
AFET SONRASI

Ps�koloj�k �y� oluşunuza katkı sağlamak ve günlük hayattak� �şlevsell�ğ�n�z�
artırmak �ç�n öz bakım becer�ler�nden faydalanab�l�rs�n�z. Deprem ve
sonrasında yaşanan afetle �l�şk�l� stres tepk�ler� ver�yorsanız, öz bakım
becer�ler� s�z�n �ç�n daha da öneml� hale gel�r. Öncel�kle, öz bakımın ne
olduğunu tanımlayalım.

Nedir Öz Bakım Stratejileri?

İYİ OLUŞUMUZU
KORUMAK

Öz bakım, stresle baş etme ve stres yönet�m�n�n öneml� b�r adımıdır.
Ayrıca ps�koloj�k, b�l�şsel, duygusal ve f�z�ksel sağlığı korumanın ve
sürdürmen�n de anahtarıdır. 

Ö Z  B A K I M  N E D İ R ?

N E D E N  Ö Z  B A K I M ?

Travmat�k stres tepk�ler�yle baş etmen�n en öneml� yollarından b�r�s�
�nsanların �ht�yaçlarını ve kend�ler�ndek� değ�ş�kl�kler� sürekl� tak�p
etmes�d�r. D�ğer b�r dey�şle, öz farkındalık gel�şt�rmek, travmat�k stres
tepk�ler� �le baş etmen�n temel�d�r. B�reyler�n ps�koloj�k dayanıklılıklarını
gel�şt�rmes�, travmat�k stres tepk�ler�n�n oluşmasını önlemek veya bu
tepk�ler �le sağlıklı b�r şek�lde baş edeb�lmek �ç�n gerekl�d�r. Ps�koloj�k
dayanıklılığı gel�şt�rmen�n ve desteklemen�n yollarından b�r� de etk�l� öz
bakım becer�ler�ne sah�p olmaktır. 

N A S I L  B İ R  Ö Z  B A K I M ?

Öz bakım öznel ve k�ş�den k�ş�ye değ�şeb�len stratej�ler�n b�r bütünü olsa
da, herkese �y� geleb�lecek bazı stratej�ler�nden söz ed�leb�l�r. Özell�kle,
zorlu yaşam olaylarıyla baş etmede b�reyler�n kend� stres tepk�ler�n�
b�lmeler� ve bu tepk�ler ortaya çıktığında onları fark etmeler� öneml�d�r.
Bu tepk�ler beden�n�z�n s�ze uyarılarıdır. Kaygı veya stres düzey�n�z�n
normal�n üstüne çıktığını, yorulduğunuzu ve öz bakıma �ht�yacınız
olduğunu s�ze haber ver�r. D�ğer b�r dey�şle bu tepk�ler s�z�n
dostunuzdur. Onları fark ed�p gereken önlemler� almanız sadece s�z�n
değ�l, s�ze �ht�yacı olanların da �y� oluşuna yardımcı olacaktır. Özell�kle
afetler g�b� toplumsal travmalarda önce kend� �y� oluşunuzu
korumalısınız. Ancak o zaman sevd�kler�n�ze destek olab�l�rs�n�z. Bunu,
uçaktak� “Ac�l durumlarda maskey� önce kend�n�ze, sonra çocuğunuza
takın” öner�s� g�b� düşüneb�l�rs�n�z. 

Hep�m�z�n hal�hazırda kullandığı bazı stratej�ler zaten vardır. Ancak,
afetler g�b� zorlu yaşam olaylarında bu stratej�ler� daha da
güçlend�rmek gerekeb�l�r. Bu esnada kısa dönemde �şe yarar g�b�
görünse de uzun vadede zararlı olacak stratej�ler� de tanımak ve daha
sağlıklı stratej�lerle yer değ�şt�rmek gerekeb�l�r. 
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Bunları yapmayın

Peki sizin öz eylem bakım planınız var mı? 
Eğer yoksa size bazı önerilerimiz olabilir.

