, gunluk rutinlerinize devam

etmeye 0zen gosterin ve gelecege yonelik planlar
yapmaya calisin.

Soylentilere, komplo teorilerine, belligruplari gunah kecisi
haline getirecek haber ve dedikodulara karsi dikkatli olun.
Basit dedikodulardan doga ustu agiklamalara kadar genis
velpazede olan bu soylentiler toplumsal bolunmelere ve
catismalara yol acabillir.



YANGIN SONRASINDA COCUKLARINIZ
NELER YASAYABILIR?

Cocuklar travma niteligi tasiyan olaylardan
etkilendiklerinde eriskinlerinkinden farklh ruhsal tepkiler
sergileyebillirler:

Asiri korku, caresizlik hissedebillirler.

Cevrede olup bitenleri algilamakta zorluk
yasayabillirler.

Konusmama ya da duygusal tepkilerde azalma,
donukluk, dalginlik gozlenebilir. Tam tersi olaya ilgisiz
davranma, oyun oynama, sarki soyleme gibi
davranislar da gorulebilir. Cocuklar icin her iki tur tepki
de olasi ve dogaldir.

Yangin sirasinda ve sonrasinda olanlari
hatirlamayabillirler.

Yangin anini sanki yeniden yasiyor gibi tepkileri olabilir
(korkma, bagirma, titreme, carpinti).

Yalniz kalmaktan, kapalil yerlerden, karanliktan
korkabilirler.

Uykusuzluk, korkulu ruyalar gorme, ani seslerden
iIrkilme olabillir.

Yasindan kucuk bir cocukmus gibi davranabilirler
(anne babadan ayrilamama, alt i1slatma, 1srarcilik ve
Inatcilik)

Bulanti, karin ve bas agrisi, sik tuvalete gitme,
Istahsizlik gorulebilir.

Ergenlik donemindeki cocuklar afetin etkileriyle basa
cikabilmek icin sigara/madde kullanimi gibi riskli
davranislarda bulunabilirler.

GOCUKLARINIZA YARDIMCI OLMAK
ICiN NELER YAPABILIRSINiZz?

Cocuklariniza yardimci olmak i¢in oncelikle:

Sakin, guven vericl, tutarh bir tutum iginde olmalisiniz.
Cocuklarinizi yaninizdan uzaklastirmayin, beslenme,
barinma, ilgi gereksinimlerini dogrudan siz karsilayin.
Cocuklarinizin sizin yakinhginiza her zamankinden
daha ¢ok ihtiyacl oldugunu unutmayin (bedensel
yakinlgi, elini tutmayi, sarilmayi ihmal etmeyin).
Yasananlarin ustesinden birlikte geleceginiz vurgusu
destekleyici olacaktir.

Ote yandan yakinligi asiri bir koruyucu bir sekilde
surdurmemelisiniz. Cocuklariniza yaslarina uygun ve
vapabilecekleri isler, sorumluluklar vermeniz onlarin
yararina olacaktir.

Yangin ani ve sonrasinda duyduklarini, gorduklerini ve
vasadiklarini anlatmasi yonunde destek olun,
anlatmaya yureklendirin. Kaygilarini dinleyin. Sorularini

e Okul oncesi donemde ve okul cagina gelmis
cocuklarda kotu bir olay sonrasinda olaya
kendilerinin sebep olduguna dair dusunceler olabilir,
net bir sekilde yasananlarin onlarin sugu olmadigini
soyleyin.

o Korku, kizginlk gibi duygularini ifade etmelerine izin
verin, hatta yureklendirin. Aglamalarini engellemeyin,
tekrarlayan sorularina yanit verin.

e Yasadiklari ruhsal belirtilerin son derece dogal
oldugunu, bir hastalik olmadigini anlatin.

e Cocuklarinizi rahatlatmak icin “Gecti.” ya da “Bir sey
olmaz” demek yerine olasi guven verici sekilde
vanginlarda yapilacaklar konusunda bilgi verin.

e Cocuklarinizin yaninda ya da cocuklarinizla yanginla
lgili konulari konugsmaktan kaginmayin. Ancak dehset
vericl detaylari konusmayin. Ozellikle okul oncesi
donemdeki ¢cocuklariniza acgiklama yaparken basit ve
somut bir dil kullanmaya 0zen gosterin.

e Cocugunuzla iletisiminizde iki tarafin da iyi
hissetmesini saglayan etkilesimler gerceklestiginde
buna dikkat cekin ve diger ebeveynleri de ayni
sekilde iletisim kurmaya tesvik edin.

e Krizin ardindan cocuklardaki degisimleri anlama
konusunda hassas olun: Diger insanlardan korkma ve
uzak durma veya diger ¢cocuklarla daha fazla kavga
etme gibi davranislarin, stres nedeniyle yasanan
yaydin ruhsal tepkiler olabilecegini bilin.

e lleri derecede ruhsal sorunlari nedeniyle cocuklarina
bakmakta gucluk ceken ebeveynlerin tibbi hizmet
personelinden destek almak uzere yonlendiriimeleri
gerekir. Ozellikle, agir depresyon ¢ocuklara bakim
verilmesine engel teskil edebillir.

e Cok fazla etkilenen, davranis degisiklikleri azalmayip
suren ya da gittikge artan ¢ocuklarinizi bir Cocuk ve
Ergen Ruh Sagligi ve Hastaliklari Uzmanina goturun,
mumkun olmadiginda en yakin Ruh Sagligi ve
Hastaliklari Uzmanina basvurun. Dogal afetler
sonrasl bu gruba hemen mudahale edilmesi, ileride
ortaya cikabilecek psikolojik rahatsizliklarin onune
gecilmesinde onemlidir.

TURKIYE
PSIKIYATRI
DERNEGI

AFETLERE HAZIRLIK
VE MUDAHALE BiRiMi

YANGIN SONRASI

ERKEN DONEM
HALKA YONELIK

RUHSAL BILGILENDIRME

Turkiye Psikiyatri Dernedi Depremler ve Yanginlar ile
ilgili Halka Yonelik Ruhsal Bilgilendirme Brosturlerinden
yararlanilarak guncellenmistir.

elestirmeden ve anlayisl bir sekilde cevaplayin.



