FATIH MESLEKI EGITINM MERKEZIL
. PSIKOSOSYAL BILGILENDIRME

REHBERI

DEPREM SONRASI
DUYGUSAL TEPKILER
NORMALDIR!

Biiyiik bir deprem yasadiktan
sonra cesitli duygusal tepkiler
gostermek dogaldir:

¢ Sok, donakalma hissi

* Endise ve kaygi

e Uziintii, aglama istegi

e Ofke, huzursuzluk

¢ Uyku ve istah degisiklikleri
¢ (Odaklanma giicligi

Bu tepkiler zamanla azalir.
Sabirli ol ve kendine izin ver.

NE ZAMAN
PROFESYONEL DESTEK
ALMALISIN?

¢ Duygularin uzun siiredir
hafiflemiyorsa

* Gilinliik hayatina devam
etmekte zorlaniyorsan

¢ Uyku, istah, dikkat sorunlarin
belirginse

DUYGULARINLA BAS
ETMEK iCIN NELER
YAPABILIRSIN?

Guvendigin kisilerle duygularini paylas:
Konusmak, rahatlamani saglar.

Nefes ve gevseme egzersizleri yap:
Gunde birkag kez derin nefes alip
vererek sakinlesebilirsin.

Duzenli uyumaya ve beslenmeye 6zen
goster: Vicudunun ihtiyaglarini ihmal
etme.

Rutinlerine dénmeye calis: Ders
calismak, ise gitmek, hobilerle
ilgilenmek, hayatina tanidik diizenler
eklemek guiven verir.

Hareket et: Yuriyus yapmak, sporla
ugrasmak stresin azalmasina yardimci
olur.

Yazi yaz veya ¢izim yap: Duygularini
ifade etmenin farkl yollar iyilestirici
olabilir.

Medya takibini sinirla: Deprem
haberlerini strekli takip etmek kaygty!
artirabilir, bilgi almini sinirh tut.
Kendine kiguk hedefler koy: Gunlik
kucuk basarilar kendine guvenini artirir.
Baska insanlara destek ol: Yardim
etmek, kendini daha guglu hissetmene
yardimci olur.

UNUTMA!

Okul Rehberlik Servisinden her zaman destek alabilirsin.
Destek istemek giicsiizlik degil, bir dayaniklilik géstergesidir.
Zor zamanlar gecici, dayanigma kalicidir!



