Psikolojik Travma (Maden Kazasi)

Maden kazasinin hemen ardindan kisilerde bu ve benzeri
MAUCT Kz RGN sonrasinda insanlar psikolojik davraniglarin gérilmesi bir bakima normal ve beklendik bir
travma yasayabilirler. Genel olarak psikolojik travma, durumdur. Bu tir tepkiler “anormal bir olaya verilen normal
korkutucu ya da zarar verici olaylar karsisinda insanlarin tepkiler” olarak tanimlanir. Bu tepkileri yasamaniz sizin L
gosterdikleri tepkileri tanimlamak igin kullanilir. Travmatik X 3,

“zayif” bir insan oldugunuz anlamina gelmez. Dolayisiyla, ) Lo
olay, kisinin kendi basina gelebilir, kisi bir baskasinin  T.C. MILLI EGITIM

BAKANLIGI

maden kazasi sonrasi birkag hafta iginde bu tepkilerin zamanla
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yasadiklarina sahit olabilir ya da bir bagkasinin yasadiklarini

azalmasi beklenir.

duymus olabilir. Bu ti¢ durumda da kisilerin derinden
etkilenmesi ve psikolojik travma yasamasi normaldir. Ancak, genel bir kural olarak, yasadiginiz maden kazasi

travmatik olayi ile basa gikamadiginizi distinlyorsaniz psikolojik
Psikolojik travma tepkileri, yasanan maden kazasinin hemen . . .

yardim almak gergekgi ve dogru bir yaklasim olacaktir.
ardindan ortaya cikabilecegi gibi gecikmeli olarak sonraki
zamanlarda da ortaya gikabilir. Psikolojik travma tepkilerinin © 0000000000
siddeti ve yogunlugu kisiden kisiye degisiklik gosterebilir.
Asagida, zorlayici bir yasam olayi sonrasinda bireylerde

gorilebilecek ortak psikolojik travma tepkileri sunulmaktadir.

Travmatik Bir Olaya Verilen Ortak Tepkiler

»  Yorgunluk, bitkinlik, tikenmislik
»  Uykusuzluk ve uyku sorunlari

PSIKOLOJIK TRAVMA

(Maden Kazasi)

»  Bag ve karin agrisi gibi somatik sikayetler
»  Bagisiklik sisteminin bozulmasi

»  Istah bozukluklari

»  Cesitli korku ve kaygilar

»  Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk

»  Umutsuzluk, caresizlik, cokkinlik e e 000000
P . e & o o o o o o
»  Kendini suglama, pismanlk duyma, utanma .

»  Kendini degersiz hissetme

»  Kendini givende hissetmeme

»  Kendini kati ve duygusuz hissetme

»  Her seyin kontrolden ¢iktigini diisiinme
»  Dikkat eksikligi, dikkatin daginik olmasi
»  Karar verme glcligi

» Aklin karismasi “Hi¢ zaman kaybetmeden mutlaka okulunuzun

»  Ne olup bittigini anlayamama rehberlik ve psikolojik danisma servisine,

bieenizdeld rehberti : PSIKOSOSYAL DESTEK HiZMETLERI
6lgenizdeki rehberlik ve arastirma merkezine - o
basvurunuz veya bir ruh saglig uzmani ile OGRETMENLER ICIN YARDIM KILAVUZU

goriisiiniiz.”

»  Dilinyayl anlamsiz ve bos hissetme
» lce kapanma, kendini toplumdan uzak tutma
»  Baskalari tarafindan anlasiimadigini disiinme

AASSSNININNAN

» lligkilerde yaganan gatismalarin artmasi
»  Mesleki sorunlar, is veriminin bozulmasi
» s ve 6zel hayatta sorunlar, basarisizlik

Glnlik aktivitelerden zevk alamama
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MADEN KAZASI SONRASINDA ceeececs s
TOPARLANMANIZA YARDIMCI GUNLUKYASANTINIZA cesececses e
OLABILECEK BAZI ONERILER e
DEVAM ETMEYE CALISIN 6 ANi KARARLAR ALMAYIN
Maden kazasi gibi zorlayici bir yasam olayinin ardindan insanlar, Zorlayici bir yasam olayi sonrasinda gunlik rutin islerinize
kendilerini yeniden giivende hissetmek ve her seyin kontrol dénmek biraz zaman alabilir ancak maden kazasi éncesindeki Maden kazasi gibi afetler; dinyaya, yasama, gelecege,
altinda oldugunu bilmek ister. Bu yiizden, maden kazasi travmatik glinliik islerinize dénebilmek igin (cok acele etmeden) ¢aba amaglarimiza ve iliskilerimize yonelik duygu ve
olayinin kendiniz ve sevdikleriniz tizerindeki olumsuz etkilerini harcamalisiniz. Eskisi gibi ayni saatlerde yemeginizi yemek ya distincelerimizi sarsabilir. Bu yiizden, maden kazasi
azaltmak igin ¢aba gdstermeniz oldukga énemlidir. da uyumak, ¢ocuklarin okula gitmesini saglamak ve ise sonrasinda yagaminizi bittindyle degistirecek ani kararlar
) . gitmek gibi. Gunlik rutinlerinizin devam etmesi normallesme vermeyin. Yasadiklarinizi degerlendirirken sabirli olun.
Unutmayin ki maden kazasi travmasini atlatmak, tim yasadiklarinizi S .
siirecinize katki saglayacaktir. Yasaminizla ilgili ani bir karar vermeden 6nce mutlaka

