Kaizen No6ropsikoloji

Deprem Durumunda Demansh
Bireylere ve Yakinlarina

Destek Kitapgigt




Bu dokiimanda yazan tiim bilgiler Klinik N6ropsikolog Simay

Bayatli ve Klinik Noropsikolog Beste Uysal tarafindan

referanslarda belirtilen kitap ve makalelerden derlenmistir.
Kitap¢igin telif hakk: "Kaizen Noropsikoloji" markasina ait
olup, bagka sahis, marka ya da kurumlar tarafindan izinsiz
paylagilamaz, cogaltilamaz ya da referans gdstermeden
alintilanamaz. Kitapgik depremzede ve depremden etkilenen
demans hastasi yakinlar1 i¢in iicretsiz ve erigime agik olarak
hazirlanms olup, para ile satilamaz.




Ulkemizin Kahramanmaras ilinde gerceklesen ve 10'dan

fazla sehri derinden etkileyen deprem habertlerini Kaizen
Noropsikoloji ekibi olarak iiziintii ile takip ediyoruz. Bu
zorlu giinlerde birbirimize destek olarak ve bolca paylagarak
hep birlikte iyilesmeye ¢aligmay1 umuyoruz. Hepimize
cokc¢a gecmis olsun, umuyoruz ki sizler ve sevdikleriniz
miimkiin olabildigince iyi ve giivendedir. Kayiplar1 olan
herkese bag saglig: diliyor, yarali kisilere acil sifalar
diliyoruz.

Demans ile yagamak deprem gibi dogal afetler ile baga
¢ikmay1 oldukea zorlagtirabilen bir durumdur. Bunun
yaninda bu durumlar bakim verenin ve/veya aile bireyinin
tizerindeki bakim yiikiinii de arttirabilmekeedir.

Bir psikoloji kurulugu olarak bu akut dénemde dnceligin
hayat kurtarmak oldugunun bilincindeyiz. Yardimlagma ve
destek ihtiyacinin dniimiizdeki giinlerde her zamankinden
yiiksek olacagini tahmin ediyoruz.

Bu nedenle sizler icin Deprem Durumunda Demansh
Bireylere ve Yakinlarina Destek Kitap¢igi'ni hazirladik. Bu
kitapgik, demansli bireylerin aile tiyelerine ve deprem
bolgesindeki personellere deprem durumunda ne
bekleyeceklerini anlatmak ve bu durumla nasil baga
cikabilecekleri konusunda yardimer olmak igin
hazirlanmugtir.




Boliim 1: Depremzede Demansli Bireylerle Iletisim
Kurarken Hasta Yakinlarinin Dikkat Etmesi Gerekenler

Dogal afetler aniden gerceklesen durumlardir ve ne kadar
hazirlikli olmaya caligsak da oldukga korkutucu ve kafa
karigtiricidirlar. Bu da demansl bireylerin semptomlarinin
kotiilesmesine sebebiyet verebilir. Dogal afet durumunda
demansli kigilerin duygu durumlarinda ve davraniglarinda
degisiklik olabilir. Kisilerde agresyon, stres tepkisinde artig ve
ice kapanma gibi durumlar gériilebilir. Acil durum anlarinda
demansh kisiler yonlerini sagirabilir, kaybolabilir ve gerekli
ilaglara ulagamayabilirler.

Giinliik hayatta bile demansli bireylerle iletigim kurmak ve
onlarin ihtiyaglarini anlayip giderebilmek zor olabilirken, dogal
afet durumlarinda bu daha da zor hale gelebilir. Tahliye edilme
durumunda kiginin rutinin bozulmasi ve yasadigi cevrenin
degismesi bunu daha da kotii etkileyebilir. Kisiler evlerini

kaybettiklerinde ve yeni bir yere yerlesmeleri gerektiginde bu

rutinlerinin bozulmasina ve bu nedenle kaygili hissetmelerine
sebebiyet verebilir.

