
Psikolojik Danışma ve Rehberlik
Birimi
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Depremin etkilerini

doğrudan yaşadıysanız,

Depremi aile üyeleriniz veya

yakınlarınız yaşadıysa,

Depremde bir yakınınızı

kaybettiyseniz veya bir

yakınınız yaralandıysa ,

Deprem bölgesinde yardım

amaçlı bulundunuz  ve

tanıklık ettiyseniz,

Olaya uzaktan

(medya,haber,görsel vs.)

tanıklık ettiyseniz,

DEPREM
BİLGİLENDİRMESİ
Deprem;  zamanı bell� olmayan
ve beklenmeyen, doğrudan
etk�lenen veya doğrudan
etk�lenmed�ğ� halde çeş�tl�
şek�llerde tanık olan k�ş�ler �ç�n
travmat�k etk�ler
oluşturab�lecek b�r doğal
afett�r.

DURUMDAN

ETKİLENMENİZ VE BAZI

TEPKİLER VERMENİZ

DOĞALDIR.
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1.

2.
3.
4.
5.
6.
7.

Şok ve inkar halindeyseniz,

End�şe, korku, pan�k, suçluluk,
öfke, utanç, üm�ts�zl�k,
değers�zl�k,çares�zl�k, boşlukta
h�ssetme g�b� duyguları
yaşıyorsanız, 

Sürekl� deprem �le �lg�l�
konuşma veya �çe kapanma
�ht�yacındaysanız,

Ağrı,baş dönmes�, bulantı,
çarpıntı, �ştahta azalma veya
artma, gerg�nl�k g�b� bedensel
bel�rt�ler�n�z varsa,

Uykuya dalmakta zorlanıyor
veya çok uyuma �ht�yacı
h�ssed�yorsanız,

Deprem� hatırlatacak
herhang� b�r şeyden kaçma
�steğ� duyuyor ve bunlardan
kaçınıyorsanız

Aklınıza �stems�zce depremle
�lg�l� bazı görüntüler, sesler ve
kokular gel�yorsa,

8.

Düşük b�r seste dah� çabucak
�rk�l�yorsanız,

 ''ANORMAL BİR DURUMA
NORMAL BİR TEPKİ''

VERİYORSUNUZ DEMEKTİR.

EĞER;
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Bu tepkiler yaşanan

travmatik olay ile ilk

anlardan itibaren baş

edebilme çabalarımız

sonucunda ortaya çıkan

tepkilerdir.

DEPREM
BİLGİLENDİRMESİ
ANORMAL DURUMA VERİLEN
NORMAL TEPKİLER

Bu sebeple bu

tepkilerin varlığının

normal olduğunu

bilmek ve kendinize

zaman tanımak

önemlidir.

Kişiden kişiye farklılık

gösterse de bu tepkilerin

zamanla azalması

beklenir.
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YAŞADIĞINIZ BU
DURUM VE TEPKİLER
SİZİ ZORLASA DA;

YAŞADIKLARINIZI
PAYLAŞABİLİRSİNİZ
Yakınlarınızla br arada olmaya gayret etmek ve

yaşadığınız durumla lgl duygularınızı, yukarıda

bahsedlen olası tepklernz ve düşüncelernz

anlatmak stedğnz ölçüde çevrenzle paylaşmak

durumla ve yaşanılan zorlayıcı tepklerle baş

etmek konusunda sze yardımcı olacaktır.

YEMEK VE UYKU
Yaşanılan bu tür durumlarda mümkün olduğu

kadar normal zamanlarda gerçekleştrdğnz

rutne dönmeye çalışmak önemldr. Beslenme,

uyku ve dnlenme htyaçlarınızı karşılamaya

gayret edn. Fzksel sağlığınızın y olması

yaşadığınız baskı ve stres üzernde azaltıcı etk

yapacaktır.

İLAÇ
Daha önce kullandığınız düzenl br lacınız varsa

kullanmayı hmal etmeyn.

Aynı zamanda sz zorlayan duyguları ve tepkler

bastırmak amacıyla kontrolsuz laç kullanmayın.

MADDE KULLANIMI
Yaşadığınız zorlayıcı durumla baş edeblmek amacıyla

alkol veya madde kullanımına yönelmemenz, fzksel

sağlığınızı bozacak davranışlardan uzak durmanız

önemldr. 

ZAMAN
Daha önce bahsedldğ gb depremn

travmatk br durum olması ve bu durumla

baş edeblme çabamız sonucu ortaya

çıkablen tepklern çoğunun zaman

çersnde geçmes beklenr. Bu sebeple

bu tepkler yaşamak zor olsa da normaldr

ve kendnze zaman vermenz önemldr.

 TAKİP

Bu tepklern azalmadığını ve günlük

hayatınızı etklemeye başladığını

veya kendnze ve çevrenze zarar

verme düşüncelernzn olduğunu

fark edersenz br ruh sağlığı

çalışanından 

Ancak lerleyen zamanlarda;

     DESTEK ALABİLİRSİNİZ.
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Deprem�n olumsuz etk�ler� �le
başa çıkmakta zorlandığınızı

düşünüyorsanız

Randevu almak için;
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Mail Atın

Bizi Arayın

Bilgi Almak için
Birimimize Gelin

estupdr@eskisehir.edu.tr

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

Gazipaşa Mahallesi Eskişehir
Teknik Üniversitesi İki Eylül

Kampüsü Tepebaşı / Eskişehir

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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