 

Düzgün beslenmeye ve yeterl� su
�çmeye özen göster�n
Yeterl� uyku almaya çalışın
Gün �ç�nde d�nlenmeye zaman
ayırın
Rahatlamanıza yardımcı olacak
etk�nl�kler yapın (örn. egzers�z,
müz�k d�nleme, med�tasyon, nefes
ve gevşeme egzers�zler�)
Duygularınızı �fade edecek
kend�n�ze uygun yollar bulun
(örneğ�n günlük tutmak)
Sağlığınıza özen göster�n
Stres tepk�ler�n�z� b�l�n ve baş
etme becer�ler�n�z�n farkına varın
(örneğ�n bazen yalnız kalmak
bazen sosyalleşmek)
Güçlü yanlarınızın farkına varın ve
onları kullanın
İht�yaçlarınızın farkında olun ve
onları görmezden gelmey�n
Sevd�kler�n�zle zaman geç�r�n
Günlük rut�nler�n�z� devam
ett�rmeye çalışın
Hob�lere/s�z� �y� h�ssett�ren
etk�nl�klere zaman ayırın
Başkalarına yardım etmen�n etk�l�
yollarını keşfed�n. Başkasına
yardım etmek s�ze de �y� gel�r
İht�yacınız olduğunda destek alın
Stres tepk�ler�n�n ve baş etme
becer�ler�n�n k�ş�ye özgü olduğunu
hatırlayın

Bunları yapın
Çok az veya çok fazla yemek
yemey�n
Kend�n�z� aşırı yormayın
Aşırı alkol ve s�gara tüket�m�nden
kaçının
Olası afetlere yönel�k felaket
senaryoları kurmayın
Depremle �lg�l� haberler� sürekl�
�zlemey�n
Kend�n�z� �zole etmey�n
Kend� kend�n�ze veya �k�l�
rum�nasyon yapmayın
Afetle �lg�l� sosyal medya
paylaşımlarına sürekl� bakmayın
Sürekl� yaşanan afete
odaklanmayın
Bu dönemde hayatınızla �lg�l�
büyük ve an� kararlar almayın
Afetle �lg�l� em�n
olmadığınız/tey�ts�z b�lg�ler�
paylaşmayın
S�z�n ve çevren�zdek�ler�n stres
tepk�ler� ve baş etme yollarına
yönel�k yargılayıcı tavır almaktan
kaçının

Afetler sonrası göster�len travmat�k stres tepk�ler� öznel olduğuna göre,
öz bakım becer�ler�n�z de s�ze özgü olmalıdır. Öz bakım, sadece sorun
ortaya çıktığında başvurulan b�r yöntem değ�ld�r. Sağlıklı öz bakım
becer�ler�ne sah�p olmak sorunların ortaya çıkmasında önley�c� rol
oynar. Bu nedenle öz bakım eylem planınız olmalı ve ps�koloj�k �y� oluşu
desteklemen�n b�r aracı olarak kullanılmalıdır. Öz bakım özell�kle afet
g�b� zor zamanlarda öncel�k hal�ne get�r�lmel�d�r. Kend� stres tepk�ler�m�z�
b�lmel� ve tepk�ler�n ortaya çıktığını fark ed�p özbakım planınızı hızla
devreye sokmalısınız.

H E P İ M İ Z İ N  S A Ğ L I K L I  Ö Z  B A K I M  E Y L E M
P L A N I  O L M A L I

Öz bakım planı �çer�s�nde b�reyler�n kend� �ht�yaçlarının ve güçlü
yanlarının farkına varmalarına yardımcı olacak yöntemler yer almalıdır.
Böylece b�reyler travmat�k stres tepk�ler�n� yönetmeler�ne yardımcı
olacak sağlıklı baş etme becer�ler� gel�şt�reb�l�rler.