Demansh kisiler i¢in hayatlarinda bir rutin olmas: beraberinde
giivenlik ve 6ngoriilebilirlik hissi getirmektedir. Acil bir
durumdan sonra miimkiin olan en kisa siirede ve miimkiin
oldugunca tekrar bir rutin kurulmasi olduk¢a dnemlidir. Bu
daha iyi bir iletigim ve bunun i¢in bir ortam saglayabilir ve
islevselligi arttirabilir.




Acil Durum Aninda Demansli Kiginin Temel Thtiyaglarin
Gidermek

Kisi uyku, beslenme, su, tuvalet gibi temel ihtiyaglardan
mahrum kalabilir. Kigin tanimadig1 insanlarla ¢evrelenmesi,
giiriiltii, yeni bir ortam gibi ¢ok fazla uyarana maruz kalmas

kafa karigikligina ve kaygiya sebebiyet verebilir.

Hicbir kogulda demansli bir kisi dogal bir afet sonrasinda yalniz
birakilmamalidir. Yardim aramaya giderken kisinin tek bir
yerde kalacagina giivenmeyin.

Miimkiin oldugunca tek kalmak erine bir grup ile birlikte
olmaya ¢alisin. Gruba yakininizin durumu hakkinda bilgi
verin. Boylelikle acil bir durumda yardim istemeniz daha kolay
olacaktir.

Demansli bireyler istek ve ihtiyaglarini s6zel olarak dile
getiremeyebilir. Bu nedenle kiginin ihtiya¢larinin diizenli

olarak kontrol edilmesi ve ihtiyaglarini anlayabilmek i¢in

davraniglarinin izlenmesi bu ihtiyaglarin miimkiin oldugunca
giderilebilmesi a¢isindan Snemlidir.

Kisinin yeterli besin ve siv1 tiikettiginden emin olmaya ¢aligin.
Acil durum anlarinda kisi besin ve siv1 titketmeyi unutabilir,
aclik ve susuz hissettiginde bu durumu fark etmeyebilir. Kisi
stv1 veya besin tiiketirken onu acele ettirmeyin ve ona zaman
verin.




Giin igerisinde besin ve siv1 ihtiyacini gézlemleyin ve diizenli
olarak kisiye ya ihtiyacini sorun ya da kendiniz teklif edin.
Siirekli “susadim” diye sézlii ifade etmesini beklemeyin.

Afet dncesi kisinin giinliik rutini, sevdigi ve sevmedigi seyler
hakkinda bildiklerinize dayanarak neye ihtiyaci oldugunu

tahmin etmeye ¢alisabilirsiniz.

Miimkiin oldugunca demansl kisiye bir uyku rutini
olusturmaya ¢aligin. Acil durumlar kigide hem psikolojik hem
de fiziksel yorgunluga sebebiyet verebilir bu da uyku
ihtiyacinin artmasina ve daha ¢ok uyumaya sebep olabilir.
Boyle bir durumda onlar dinlenmeleri ve uyuyabilmeleri igin
kogullarin elverdigi maksimum sekilde bir ortam sunmak
onemlidir.

Acil Durum Aninda Demansli Kisiyle Iletigim Kurmak

Tahmin ediyoruz ki bu denli biiyiik bir acil durum aninda
sakin kalmak olduk¢a zor. Ancak en azindan demansh
yakininizla iletisim kurarken miimkiin oldugunca sakin, pozitif
bir yiiz ifadesi ve ses tonuyla, ve pozitif ciimleler ile iletigim
kurmak olduk¢a 6nemli. Aile bireyleri ne kadar sakin
goriiniirse demansh birey de o kadar sakin olabilir. Kigi
sozlii iletigime yanit vermiyorsa bile, sozlii olmayan ipuglari ve
tisluba yanit verebilir.

e Demansli bireyle iletisim kurarken bunu miimkiin
oldugunca sessiz ve dikkat dagitici unsurlardan uzak bir
ortamda yapmak dnemlidir.




Sicak, giiven veren ve sakin bir yiiz ifadesi ve ses tonuyla
konugmak 6nemlidir.

Viicut dilini sakin tutmak ve miimkiin oldugunca
giilimsemek 6nemlidir.