unutmak demek degildir. Maden kazasi sonrasinda toparlanmak ya

da iyilesmek, zaman gectikce yasadiginiz travmanin etkileriyle daha iyi H\ \ \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ revain i yentien defendimere o

yasadiklarinizi yeniden degerlendirmeye calisin.
basa ¢ikabilmeniz, daha az sikinti yasamaniz ve kendinizi glivende

hissetmeniz demektir.

AILENIZ VE ARKADASLARINIZLA
ZAMAN GECIRIN

Maden kazasi sonrasinda yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya

Asagida, maden kazasi sonrasinda kendinize ve yakinlariniza
yardimci olmak igin bazi dneriler sunulmaktadir. Bu 6nerilerin
bazilari size garip gelebilir ya da hosunuza gitmeyebilir. Yine de bu

e MEDYAYI SAGLIKLI KULLANIN

oneriler, yasadiginiz psikolojik travmanin tistesinden gelmenizde da sevdiklerinizle iletisim kurmak oldukga yararli ve

ve toparlanmaniz da size yardimci olabilir. onemlidir. Zaman zaman iginizden gelmese bile onlarla
yasadiklariniz hakkinda konusun. Bazen yalniz kalmak

Medya ya da sosyal medya lizerinden maden kazasi sonrasi ne
olup bittigini 6grenmek istemeniz oldukga dogaldir. Ancak sel-
heyelan ile ilgili haberleri asiri sekilde takip etmekten, stirekli

istemeniz oldukga normaldir ancak kendinizi

. . . T ; ) tekrarlayan maden kazasi gorintilerini izlemekten vb. kaginin.
SAGLIGINIZI ONEMSEYIN sevdiklerinizden uzaklastinp izole etmeyin. Maden kazasina ait gériunti, resim, haber ve tartismalara
gereginden fazla odaklanmak, travma tepkilerinizin artmasina
Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Diizenli beslenmeye e - e -
neden olabilir.
(mUmkin oldugunca) ve yeterince dinlenmeye DUYGU VE DU$UNCELERINIZI
(uyuyamasaniz bile) 6zen gosterin. Miimkinse spor yapin. PAYLA$|N

Unutmayin ki fiziksel saglik ve ruh sagligi birbiriyle yakindan Sizi anlayabildigini diisiindigiiniiz diger insanlara maden kazasi

iliskilidir. Fiziksel saghiginiza dikkat etmek ruh sagliginizi da korur. aninda ve sonrasinda yasadiklarinizi anlatin. Yasadiklariniz hakkinda

Bu nedenle, normal zamanda aldiginizdan daha fazla gay, kahve,

9 UZMANA BASVURUN

Birkag hafta iginde, buradaki 6nerileri uygulamaniza ragmen,

konusurken, olaylarla birlikte, izlenimlerinizden, distincelerinizden

asitli icecekler, seker ve nikotin tiiketmeyin; ¢linki bunlar ve duygularinizdan da bahsedin. Birileriyle konusmak, maden

bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiyi artirir.

kazasi sonrasi toparlanmaya ve olup biteni daha iyi anlamaniza yasadiginiz maden kazasi travmasinin olumsuz psikolojik etkileri

yardimer olur. devam ediyorsa ve yasadiginiz psikolojik travma ile basa

ctkamadiginizi diisinliyorsaniz, daha detayl bilgi igin,

9 KENDINiZE ZAMAN VERIN

Maden kazasi sonrasi oldukga stresli bir donemden

G YASADIKLARINIZI YAZMAYI okulunuzun
DENEYIN ile gorusebilirsiniz.

Sayet maden kazasi sonrasinda yasadiklarinizi birileriyle

gecebilirsiniz ve bu stregte yasadiklariniza yonelik yogun

duygusal tepkileriniz olabilir. Cevrenizde olup bitenleri ) )
anlamak i¢in kendinize zaman verin. Duygularinizi bastirmayin, konusmaya hazir degilseniz, bunlari kaleme almanin
da oldukga yararli oldugu bilinmektedir. Yasadiklarinizi yazarken
sadece olaylari degil, duygu ve diisincelerinizi de yazmak size

iyi gelecektir.

ayni zamanda giiclii yanlarinizi da hatirlayin. Unutmayin ki zor

seyler yasasaniz da bunlarin Gstesinden gelebilir ve ¢6ziim

bulabilirsiniz.