Öz bakım planı k�ş�n�n f�z�ksel ve ps�koloj�k sağlığını destekleyecek
şek�lde, b�rey�n kend�s� tarafından gönüllü olarak yapılan davranışları
�çeren stratej�lerden oluşmalıdır.

Öz bakım planı oluştururken geçm�şte stresle baş etmeye yardımcı olan
ve b�reyler�n ps�koloj�k dayanıklılığını artıran yöntemler� gözden
geç�rmek ş�md�k� stresle de baş etmek �ç�n etk�l� yollar gel�şt�r�lmes�ne
yardımcı olur. 

İ Y İ  B İ R  Ö Z  B A K I M  P L A N I  İ Ç İ N  N E L E R E
D İ K K A T  E D İ L M E L İ D İ R ?
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EYLEM PLANIM

01

ÖZ BAKIM

BİRİNCİ ADIM: PROBLEMİN TANIMLANMASI

Travmat�k olaylar günlük hayatımızda yer alan durumlardır.
Travmat�k olaylar karşısında k�m�ler� h�ç etk�lenmeden
hayatlarına devam edeb�l�rken, k�m�ler� �ç�n bu durumlar
travmat�k stres tepk�ler� vermek �le sonuçlanab�l�r. S�z�n
�ç�n travmat�k olan durumları aşağıda yer alan kutucuğa
yazınız.

02

İKİNCİ ADIM: TETİKLEYİCİLERİN BELİRLENMESİ

Travmat�k yaşam deney�mler�ne maruz kalmanın
ardından, bazı durumlar olayı yen�den yaşıyormuşsunuz
g�b� tepk�ler vermen�ze sebep olab�l�r. S�z�n �ç�n
travmanın hatırlatıcıları olab�lecek tet�kley�c�ler� aşağıda
yer alan kutucuğa yazınız. Bu tet�kley�c�ler sesler, kokular,
yerler, �nsanlar, bel�rl� tar�hler, günün bel�rl� zamanları
veya bazı h�sler olab�l�r.

03
Yoğun stres �çeren durumlara maruz kalmanın ardından
k�ş�ler farklı stres tepk�ler� göster�rler. Bu stres tepk�ler�n�
bel�rlemen�z ve fark etmen�z, öz bakım eylem planınızı ne
zaman uygulamanız gerekt�ğ� konusunda s�ze yardımcı
olur. Aşağıda sık görülen stres tepk�ler� sıralanmıştır.
S�z�n �ç�n uygun olanları �şaretley�n�z ve stres tepk�ler�n�z�
gözlemley�n�z. Aşağıda sıralanan tepk�ler dışında
kend�n�zde fark ett�ğ�n�z d�ğer stres tepk�ler�n� aşağıdak�
kutucuğa yazınız.  