Kisa, anlagilir ciimleler ile tane tane konugulmas:
gerekmektedir.

Kisiye sdyleneni anlamlandirabilmesi ve cevap verebilmesi
icin siire taninmalidir. Eger sizi anlamakta problem
yagtyorsa, sdylenilenin jest ve mimikler ile desteklenmesi
gerekmektedir.

Demansli bireyin sozlerindense jest ve mimiklerine
odaklanmak gerekebilir.

S6ylenilenin sik sik tekrar edilmesi gerekebilir, bunu ayn:
kelimeleri kullanarak ayni sirayla yapmak 6nemlidir.

Iletisim esnasinda basit ciimleler kullanilmalidir. Ornegin

"Tuvaleti kullanman gerekiyor mu?” sorusundansa "Cisin
geldi mi?” geklinde yoneltilen bir soru daha rahat yanit
almanizi saglayabilir.

”Cok iyi gidiyorsun.”, "Acele etmene gerek yok, bunu
yapabilirsin.” gibi destekleyici ciimleleri sik¢a kullanmaya
dikkat edilmesi gerekmektedir.

Kisi giinliik ihtiyaclarini giderirken, konusurken ona miimkiin
oldugunca zaman verin. yagadig stres, kaygt ve korku kisinin
islevlerinin/fonksiyonlarinin yavaglamasina sebebiyet verebilir.
Eger sizinle iletisim kuruyorsa latin1 bélmeden, ciimlelerini
tamamlamadan ve hemen sonuca varmaya ¢alismadan kisiyi
uzun uzun dinlemeye caligin.




Davranig Problemleri ile Baga Cikmak

Acil durum anlarinda demansli bireyler yeni bir ortama ve yeni
bir rutine uyum sagladiklari i¢in acil bir durum sirasinda ve
sonrasinda kisiye normalden daha fazla destek vermeye hazir
olun.

Kisinin davraniglarinin olaylar tarafindan tetiklenebilecegini
unutmayin. Belirli bir davranig gériiyorsaniz bunun

tetikleyicisini gdzlemleyerek bulabilirsiniz. Ornegin biri

montunu giyiyorsa bu demans hastasi kisiye gitme vaktinin
geldigi mesajini verebilir. Bu nedenle kisi gitmeye caligabilir.

Dogal afet durumlarinda demansli bireyler olayin aciliyetini ve
getirilerini anlamlandiramayabilirler ve bu nedenle evlerine
donmeye caligabilirler veya olduklari yeri terk etmek
istemeyebilirler. Bunun yaninda, eger demansl kisi depremde
evini kaybettiyse bunu unutabilir veya buna anlam veremiyor
olabilir. Bu nedenle anlamsizca gezinme ya da diger takint
davraniglarinda artig olabilir ¢iinkii kisi evine gitmeye caligiyor
ve bunu istiyor olabilir.

Boyle bir durumda yakininizin duygularini kabul edin ve
dikkatini bagka yone cekmeye ¢aligin. Bu durumda demansh
kisiye, "Bir siire burada kalmamiz gerekiyor, ama ben
yanindayim, seni birakmayacagim.” gibi ciimleler ile giiven
vermek ve dikkatini bagka yone ¢cekmek olduk¢a 6nemlidir.
Sigindiginiz yerdeki insanlar yakininizin durumu hakkinda
bilgilendirmeye caligin.




Yakininizin cebine ya da ciizdanina herhangi bir kaybolma
aninda lazim olabilecegini hatirlayarak mutlaka sizin adinizin
ve varsa telefon numaranizin bulundugu bir kagit koyun. Eger
bu dnlem 6nceden alinmadrysa bile afet sonrasi kaybolma
olasiligina karg1 {izerinde bir yerlerde isim soyisim, irtibat
numarast, kan grubu ve “Demans hastasidir” belirtisi bulunan
bir yazi olmasi ¢ok 6nemlidir.

