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l Aşırı disoryantasyon

Aşırı madde, alkol, 
sigara kullanımı

İzolasyon/içe çekilme

Yüksek riskli davranışlar

Çocuksu davranışlar

Ayrılma kaygısı

Şiddet davranışı

Uygunsuz baş etme 

D
u

y
g
u

sa
l Akut stres tepkileri

Akut yas tepkileri

Üzüntü, ağlama

İritabilite, kızgınlık

Kaygı, korku

Çaresizlik, umutsuzluk

Utanç, suçluluk

Duygusal olarak 
uyuşma, bir şey 
hissetmeme, kopup 
gitme

F
iz

ik
se

l Baş ağrısı

Mide ağrısı

Uyku sorunları

Yeme sorunları

Hastalıkların 
kötüleşmesi

Yorgunluk/tükenmişlik

Ajitasyon

B
il

iş
se

l Sevilenlerin kaybıyla baş
edememe, kabul 
edememe

Kabuslar ve korkunç 
rüyalar

Girici düşünce ve 
imajlar

Anımsamada güçlük

Karar verememe

Ölüm ve yıkıcı 
düşüncelerle aşırı 
meşguliyet
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REAKSİYONLAR

• Şiddetli kafa karışıklığı, 

• düşünce bozukluğu, 

• sakinleştirilemeyen 
sıkıntı, 

• kendine zarar verme 
veya başkalarına zarar 
verme düşüncelerini 
ifade etme

RİSK 

• Sevdiklerini 
kaybedenler, 

• yaralananlar, 

• öleceklerine inananlar 
veya başkalarının 
ölümünü görenler, 

• aşırı toplu yıkım 
mağduru olma

DAYANIKLILIK

• Başa çıkma 
becerilerinden yoksun, 

• aile desteği yok, 

• felaketten önce yakın 
zamanda başka 
travmalar yaşamış
olma

• Daha önceki psikolojik 
sorunların varlığı
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Afetin sıkıntısı 
bulaşıcıdır

Başkalarına yardım 
edebilmek için 

fiziksel ve duygusal 
sağlığınızı 

korumalısınız

Günlük 
normal/sağlıklı 

rutininizi sürdürün

Kısıtlılığınızı bilin 
ve ihtiyaç olunca 

yardım isteyin

Ara verin ve 
vardiyanız sona 

erince uzaklaşmaya 
çalışın

Umudu sürdürmek 
için kendi destek 

sisteminizle bağınızı 
sürdürün
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