ÜÇÜNCÜ ADIM: STRES TEPKİLERİNİN FARKINA 
VARILMASI

Üzüntü
S�n�rl�l�k
H�ss�zl�k, kayıtsızlık
Kolaylıkla hayal kırıklığına uğramak
Başkalarını suçlama
Yorgun, b�tk�n ve bunalmış h�ssetme
Odaklanma güçlüğü
Yaptığınız h�çb�r şey�n yeterl� olmayacağını
düşünmek
Alkol/s�gara kullanımına �ht�yaç duymak ve
kullanımda artış
K�ş�sel bakıma yeterl� özen� göstermemek
Kötü b�r şey olacağı konusunda aşırı end�şe veya
korku duymak
Sürekl� tet�kte olma h�ss�
Ps�kosomat�k stres bel�rt�ler� (örn., kalp atışında
artış, göğüs ağrısı, nefes almakta güçlük, m�de
ağrısı, g�b�.)
Travmat�k olayla �lg�l� kabuslar ve y�nelenen
düşünceler
D�ğer (Lütfen bel�rt�n�z.)
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Stres tepk�ler�n�z�n farkında olun ve bunları erken uyarı
�şaretler� olarak kullanın.
Stres tepk�ler�n�z�n zamanla arttığını ve rut�nler�n�z�
sürdürmey� zorlaştırdığını h�ssetmen�n profesyonel destek
�ht�yacına �şaret edeb�leceğ�n� aklınızda bulundurun. 
Afetlere dolaylı olarak maruz kalmak kend� travmalarınızın
da tet�klenmes�ne sebep olab�l�r. Bu durumun travmat�k
stres tepk�ler� göstermen�ze sebep olab�leceğ�n�n farkında
olun.
Stres�n f�z�ksel etk�ler�n� nefes egzers�zler�, esneme
hareketler�, yoga ve med�tasyon g�b� yaygın olarak kullanılan
stratej�ler aracılığı �le azaltın. 
Yoğun stres �çeren durumlara uzun süre maruz kalmaktan
kaçının.
Molalarınızı ve boş zamanlarınız kend�n�z� güçlend�rmek �ç�n
kullanın. Örneğ�n, k�tap okuyab�l�r veya müz�k
d�nleyeb�l�rs�n�z. Arkadaşlarınızla ve a�len�zle
konuşab�l�rs�n�z.
Stres bel�rt�ler�n�z�, kaynaklarınızı, destek s�stem�n�z�, �ht�yaç
ve güçlü yanlarınızı bel�rleyeb�lmek �ç�n aşağıdak� “Stres ve
İy�l�k Hal� Ağacı” etk�nl�ğ�nden yararlanab�l�rs�n�z.

Aşağıda ayrıca stresle baş etmede faydalanab�leceğ�n�z bazı
örnek “Öz Bakım Stratej�ler�ne” yer ver�lm�şt�r (daha fazla stratej�
öner�ler� �ç�n yukarıdak� tabloyu �nceleyeb�l�rs�n�z). Bu
yöntemlerden kend�n�ze uygun olduğunu düşündüğünüz b�r veya
b�rkaçını deneyeb�l�rs�n�z. 

04
Üzgün veya kızgın olduğunuzda kend�n�z� sak�nleşt�rmek �ç�n
neler yaparsınız?
Geçm�şte benzer durumlarla karşılaştığınızda s�ze yardımcı
olan ve olmayan şeyler nelerd�?
Kend�n�z� daha �y� veya rahatlamış h�ssetmek �ç�n neler
yaparsınız? 
Kend�n�z� daha �y� h�ssett�recek neler söyleyeb�l�rs�n�z?
Neler s�z�n kend�n�z� daha kötü h�ssetmen�ze sebep olur?
Neler� yapmaktan kaçınmanız gerek�r?

Travmat�k stres tepk�ler� göstermen�ze neden olan durumlarla baş
etmekte yardımcı olab�lecek şeyler� düşünün. Bu durumlarla
karşılaştığınızda neler yapab�leceğ�n�ze �l�şk�n çözüm yolları
bel�rley�n ve aşağıdak� kutucuğa yazınız. Çözüm yollarınızı
bel�rlemek �ç�n aşağıda yer alan sorulardan da faydalanab�l�rs�n�z.

DÖRDÜNCÜ ADIM: İŞLEVSEL BAŞ ETME 
YÖNTEMLERİNİN BELİRLENMESİ
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BEŞİNCİ ADIM: AKRAN DESTEK SİSTEMİ KURUN
Araştırmalar akran desteğ�n�n travmat�k stres tepk�ler� �le baş
etmede öneml� b�r rolü olduğunu kanıtlamıştır. Sağlıklı sosyal �l�şk�ler
kurarak ve sürdürerek de stres tepk�ler�n�z� yöneteb�l�rs�n�z. Sağlıklı
sosyal �l�şk�ler sayes�nde arkadaşlarınızdak� ve kend�n�zdek� stres
tepk�ler�n� gözlemleyeb�l�r ve b�rb�r�n�z� destekleyeb�l�rs�n�z. Aşağıya
zor zamanlarda ulaşab�leceğ�n�z ve b�rb�r�n�ze destek
sağlayab�leceğ�n�z arkadaş(lar)ınızın adını ve d�ğer b�lg�ler�n� yazın.