Kiside psikolojik tepkiler gbzlemliyorsaniz:

e Giivenli bir ortama tahliye edinildiginde sakin
kalabilmeleri i¢in dikkat dagitici etmenlerden uzak ve
miimkiin oldugunca sessiz bir yer saglanabilmesi oldukca
onemlidir.

Kisiye hem dikkatinin dagilmasi hem de kendini ige yarar
hissetmesi i¢in basit gorevler verebilirsiniz. Gorevleri kolay
adimlara bolerek basit tutun.

Demansh kigiyle tartigmayin, inatlagmayin ve onun
davraniglarini diizeltmeye caligmayin. Bunun yerine
yasadiklarini onaylayin ve dikkatini dagitip sakinlegtirmeye

galigin. Ornegin, "Su an buradaki giiriiltii cok yiiksek.

Bakalim daha sessiz bir yer bulabilecek miyiz. Gel seninle
kisa bir yiiriiytige ¢ikalim." gibi ciimleler kurabilirsiniz.
Acil durum anlarinda hastayi rahatlatmak i¢in fiziksel
temastan yararlanabilirsiniz. Yakininiza sarilmak,
yakininizin elini tutmak korkan ve olan biteni anlamakta
giicliik ceken birine destek olmak i¢in 6nemli
davraniglardir. Kendini giivende hissetmesine yardimei
olacaktir. Bunun yani sira fiziksel temastan hoglanmayan
bir kisiyi de zorlamamak gerektigini unutmayalim.




e Eger demans hastasi bireyde agresyon goriiyorsaniz, ona
onden yaklagin, g6z kontagi kurun ve ismiyle hitap edin.
Inatlagmayin, onunla sakin ve giiven veren bir sekilde
konugmaya caligin, pozitif ciimleler kurun. Eger kendinizi
fiziksel olarak tehdit altinda hissediyorsaniz kisiye
sakinlesmesi i¢in zaman ve alan birakin ve yardim ¢agirin.
Kaygi1 ve korku nedeniyle demansl: kisilerde
haliisinasyonlar ve sanrilar baglayabilir veya bu
semptomlarda artig g6zlemlenebilir. Boyle anlarda,
gercekligini kabul edin ve ona giiven vererek onu
rahatlatmaya calisin. Ornegin eger kisi birinin ona zarar
vermek istedigini diigiiniiyorsa onu "Bunun korkutucu
oldugunun farkindayim, ancak ben yanindayim ve ben
yanindayken giivendesin.” gibi ciimleler ile rahatlatmaya
ve dikkatini bagka yone cekmeye ¢aligin.

Kaygi, stres ve korku anlarinda yiiriiyiis yapmak ve biraz
temiz hava almak, kiginin kendisine ihtiya¢ duyuldugunu
bilmesini saglamak yardimc1 olacaktr. “Bana ...
konusunda yardimei olabilir misin?” demek ve birlikte
gerekirse sessizce oturarak kisiye yalniz olmadig:
konusunda giivence vermek kisiyi rahatlatmaya yardimci
olabilir.

Boliim 2: Depremzede Demansli Bireylerle Iletisim
Kurarken Sahadaki Uzmanlarin ve Vatandaglarin Dikkat
Etmesi Gerekenler

Eger afet bolgesinde kargilagtiginiz bir kiside bunlar
gOrliyorsaniz:




Kafast karigmig ve yolunu kaybetmis gériiniiyorsa
Mevcut durumu anlamiyor, adlar, adresler, nerede oldugu
veya nereye gittigi gibi bariz sorulara cevap vermiyorsa
Giin, saat veya evden ayrildiktan sonra ne kadar zaman
gectigi hakkinda higbir fikri yoksa

Kim oldugun ve ne istedigini defalarca tekrar etmek
durumunda kaliyorsaniz

Korkmusg, endigeli, kizgin goriiniiyor veya agliyor ise
Basit sorulara uygun olmayan yanitlar veriyor veya hig
yanit vermiyorsa

Bos bir yiiz ifadesi veya duruma uygun olmayan bir yiiz
ifadesi varsa

bu kisi demans hastast bir birey olabilir.

