AFET DURUMUNDA RUH SAGLIGINI KORUMAK iCiN
ALINABILECEK ONLEMLER

AFET DURUMLARINDA Korku, endise, ofke, hissizlik ve Uzintu duygulari

YASANAN YOGUN STRES !3a§ agrisi, mi.c.:Ie agrisi, vucut agrilan
Istah ve enerjide azalma
BAZI SORUNLARA Konsantrasyon kaybi ve karar vermede zorluk

YOL AQABiLiR Uykuya dalma gucglugu veya kabus gorme
Kronik saglik sorunlarinda kotulesme )/

EGERBUBELIRTILERI HAFTADA UST USTE BIRKAG GUNDEN DAHA UZUN SURE
YASIYORSANIZ MUTLAKA DESTEK ALABILECEGINIZ BIR SAGLIK BIRIMINE BASVURUN.

Tedavi gordugunuz bir ruh saghgi
Gunde en az 6-8 saat sorununuz varsa ilaclarinizi aksatmayin,  Sigara ve alkol
uyuyun ve dizenli ortaya cikan yeni belirtilerinizi saglik  9gibi maddelerden
beslenmeye calisin. gorevlilerine iletin. uzak durun.
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Cocuklarla konusun ve duygulariyla bas
etme konusunda onlara yardimci olun.

Etkilenebilecegi goruntulerden uzak
cesaret verin.

Dr. Kaan Aksu, Og. Goér. Dr. &zge Yavuz Sari, Prof. Dr. Niikhet Paksoy Erbaydar

Kaynak: https://emergency.cdc.gov/coping/pdf/Coping_with_Disaster_2.pdf Halk Sa(‘jl|§| Anabilim Dali
https://www.paho.org/en/health-emergencies/earthquakes, (Erisim tarihi:Subat 2023)

Aile uyeleri, arkadaslar veya
cevrenizdekilerle iletisim kurun.
Cevrenizdeki insanlara destek ve
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