
Korku, endişe, öfke, hissizlik ve üzüntü duyguları
Baş ağrısı, mide ağrısı, vücut ağrıları
İştah ve enerjide azalma 
Konsantrasyon kaybı ve karar vermede zorluk
Uykuya dalma güçlüğü veya kabus görme
Kronik sağlık sorunlarında kötüleşme 
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Günde en az 6-8 saat
uyuyun ve düzenli

beslenmeye çalışın.

Aile üyeleri, arkadaşlar veya
çevrenizdekilerle iletişim kurun.
Çevrenizdeki insanlara destek ve

cesaret verin.

AFET DURUMUNDA RUH SAĞLIĞINI KORUMAK İÇİN 
A L I N A B İ L E C E K  Ö N L E M L E R
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AFET DURUMLARINDA
YAŞANAN YOĞUN STRES

BAZI SORUNLARA 
YOL AÇABİLİR

Eğer bu belirtileri haftada üst üste birkaç günden daha uzun süre
yaşıyorsanız mutlaka destek alabileceğiniz bir sağlık birimine başvurun.

Tedavi gördüğünüz bir ruh sağlığı
sorununuz varsa ilaçlarınızı aksatmayın,

ortaya çıkan yeni belirtilerinizi sağlık
görevlilerine iletin.

Çocuklarla konuşun ve duygularıyla baş
etme konusunda onlara yardımcı olun. 

 Etkilenebileceği görüntülerden uzak
tutun.

Sigara ve alkol
gibi maddelerden

uzak durun.
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