Eger afet bolgesinde demans hastasi bir kigiyle karsilagtrysamz:

e Demans hastast bireye 6nden yaklagin, yavag hareket edin,
gz temast kurun ve eger dgrendiyseniz iletisim kurarken
ismini kullanin.

Kisiye yaklagirken kendinizi tanitin ve neden orada
oldugunuzu agiklayin. "Merhaba, benim adim ... ve saglik
gorevlisiyim. Sana yardim etmek icin buradayim.” gibi
ciimleler kurabilirsiniz.

Uniformaniz demans hastast kisiyi endiselendirebilir.

Uniformaniz gegmislerinden bir hatiray1 da tetikleyebilir.

Sapkanizi ¢ikarmak, kiginin daha rahat hissetmesine
yardimct olabilir.




Etrafinizdaki dikkat dagitict unsurlar saglikli bir bireye
gore demansl: kisinin dikkatini daha ¢ok dagitacaktir. Bu
nedenle kisiyle iletisim kurmadan 6nce onu miimkiin
oldugunca sakin, dikkat dagitici unsurlardan uzak ve sessiz
bir ortama y6nlendirmeyi deneyin.

Kisi ile iletigim kurarken miimkiin oldugunca sakin ve
pozitif bir ses tonuyla konugmaya ¢aligin. Ayni sekilde yiiz
ifadenizin ve viicut dilinizin de ayni mesaji verdiginden
emin olun.

Kisiyle tane tane konugun ve basit ciimleler kullanin.
Demansl kigiye soylediklerinizi anlamasi ve size cevap
verebilmesi i¢in zaman taniyin, sabirli olun.

Kisiye sylediklerinizi sik sik tekrar etmeniz gerekebilir
buna hazirlikli olun.

Kisiyle tartigmayin veya onu diizeltmeyin. Bunun yerine,
onu ve yasadiklarini onaylayin, giivenini tazeleyin ve
dikkatini bagka yone cekmeye caligin.

Demansh kiginin sdylediklerini dogru anlayip
anlamadiginizi sorarak onun s6ylediklerini tekrarlamayi
veya bagka bir sekilde ifade etmeyi deneyin. Bu, kiginin
size soylemeye calistig1 seyi daha fazla netlegtirmesine
yardimci olabilir.

Demansli kisiler, saglikli kisiler gibi duygu, istek ve
ihtiyaclarini sdzel olarak ifade edemezler veya bunda
zorlanabilitler. BSyle bir durumda kiginin yiiz ifadesi ve
davraniglarini gzlemleyerek sizin ¢ikarimlarda

bulunmaniz gerekebilir. @rnegin, viicudun bir boliimiinii

ovmak agriy1 gosterebilir veya giysileri
cekistirmek/soyunmaya ¢aligmak, tuvalete gitme ihtiyacina

isaret edebilir. 2




Kisinin sizinle konugurken sozlerindeki, yiiz ifadesindeki
ve viicut dilindeki duygu durum géstergelerine dikkat
etmeye calisin. Kisi duygu, istek ve ihtiyaglarini sozleriyle
ifade edemiyorsa bile viicut dili bu konuda sizi bilgi
verebilir. Boyle bir durumda kiginin duygularina cevap
verin ve "Sorun degil, ben yanindayim.” gibi s6zlerle ve
viicut dilinizle onu rahatlatmaya caligin.

Karmagtk cevapli sorulardansa evet/hayir cevapli sorular
daha kolay yanit alabilmenizi saglayacaktir. Bu nedenle
miimkiin oldugunca basit sorular sormaya ¢aligin.

Eger kisiye bir komut vermeniz gerekiyorsa sdzlerinizi
viicut dilinizle destekleyin. Ornegin kisiden oturmasini
istiyorsaniz sandaleyeyi gdstermek ve yanina oturmak
yararli olabilir.

Demans hastas kisi endigeli veya stresli goriiniiyorsa,
tanidik bir sey hakkinda konugmak gibi bir dikkat dagitma
yontemi kullanabilirsiniz; bu onun kendini giivende ve
rahat hissetmesine yardimci olabilir.

