Travmatik olaylardan sonra neler beklemeli

Japonya’daki deprem ve tsunami afetlerinden sonra herkesin duygusal tepkiler vermesi normal ve

dogaldir. Yasanan olaylarin etkileri yasanan yikimlarin ¢ok Otesine gecerek herkesi duygusal olarak

etkiler. Ts, yasam kosullari, okul ve diger giinliik aliskanlarin aksamaya ugramasi herkesde gerginlik ve

strese neden olur. Travmatik olaylarin bizleri nasil etkiledigini anlamamiz, afetle beraber kaybettigimiz

kendi yasamimizin kontrolunu yeniden kazanmamizi saglar.

Herkesin afetlerle basa ¢ikmak i¢in degisik yollar1 ve ihtiyaglart vardir. En sik goriilen reaksiyon, kendini

agir1 dikkatli ve temkinli hissederek agir1 teyakkuz halinde olmaktir. Bununla beraber bazilar1 kabuguna

cekilir, ve olaylart konugmaktan kaginir. Ancak sonucta, herkes ama herkes tanik oldugu ya da bizzat

yasadig1 olaylardan birsekilde etkilenir. Bu nedenle,

Kendimiz, ailemiz, akrabalarimiz ve dostlarimiz i¢in endiselenmemiz dogaldir.
Bazilar1 basagrisi, kaslarda ve midede agr1 hissedebilir.

Bazilar1 yeme ve uyuma aligkanliklarinda aksamalar yasayabilir.

Bazilari konsantre olma, a¢ik diisinme ve karar vermede zorlanabilir.

Bazilar iizgiin, endiseli, manevi yiik altinda ezilmis ve kizgin hissedebilir.

Yikarida belirtilenler normal tepkilerdir, ve zamanla yasam normale dondiik¢e azalirlar. Siz ve aileniz

yasaminizi yeniden kurmaya baglarken, agagidaki stres faktorlerini gdzardi etmeyin:

Ozel Yasam ve iliskilerde Degisiklikler

Zorunlu yerdegistirme nedeniyle ig ya da evden ayrilma, gelir kayb1 gelecek kaygisina neden
olabilir.

Herkesin duygusal davrandigi zamanlarda iliskiler zorlanabilir, egler ve diger aile fertleriyle
catigmalar yaganabilir.

Onceden varolan sorunlar ya da kayiplar yeniden yiizeye ¢ikabilir.

Bireyler ya da ailelerin, gegici barinaklarda, akraba ve arkadaglarin evlerinde gecici bir siire
yasamak zorunda kalmast iligkilerde sorunlara, ve normalinde destek veren es-dost ¢evresinden
ayr1 kalmaya neden olabilir.

Ebeveyinler fiziksel ya da duygusal olarak ¢ocuklarina destek veremeyebilir, ya da tam tersi agiri
korumaci hale gelebilir.

Cocuklar ebeveyinlerinden davranislariyla ilgili ipuglar1 alirlar. Cocuklar yaglarina gére degisen
sekillerde sorunlu davraniglar gosterebilirler, 6rnegin fazla bagimli ya da s6z dinlemez hala

gelebilirler.



Isle Tlgili AksakhKlar

Yorgunluk ve artan stress faktorleri diisiik is performansina neden olabilir.

Artan stres nedeniyle is arkadaslariyla catismalar artabilir.

Is yerleri ¢alisanlar1 isten ¢ikarmak, is saatlerini kismak ya da maaslar1 azaltmak zorunda
kalabilir.

Giinliik ulasimda aksamalar yasanabilir.

Is ya da gelir durumundaki degisiklikler nedeniyle dnceki yasam standard: geri gelmeyebilir ve

bu da mali kaygilar getirebilir.

Direnc¢ Olusturma Yollari

Yakin zamanda yasadiklarimiz hepimize yasamimizdaki herseyi kontrol edemeyecegimizi animsatti.

Bununla beraber bizim yapabilecegimiz, olaylarin {izerimizdeki duygusal etkilerini denetim altina alacak

pek ¢ok sey var. Kontrolu yeniden ele almak ve stresi yonetmek anahtar rolu oynar.

Kendinizin ya da diger aile fertlerinin {izgiin, kizgin ya da yas tutma duygularin1 yasamalarina ve
bu duygularla ilgili konusmalarina izin verin.
Acil durumlar i¢in bir plan yapmak, acil durum seti olusturmak ve bu sekilde gelecekteki olaylar
icin hazirlikli olundugunu bilmek rahatlatici olabilir.
Giinliik yasam ve evle ilgili islere donmek, agir sorumluluklari ve panik yaratici, kigkirtict
meydayi izlemeyi sinirlamak da 6nemlidir.
Dostlar ve aileyle yapilan aktivitere geri donmeye ¢aligin.
Cevrenizdeki insanlardan, komsulardan yardim almayi1 kabul etmek sagliklidir.
Afetten etkilenenler i¢in bagis vermek rahatlaticidir.
Yetigkinler ¢ocuklar ve digerleri i¢in giivenli bir ortam yaratarak yardimci olabilirler.
Bedeni ve zihni rahatlatmak icin de asagdaki metodlar dnerilir:
¢ Saglikli ve zinde olmak, saglikli besinler yemek ve bol su tiiketmek
*  Asin kafein ve alkolden kaginmak
*  Yeterince uyumak, dinlenmek ve beden egitimi yapmak
* Olaylar1 yasayan diger insanlarla baglant: kurmak
*  Derin nefes alma ve meditasyon gibi stres azaltma tekniklerini 6grenmek ve

uygulamak

Hala siz ya da aile bireyleriniz i¢inde buludugunuz durumla basa ¢ikmakta zorlaniyorsaniz, litfen yardim

istemekten ¢ekinmeyin. Yakinimizdaki bir ruh sagligi uzmanindan, siketinizin Personel Boliimii ya da

Calisanlar Yardim Programindan yardim alabilirsiniz. Asagida ingilizce-Japonca olarak hizmet veren

diger kaynak ve kurumlari bulabilirsiniz.

TELL Life Line 03 5774 0992
TELL Counseling 03 4550 — 1146 for English & 03 4550 — 1147 for Japanese



TELL wiki - http://www.bluejava.com/tell/index.html - English resources and services in Japan

TELL website - http://www.telljp.com/ - for earthquake and tsunami information and resources,

TELL website - http://www.telljp.com/ how to cope following and disaster and stress

management techniques.

Cope with Violence and Disasters: What Parents Can Do www.nimh.nih.gov

Parent Guidelines for Helping Children After an Earthquake
National Child Traumatic Stress Network www.NCTSN.org

Google person finder - http://japan.person-finder.appspot.com/?lang=en

Volunteer help - http://japanvolunteers.wordpress.com/japan-donations/

Red Cross family links

http://www.familylinks.icrc.org/wifl/wfl jap.nsf/Doclndex/locate_eng?opendocument




