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FELAKETTEN SONRA

NEYE DIKKAT EDILECEK,

NE YAPILACAK

VE NEREYE

BASVURULACAK

Dr. med. Gisela Perren-Klingler



insan yagadigi felaketten sonra devamli benzer
tepkiler gosterir: Artik o sarsilmistir ve yasadigi
felaketler onu devaml takip eder. Yasam (izerine ve
hatta inan¢ ve insani iliskiler lzerine bir cok
dogrulari tekrar sorgular. Tim bunlar normaldir ve
insanin gayet dogal tepkiler iginde oldugunu
gOsterir.

Felaketlerden sonra gd6zlemlenebilecek belirtiler
sunlardir:

- Asiri derecede heyecanli ve sinirli olurlar. Uyku
uyuyamazlar, hiperaktiftirler. Emniyette olsalar
bile korkak, sabirsiz ve saldirgandirlar.
Cocuklar buyiklerine daha bagimh olurlar,

aglamakl veya saldirgandirlar.

- Yasanan felaketin anilari istenmeden sik sik
animsanir, geceleri de kabus seklinde
yasanir.

- Yasanan felaketin yarattig1 korkulardan kurtu-
labilmek igin artik tepkisiz kalma yolu denenir
ve boylelikle guzelliklere karsi da bir duyarsizlik
baslar. Felaketi animsatacak tiim durumlardan
kacinilmaya baglanir.

- Yukarda sayilan tim belirtiler, insanin yasanan-
lari artik agabilmesi icin gésterdigi normal
tepkilerdir. Beyin yasanan olumsuzluklari
geride birakabilmek igin en dogrusunun yap-
maktadir.

Felaketlerden sonra onemli olan tekrar
huzura
kavusmaktir.

Artik  gunluk
hazirlanmahdir:

yasama gecmenin  kosullar

- Gilnduzleri galismali veya birseylerle mesgul
olunmali; geceleri uyumali.

- Felaket yasamigs diger kisilerle baglanti kurul-
mali, onlarla olaylari nasil yasadigi ve gézlem-
ledigi konusunda konusulmali. Kisinin kendi
kendisine neler duyup, gorup, yaptigini sormal
ve animsamali

- Duygusal tepkilere, ¢cok zarar verici olmadigi
surece izin verilmelidir. TUm yasananlari
asabilmek icin duygusal tepkilerin yagsanmasi
Onemlidir.

- Ister kendi gruplari icinde yada isterse ulusal
veya uluslararasi dizeylerde érgutlenmig
dayanigsma gruplarinda yardim aranmali.

- Cocuklara olabildigince normal glinlik yagsam
kosullari (okula gitmek, oyun oynamak ve
baska mesguliyetler) saglanmali.

- Yas ve Uzuntlyu asabilmek icin kendi
kaltrindn dini adetlerinden yararlanmal.
Gerekirse aileye 6zgu bir usul gelistirmel.
Dini kurumlarda veya doktorlarda yardim
aranmali.

- Geceleri uyumaya yardimci oldugundan
hareketlilik ve etkinlik cok yararhdir.
Asiri uykusuzluklarda az oranda uyku ilaci
alinabilir.

Kendine ve digerlerine karsi sabirl

olmak en dogru olanidir!

Ne zaman yardim kabul edilmelidir?

- ik basta sayilan belirtiler artik yagsami devam
ettiremeyecek kadar guigli oldugunda.

- Dinya artik cekilemeyecek kadar karmasik ve
¢llgin gelmeye basladiginda.

- Belirtiler 4 hafta sonra da ilk giinku gibi gu¢la
ise.

- Bu rahatsizliklar bedensel hastaliklara neden
oluyorsa.

- Daha 6nce de psikolojik veya psikiyatrik teda-
viler géruldiyse.

- Daha 6nce de agilamayan travma yasandiysa.

- Cogunlukla aile fertlerinin de, felaketi yagama-
mis olsalar dahi, yardima ihtiya¢ duyabilirler.

- Is arkadaslari da ayni sekilde yardima ihtiyag
duyabilirler.

Ender de olsa psikiyatrik, tibbi ve psikolojik
dizeylerdeki yardimlar uzun strebilirler.

Yasanmis felaketlerle yasami devam ettirebilmenin
yollari 6grenilmek zorundadir ve bunu bir yara izi
gibi kabul etmek gerekir.

Yasam higbir zaman onceki gibi
olmayacak ama devam edecek ve bir¢cok
surprizlerle dolu olacak.

Mutlaka sizin icin de.