Kisi deprem oldugu bilgisini unutabilir ve bunu kisiye
tekrar tekrar hatirlatmak aci verici olabilir. Boyle bir
durum gozlemlerseniz kisiye bu bilgiyi vermekten
kaginabilirsiniz.

Ani ve ¢ok fiziksel temas strese sebebiyet verebildigi gibi
daha duyarli fiziksel temas stresi azaltmaya yardimci
olabilir. Bu nedenle kisiye adim adim yaklagarak kisiyi
rahatlattikca fiziksel temasi da arttirabilirsiniz.

Boliim 3: Depremzede Olmayan Demansli Bireylerin

Deprem Haberlerine Maruz Kalmas: ile ilgili




Demans hastalarinin miimkiin oldugu kadar deprem ile iligkili
enkaz ya da yarali kisilere dair goriintiiler icerebilecek
haberlere maruz kalmamasi gerekmektedir. Travmatik
goriintiilere maruz kalmak depresyon, kaygi ve stres gibi
durumlarin olumsuz etkisini arttirarak semptomlarin artigina ve
hastaligin seyrinin kétiilesmesine sebep olabilir.

Demans hastalar1 6zellikle hastaligin ilerleyen donemlerinde
tiziintii ve kaygilarini sozlii olarak dile getiremeyebilirler. Bu
tepkiyi davraniglarda gézlemlememiz miimkiin olabilir.
Travmatik haberlere maruz kalma sonucunda takintili
davraniglarin artmasi, anlamsizca yiiriimenin artmast,
saldirganlik ve 6fke davraniglari ya da huzursuzluk hali gibi
durumlar bag gosterebilir.

Hastanin uygun bilgi almasi gereken durumlarda bilgi verirken
miimkiin oldugunca sakin kalmaya, olabildigince sakin bir yiiz
ifadesi ile anlatmaya dzen gdstermeliyiz. Hastaya hem sozlii
olarak hem de jest ve mimiklerimiz ile yaninda oldugumuzu
gostermeliyiz. “Endiselendigini biliyorum ama ben
yanindayim, birlikteyiz.” gibi s6zletle giivence vermeliyiz.

Kisi sevdiklerini kaybettiyse bunun demansli bireye sdylenip
soylenmeyecegi karar1 kendisine bakan yakinina kalmugtir.
Buna demansl kiginin hastaliginin seviyesine gore karar
verebilirsiniz. Ancak sunu unutmamak gerekir, demansh kigi
bir siire sonra ona verilen bu haberi unutabilir ve eger tekrar
soylenirse bu ilk duydugu zamanki gibi demansli kisiye act

verebilir. BSyle bir durumda tekrar tekrar séylemek hastada

bityiik tiziintii ve kaygiya sebebiyet verecegi icin séylememek
daha yararli bir tercih olabilir. &
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Ayni durum deprem oldugu bilgisi i¢cin de gegerlidir. Kisi
deprem oldugu bilgisini unutabilir ve bunu kigiye tekrar tekrar
hatirlatmak aci verici olabilir. Boyle bir durum gézlemlerseniz
kisiye bu bilgiyi vermekten kaginabilirsiniz.

Stres, korku ve kaygt anlarinda hastay1 rahatlatmak i¢in fiziksel
temastan yararlanabilirsiniz. Yakininiza sarilmak, yakininizin
elini tutmak korkan ve olan biteni anlamakea giiglitk ceken
birine destek olmak i¢in 6nemli davraniglardir. Kendini
giivende hissetmesine yardimci olacakeir. Kiginin duygularina
cevap verin ve "Sorun degil, ben yanindayim.” gibi s6zlerle ve
viicut dilinizle onu rahatlatmaya caligin.

Boliim 4: Depremzede Olmayan Fakat Depremden
Etkilenen Hasta Yakinlarinin Dikkat Etmesi Gerekenler

Bakim verenlerin ¢ogu dogal afet durumu olmasa bile zaten
bunalmis ve titkenmis durumdadir. Yeteri kadar uyuyamyor,
dinlenemiyor, sosyallesemiyor, kendilerine gerektigi gibi

bakmuiyor olabilirler.