Arkadaşımın Adı:

Telefon numarası:

Desteğe ihtiyaç duyarsam iletişim kurabileceğim diğer kişiler:

Bana destek olabilecek kişilerin iletişim bilgileri:

Boş b�r kağıda gen�ş kökler� ve dalları olan b�r ağaç ç�z�n. Bu
ağacın b�r tarafında büyük ve yeş�l yapraklar, d�ğer tarafında kuru
dallar olsun (yukarıdak� res�mdek� g�b�). Ağacın kuru dallar
bulunan yarısına “stres tepk�ler�” ve kökler�ne “stres kaynakları”,
yapraklı tarafına �se “destek s�stem�” ve kökler�ne “güçlü yanlar”
başlıklarını atın.
Kend�n�ze “Zorlandığımda k�mlerden destek alab�l�r�m?” sorusunu
sorup aklınıza gelenler� “destek s�stem�” kısmında sıralayın.
Kend�n�ze “Bana �y� gelecek ne g�b� davranışlarda bulunab�l�r�m?”,
“Zor zamanlarımı atlatmamı kolaylaştıran yanlarım neler?”
sorularını sorup aklınıza gelenler� “güçlü yanlar” kısmında
sıralayın.
Kend�n�ze “Afet yaşandıktan sonra gösterd�ğ�m
somat�k/duygusal/b�l�şsel/sosyal ve davranışsal tepk�ler neler?”
sorusunu sorup aklınıza gelenler� “stres tepk�ler�” kısmında
sıralayın.
Kend�n�ze “Afet yaşandıktan sonra gösterd�ğ�m
somat�k/duygusal/b�l�şsel/sosyal ve davranışsal tepk�ler�n
kaynakları neler?” sorusunu sorup aklınıza gelenler� “stres
kaynakları” kısmında sıralayın.

Afet sonrasında �y�l�k hal� ve stres tepk�ler�n�z� tanımak, bunların
kaynaklarını bel�rlemek öneml�d�r. Kend� tepk�ler�n�z� ve
kaynaklarınızı tanımak �ç�n aşağıdak� adımları �zleyeb�l�rs�n�z: 

1.

2.

3.

4.

5.

        Bu etk�nl�k sayes�nde hem stres�n�z� tet�kleyen şeyler� ve bu
strese verd�ğ�n�z tepk�ler� hem de destek �ç�n kullanab�leceğ�n�z
kaynakları somut olarak göreb�lecek ve gerekl� öz bakım stratej�ler�n�
kullanmak �ç�n öneml� b�r adım atmış olacaksınız. 
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Ankara Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� Çocuk ve Ergen
Ruh Sağlığı Afet ve Travma Pol�kl�n�ğ� 

0 312 595 66 30
0 312 595 87 28

Ankara Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� Ruh Sağlığı ve
Hastalıkları Anab�l�m Dalı 0 551 976 77 98

Ufuk Ün�vers�tes� Ruh Sağlığı Pol�kl�n�ğ� 0 312 204 40 00
 

Başkent Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� bünyes�nde
Ps�k�yatr� Anab�l�m Dalı

0 312 212 82 82 

TED Ün�vers�tes� KÖK Ps�koloj�k Danışma 
kok.tedupdr@gma�l.com

�nstagram: 
kokps�koloj�kdan�sma

 
La�kaDes Ps�koloj�k Danışma Merkez�
https://www.la�kaps�koloj�.com 

 

0312 440 91 75
0507 688 91 75

 

 Ankara’da kampüs dışı ps�koloj�k destek alınab�lecek kurumlar
 

Yen� Benl�k https://www.yen�benl�k.com

https://www.laikapsikoloji.com/
https://www.yenibenlik.com/

