FETLERDEN SONRA YARDIM ETMEK ICIN

Siz ve aileniz igin yardim

* Hislerinizi tanimlayin.

o ihtiyaclarinizi belirleyin.

* Mevcut kaynaklari bulmak icin yerel afet
yonetim merkezlerine bagvurun.

e lyilesmek icin kendinize zaman taniyin:
tzgiin olmaniz dogal.

* Alkol ve ilag kullaniminizi minimuma indirin
bu sizin durumunuzu kétiilegtirecektir.

e Digerleriyle duygularinizi paylagin. Bu
stresinizi hafifletir ve paylastiginiz hislerinizi
daha iyi anlamanizi saglar.

e Digerlerinin size verdigi yardimi kabul edin.

Siz onlara yardim etmez miydiniz?

* Mimkiin oldugunuzda, bos zaman yaratin
ve eglenceli bir sey yapin.

* Yeterince dinlenin ve iyi beslenin.

e  Mumkin oldugunca fazla fiziksel aktivite
yapin,ornegin ylrime veya kosma.

Cocugunuz igin yardim

* Cocugunuzla onun ve sizin duygulariniz
hakkinda konusun. Cocugunuzun yasi fark

etmeksizin, bircok duygunun paylasildigini
gdreceksiniz.

* Cocugunuzla ne oldugu hakkinda konusun,

cocugunuzun anlayabilecegi gercek bilgiler
saglayin.

* Cocugunuza sizin glivende oldugunuzun
glvencesini verin. Bu glivenceyi gerektigi
siklikla tekrarlayin.

* Cocugunuzla birlikte, onun da rol
alabilecegi glincel glivenlik prosediirlerini
inceleyin.

* Cocugunuza, olanlarin onun yaptigi bir
seyin sonucu olmadigini anlatin.

NELER YAPABILIRSINIZ?

* Cocugunuzu oynamaya ve resim gizmeye
tesvik edin. Bu duygularini ifade etmeleri icin iyi
bir yoldur.

* Cocugunuza dokunun. Dokunmak birinin
onun igin orada olduguna dair ekstra bir
glvence saglar.

¢ Ozellikle yatmadan énce ¢ocugunuzla ekstra
zaman gegirin.

e Sorumlu davranigi taniyin ve évin.

¢ Odgretmenlerle ve gocugunuzun felaketten

nasil etkilendigini anlamayacak kisilerle yakindan
iligki kurun.

Digerlerine yardim igin

* Sorun yasayanlari dinleyin.

e Afet hakkinda kendi duygularinizi paylasin.

* Baskalarinin stres nedeniyle gosterebilecegi
alinganlik ve cabuk sinirlenmelere karsi toleransli
olun.

e Sunulan yardim ve olasi kaynaklar hakkinda
bilgileri paylasin.

 |htiyaclar belirlemek ve isleri daha iyi hale
getirmek icin birlikte galigin. Birlikte yapacaginiz
en kicuk seyler bile herkesin umutla bakma ve
iyilesmesinde aktif rol oynayacaktir.

Afete verilen tepkiler
siddetli ise veya uzun sure
devam ederse, kendinize,
cocugunuza veya ailenize

yardim isteyin.



KRIZ DURUMLARININ ETKISINI ANLAMA
VE YONETME KILAVUZU

Anormal olaylara normal tepki

Her yil milyonlarca insan, insan
kaynakli ya da dogal afetler
sebebiyle aci cekmektedir.
Olaganustl durumlar sonrasi
kayiplar dogal bir yas sireciyle
sonuglanir. Bu deneyimler hem
fiziksel hem de psikolojik
ozellikleri olan dogal tepkilerle
sonuclanir. Bunlar anoermal
olaylara verilen normal
tepkilerdir.

Hepimiz travmatik
deneyimlerden farkli sekilde
etkileniyoruz. Sevdiklerimizin
kaybi ya da sevdiklerimizden
ayrilma, kazalar, evlerin tahrip
olmasi, hayvanlarimizin 6limu,
evimizin ya da icinde yasadigimiz
yerlerin aniden hasar gérmesi,
zorunlu gég, milteci veya tutuklu
olarak yasamak travmaya neden
olan deneyimlerden bazilaridir.
Travmatik deneyimlerim hem
fiziksel hem de zihinsel saghk
tzerindeki olumsuz etkileri su
sekilde azaltilabilir:

1) Strese/ travmaya neyin sebep
oldugunu anlamak.

2) Afetlere/acil durumlara
verilen normal tepkileri anlamak.

3) Bu deneyimlere tepkinizi nasil
yoneteceginizi 6grenmek.

Acil durumlarda bazi ilk tepkiler

Korku

Inanamama

Panik

Caresizlik
 Miulkten vazgegme
konusunda isteksizlik

* Yonelim bozuklugu ve
uyusukluk

* Karar vermede zorluk

* Bilgiye ihtiyac uymak

e Kendin ve ailen icin yardim
aramak

* Diger afetzedelere yardim

Acil durumlar sonrasi bazi tepkiler

e Istah ve sindirim sistemi
problemleri

e Uyumada zorluk ve bas
agrisi

* Ofke ve siiphe

* Kayitsizlik ve depresyon
» Belirgin bir sebep
olmaksizin aglamak

e Hayal kinkhg: ve
gligstzlik duygulari

* Artan hastalik hissi
Bunalmislik duygusu
Gerginlik ve sinirlilik
Gelecekle ilgili endise

e Dis yardimda hayal kiriklig
veya

dig yardimin reddi
e Aijle, arkadas veya sosyal
faaliyetlerden

kendini soyutlama
& Suc
* Aileici siddet
o Zaylflik, bayllma veya
nobetler
e  Uyusturucu / Alkol kétlye
kullanimi
e  Durumu yeniden yasamak
e Konsantre olma zorlugu
* Bellek sorunlan

Cogu durumda bunlarin normal tepkiler
oldugunu ve kendinize, ailenize ve
toplulugunuza yardimci olma konusunda
aktif oldugunuzda tepkilerin gelisecegini
ve degisecedini unutmayin.
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Uluslararasi Kizilhag ve
Kizilay Dernekleri Federasyonu(lFRC)
materyallerinden uyarlanmistir.
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