Bir de var olan bakim veren yiikiiniin {izerine demansh
bireylerin yakinlari olarak sizler icin de bu haberleri takip
etmek ve travmatik goriintii ve haberlere maruz kalmak
oldukga zorlayici olabilir. Sadece travmaya maruz kalmak degil,
sosyal medya veya haber kanallari araciligiyla travmaya tanik
olmak da kisileri etkileyebilir. Buna literatiirde ikincil travma
ad1 verilmektedir.




Her bireyin bunun gibi zor yasantilara verdigi tepki farkls
olabilir. Kimimiz biiyiik tiziintii hissederken, kimimiz 6fke
hissedebilir, kimimiz sok igerisinde sessiz kalabilir, kimimiz de
tepkisiz olabilir. Bu siirecte beslenmek, uyumak hatta nefes
almak bile insana zor geliyor olabilir. Stres kendini hem fiziksel

hem de psikolojik olarak ¢ok farkl: sekillerde gésterebilir.

Yagadiginiz kaygi ve tiziintiiye farkli farkls tepkiler
verebilirsiniz ve bu tepkileri bedeninizde de hissedebilirsiniz.
Bu noktada bunlarin olagan digi durumlara verilen olagan
tepkiler oldugunu sizlere hatirlatmak isteriz.

Eger fiziksel olarak bunlari yagiyorsaniz viicudunuz strese tepki
veriyor olabilir:
Bag agris1
Uyku diizeninde bozulma
Kas agrilari, sirt agrilari, cene kasilmasi ya da dig gicirdatma
Cilt, mide ve bagirsak problemleri

Istahta artma veya azilma gibi degisiklikler

Kalp carpintist
Asir1 terleme
Yorgunluk veya enerji kayb:

Eger psikolojik olarak bunlari yagtyorsaniz zihniniz strese tepki
veriyor olabilir:
e Kaygi, endise, depresyon veya nedensiz, cabuk aglama
 Ruhsal durumun siirekli ve hizli degismesi
o Asabilik, gerginlik, 6tke patlamalari




Duygusal olarak titkendigini hissetmek

Konsantrasyon bozuklugu, karar vermede giicliik,
unutkanlik, zihin karigiklig1, hatizada zayiflik

Agir1 derecede hayal kurma, tek bir fikir veya diisiince ile
meggul olma, mental kaulik

Mizah anlayig1 kaybi

Uretkenlikte azalma, is kalitesinde diisiis, hatalarda arti

Ne Yapilabilir?

Bu gibi durumlarda 6nemli olan, hislerimizi reddetmek,
onlarin yiizeye ¢ikmasina engel olmak ve “giiclii goriinmeye
calismak” yerine, hislerimizi kabul edip kendimize onlar
yagama izni vermektedir. Unutmayin ki siz duygularinizi,
hislerinizi ne kadar ¢ok bastirirsaniz onlarla bag etmeniz o kadar
zor olacaktir. Kendinize bunlari yagamaya ne kadar ¢ok izin
verirseniz zaman igerisinde bu durumu atlatmaniz o kadar

kolay olacaktir.

Bu durumda kendinizi bagkalariyla kargilagtirmayin, "Daha

kotii durumda olabilirdim.”, ”Insanlar orada o haldeyken benim

tiziilmeye hakkim yok.” gibi diisiincelerden kaginmamiz ve
hislerimize izin vermemiz gerekmektedir. Duygulariniza karsi
anlayigh olun.

Bu siiregte elinizden geldigince depremzedelere ve deprem
bolgesine yardimda bulunmak size de iyi gelebilir.

Sevdiklerinizle duygularinizi paylagmaktan ve konugmaktan
cekinmeyin. Gerektiginde yardim istemekten kaginmayin.




