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Sizofreni ve Diger Psikotik Bozukluklar i¢in Tedavi Gorenlere

Depremin Yarattig1 Sorunlarla Bas Edebilmek I¢cin Rehber

Ulkemiz 6 Subat 2023 tarihinden itibaren olagandis1 zor bir donemden gegiyor. Yasananlar
karsisinda gerek depremi yasayan, arama kurtarma c¢alismalarma katilan gerekse depreme
medya aracilifiyla taniklik eden bircok kiside degisik duygusal sorunlar ve yogun stres
olusabilir. Buna bagh olarak asir1 kaygi, panik, caresizlik hissi, 6fke, sessizlesme ve uyku
bozukluklar1 goriilebilir. Bu tepkiler genellikle normal sinirlar igerisinde kalir. Ancak kisinin
tepkisi depremden etkilenme diizeyine de baglidir. Depremde yakinini, arkadaslarini, evini
kaybetmis olan kisiler daha siddetli etkilenebilir. Bir bolgede deprem yasandiginda kuskusuz
ki en ¢ok orada yasayanlar etkilenir. Bununla birlikte iilkeye egemen olan genel stres nedeniyle,
o bolgede yasamayanlar da psikososyal olarak stres yaratict bir ortamda kalir. Ozellikle
televizyon, radyo gibi kitle iletisim araglartyla sunulan felaket haberleri tiim toplumun olumsuz
etkilenmesine yol agabilir.

Eger kisi sizofreni ve psikoz nedeniyle tedavi goriiyorsa, depremin olusturdugu bu zorluklar
belirtilerin siddetlenmesine ya da yinelemesine yol agabilir. Biliyoruz ki bazen de stresin varligi
ve yogunlugu daha dnce herhangi bir psikiyatrik sorun yasamamus kisilerin gergekte olmayan
sesler duymasina, goriintiller gormesine, siipheci hale gelmesine veya garip davraniglarda
bulunmasina yol agabilir. Bazen bu sorunlar ger¢egi degerlendirmenin bozuldugu (psikotik) bir
atagin gelismesiyle sonlanabilir.

Eger bu belirtileri kendiniz deneyimliyor veya yakininizin deneyimledigini gozlemliyorsaniz
bolgenizde gérev yapmakta olan bir psikiyatri uzmani hekime basvurabilirsiniz.

Sizofreni veya psikotik bozukluk tedavisi gorenler afet giinlerinde nelere dikkat etmeli:

1. Giivenli bir ortamda bulunabilmek ve temel ihtiyaglar1 karsilayabilmek ¢ok ama ¢ok
onemli. Oncelikle kendinizi giivende hissedebileceginiz bir ortama gidin. Bu tamdiginiz
bir akrabanizin yani veya giivendiginiz bir tedavi kurumu olabilir. Gilivende olmak,
ihtiyacglariniz1 karsilayabilmek i¢in liitfen destek almaktan ¢cekinmeyin.

2. Bu donemde o6zellikle ilaglariniz1 diizenli almay1 ihmal etmeyin. Eger ilaglariniz yoksa
mutlaka saglik merkezleriyle goriisiip size ilag teminini saglayin. Onerildigi sekilde
ilaglariniz1 aksatmadan kullanabilmeniz sizin kendi kendinize verebileceginiz en
anlaml1 destek olacaktir.

3. Diizenli uyumaya 6zen gosterin.

4. Bu donemde kendinizi iizgiin, caresiz, sessiz veya Ofkeli hissediyorsaniz bu
duygularinizin normal olabilecegini, bir hastalik belirtisi olmayabilecegini diisliniin.
Duygularinizi yakinlarinizla, giivendiginiz kisilerle paylasmay1 deneyin, bu genellikle

iyi gelir.
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5. Eger belirtilerinizde artis hissediyorsaniz, kendinizi iyi hissetmiyorsaniz veya ilk defa

sesler isitme, goriintiiler gérme, korku, siiphecilik veya garip davranislar seklinde
psikiyatrik belirtiler yasiyorsaniz bolgenizde gorev yapmakta olan bir psikiyatri uzmani
hekime basvurabilirsiniz.

6. Belirli bir konuda dikkatinizi toplamakta veya bir isi siirdiirmekte zorluklar
yasadiginizda da yakinlarinizdan ve uzmanlardan destek alabileceginizi unutmayin.

7. Depremle ilgili haberleri izlemek konusunda kendinize belirli bir siire verin ve giin
icinde o siireyi asmayin. Eger ¢evrenizde haberleri yogun izleyen kisiler varsa ortamdan
uzaklasin.

8. Miimkiin oldugunca deprem oncesi donemdeki olagan giinliik etkinliklerinize doniin.

9. Bu donemde sizin i¢in stres olusturabilecek ortamlardan kaginin.

10. Sigara, alkol ve madde gibi sizin sagliginizi1 ve hastaliginizi olumsuz yonde etkileyecek
aligkanliklarinizdan uzak durmaya calisin. Bu donemde sigara igiyorsaniz miktari
azaltmaya calisin, alkol ve madde kesinlikle kullanmayim. Ayrica ¢ay ve kahve
tiiketiminiz miimkiin oldugunca az olmali (6rnegin, 3 bardak c¢ay ve 1 fincan kahve).
Bunlar1 yapabilmek sagliginiz ve geleceginiz i¢in 6zen gdstermek anlamina gelir. Bu
0zeni gosterebilir ve bunun igin ¢abalarsaniz yasaminiz, iliskileriniz ve amaglariniz da
olumlu etkilenir.

11. Beslenmenize dikkat edin, miimkiin oldugunca acik havada yliriiyiisler yapin.

12. Depremle ilgili yogun caresizlik hissinin iistesinden gelebilmek i¢in sartlariniz
elveriyorsa dayanisma i¢in ¢alisan kuruluslarla baglar kurabilir ve kendi katkinizin neler
olabilecegini diisiinebilirsiniz. Bu anlamda ¢6ziim i¢in bir seyler yapiyor olmak hem
kendinizin hem de depremden etkilenenlerin iyi hissetmesini saglayabilir.
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