Beslenme ve uyku diizeninizi korumaya ve gida titketimini
ihmal etmemeye 6zen gosterin. Size iyi gelen aligkanliklarinizi
miimkiin oldugunca siirdiirmeye ¢aligin. Rutinlerinize
miimkiin oldugunca hizli ddnmeye caligin, rutinler beynimize
“her sey yolunda, bir terslik yok” mesajin1 vererek akut travma
tepkilerinizi azaltabilir.

Eger duygu ve diigiinceleriniz ile baga ¢ikamadigimzi
hissediyorsamz ve bunlar giinliik hayat islevselliginizi bozan bir
noktaya geldi ise mutlaka travma ve afet uzman bir ruh saghg
profesyoneline bagvurun.

Nefes Egzersizi:
1.Dik bir konumda oturun.
2.Bir elinizi gdgsiiniize, diger elinizi de gdgiis kemiginin 3-4
parmak altinda yer alan diyaframiniza yerlestirin.

3.Oncelikle tiim nefesinizi yavasca agzinizdan bosaltin.

4.Daha sonra burnunuzdan derin bir nefes alin. Bunun
diyafram nefesi olmasi nemlidir. Bunun igin nefes alirken
gdgsiintizdeki eliniz yerine diyafram iizerindeki elinizin
oynamasini saglamaya caligin.

5.Daha sonra nefesinizi hava kagiran bir balon gibi "ssss”
sesiyle agzinizdan yavagva vermeye baslayin. Bunu
miimkiin oldugunca sabit bir gekilde siirdiirmeye ¢aligin.

6.Bunu art arda birkag kez tekrarlayin. Giin icerisinde de
farkli zamanlarda birkag tekrar ile bu egzersizi

uygulayabilirsiniz.

Asamali Kas Gevsetme Egzersizi:




Stralama: Sag ayak ve sol ayak parmaklari, sag ve sol baldir, sag
ve sol uyluk kaslar, kalcalar, karin, bel, gdgiis, sag ve sol el, sag
ve sol kol, sirt, omuzlar, boyun, yiiz ve son olarak kafa kaslar1.

1.Rahat bir oturma pozisyonu alin veya uzanin.
2.Bir siire sakince burundan nefes alip agizdan verin.
3.Hazir oldugunuzda dikkatinizi bir kas grubuna yonlendirin

(ayak parmaklarinizdan baglayarak) ve bu kas grubunu 5

saniye siireyle kasili olarak tutun/gerin ve siire bitiminde
yavagga gevsemesine 1zin verin.

4.Kaslarinizdaki rahatlamaya odaklanin, bu rahatlamay:
hissedin ve taniyin.

5.Daha sonra giinliik hayatinizda bir stres aninda eger
farkinda olmadan kaslarinizi sikiyorsaniz bunu hatirlayip
tantyabileceksiniz ve o kasi gevsetebileceksiniz. Bu sayede
stres sonucunda olugan bag ve kas agrilarinin dniine
gecebilirsiniz.

Birincil 6nceligimiz elbette elimizdeki kaynaklar1 kullanarak,
bilgi kirliligine ve karmagaya yol agmadan elimizden gelen
destegi saglayarak depremde zarar gorenlere destek olmak
olacakur. Fakat bunun yaninda kendimizin ve hastamizin
duygu durumunu diizenlemek i¢in de 6z-bakim aktivitelerine
bagvurabiliriz.

Unutmayin; kendimize iyi bakmadan, bir bagkasina

faydali olamayiz.




Hastaniz ile birlikte yapabileceginiz bazi 6z-bakim
aktivite 6rnekleri;
1.Boyama ve ¢izim yapmak
2.Bahge, toprak ve bitkiler ile ilgilenmek
3.Miizik dinlemek ve birlikte sarki sdylemek
4.Fotograt albiimlerine bakmak ve giizel anilar {izerine
sohbet etmek
5.Yiiriiyiis yapmak

Bize Ulagin:

Websitesi: https://kaizennoropsikoloji.com/
Instagram:
hteps://www.instagram.com/kaizennoropsikoloji

Email Adresi: kaizennoropsikoloji@gmail.com
Telefon Numarasi: +90 542 125 05 24 / +90 543 123 19 36
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