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Kriz tepkisi nedir?

Kriz tepkisi, cok koti veya korkutucu bir duruma karsi verilen
dogal bir duygusal tepkidir. Viicudunuzun ve zihninizin olanlari
anlamak ve bunlarla basa ¢ikmak icin miimkin olanin en iyisini
yaptiginin bir isaretidir.

Kriz tepkileri rahatsiz edici ve korkutucu olabilir, ancak tehlikeli degillerdir.
Gosterilen tepki kisiden kisiye degisir. Tepkiler genellikle giicli sekilde
baslar, ancak zamanla gittikce hafifler.

Kriz tepkileri ne
zaman ortaya cikar?

Kriz tepkileri sunlara yanit  Bu brosiir sunlar hakkinda
olarak ortaya cikabilir: bilgi ve tavsiyeler
sunmaktadir:

Kaza
Krizlere verilen normal tepkiler
@ Siddet ve sug
@ Kriz sonrasi anlik tavsiyeler
Ani ve beklenmedik 6lim
Gunlik yasama dair kendin
@ Sevilen birinin kaybedilmesi uygulayabilecegin tavsiyeler

Savas ve catisma
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Bir krize verilen
normal tepkiler
nelerdir?

insanlar ciddi krizlere karsi farkli tepkiler verirler. Bazilari
cok belirgin tepkiler verebilir ve duygularini gésterebilir.
Digerleri duygularini i¢lerine atarlar. Bazi insanlarin tepki
vermesi biraz zaman alir ; bu birkag gtin, bir hafta, hatta
birka¢ ay olabilir. Tim bu tepki verme bicimleri tamamen
normaldir.

Sok

Cok kotu veya korkutucu bir olay meydana geldigi zaman, olayin
gercekistii oldugu hissedilebilir. Bircok insan bunu bir film izlemek gibi
tanimlar. Bunun nedeni, basiniza gelenlerin 6zimsenemeyecek kadar
bunaltici olmasidir. Bu, viicudunuzun sizi koruma seklidir. Zaman icinde
olayin ne oldugunu idrak etmeye ve ardindan duygularinizi analiz
etmeye baslayabilirsiniz.

Ofke

K&t bir sey oldugunda 6fkeli veya hiisran dolu hissetmek normaldir. Bu
ofke ailenizi ve yakin arkadaslarinizi olumsuz etkileyebilir. Glin boyunca
ani ruh hali degisimleri yasayabilirsiniz.

Viicudunuz yiiksek bir hazir bulunma durumunda olur

Bir kriz aninda daha hassas ve gergin olmak normaldir. Normalbir sese
veya hareketlenmeye eskisine gore farkli reaksiyon gésterebilirsiniz.Bu
normaldir, viicudunuz sizi korumaya calistigl icin meydana gelir. Buna
hazir bulunma durumunda olmak deriz. Surekli hazir durumda ve tetikte
kalmak yorucudur. Bunun enerjinizi tiikettigini gdrebilirsiniz.
Nihayetinde, viicudunuz daha fazla rahatlamayi basarir bir siire sonra.
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Degisen yeme aliskanliklari

istahiniz degisebilir ve kendinizi normalden daha fazla veya daha az yerken
bulabilirsiniz. Bircok insan ac¢ hissetmez ve yemek yemeyi unutur. Bazilari
karin agrisi ceker ve digerleri ishal veya kabizliktan muzdarip olabilir.

Keder

Keder, genellikle sevilen birinin yitirilmesinden kaynaklanan siddetli

bir Giziintli duygusudur. Oliime karsi verilen diger yaygin tepkiler 6fke

ve rahatlamadir. Ayrica, gelecege dair hayalleriniz beklediginiz gibi
olamayacagindan dolayida kederli hissedebilirsiniz. Keder bir 6miir boyu
slirebilir, ancak genellikle katlanmasi zaman icinde daha kolay hale gelir.

Konsantrasyon ve hafiza

Bir kriz yasadiginiz esnada giinliik gbrevlere odaklanmak daha zor
olabilir. Konsantrasyon eksikligi, calisma, ders calisma veya arag kullanma
kabiliyetinizi etkileyebilir. Birgcok insan sosyal ortamlarda odaklanmakta
zorlanir.

Bir kriz aninda tamamen siradan olan seyleri unutmak da normaldir.
Randevulari veya bir konusmada soylenenleri hatirlamakta zorlanabilir
veya duraginizda otoblisten inmeyi veya slipermarkette ne satin almayi
planladiginizi unutabilirsiniz.

Fiziksel tepkiler

Ciddi veya zor bir olay yasandiginda, viicudunuz farkli sekillerde tepki
verebilir. Titreme, terleme veya mide bulantisi hissetmeye baslaya-
bilirsiniz. Bazen bayilacaginizi hissedebilir veya siddetli bir bas agrisi
yasayabilirsiniz. Kalbiniz hizli atmaya baslayabilir ve gégsiintizde baski
hissedebilirsiniz.

Boyun veya omuz kaslariniz sertlesmis veya agrili sekilde hissedebilirsiniz.
Bu tamamen normaldir. Bunlarin hepsi viicudunuzun zor bir durumla basa
¢tkma yontemleridir.

Uyku sorunlari

Uyku ile ilgili sorunlarin olmasi normaldir. Geceleri sik sik uyanabilir,
kabuslar gorebilirsiniz veya normalden daha fazla uyumaniz gerekebilir.
K&tli uykunun kisa bir donem yasanmasi tehlikeli degildir. Ancak uyku
sorunlariniz uzun siirerse, doktorunuzla konusmalisiniz.
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Bir krizin
hemen
ardindan
neler
yardimci
olabilir?

Glivendiginiz kisilerinyaninizda
bulunmalarini isteyin

@ Baskalariyla eglenceli bir seyler
yapin

Olayin ayrintilarini paylasirken
dikkatli olun. Bunun i¢in olayin
ertesi gliniine kadar beklemek

daha iyidir.
@ Ac veya susuz hissetmeseniz bile
yemek yemeyi ve susuz kalma- Sarhos edici maddeleri ve
mayi unutmayin. ilaglari kullanacaksaniz dikkatli
olun.

Uyumak icin olaydan en az
6 saat sonrasina kadar bekleyin. @ Gazetecilerle konusmayin.

Bu, yasananlara dair kot Kontrol elinizde olana ve
anilarin zihninizi ele gegirmesini dislinmek icin zamaniniz olana
onleyecektir. kadar bekleyin.

@ ilk gece fazla uyuyamamak Sosyal medyada ne payla-
normaldir. Bu, viicudunuzun krizi stiginiza dikkat edin. Bunlari
isleme seklidir. Tehlikeli degildir. daha sonra silmek zor olabilir.
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Devam eden bir krizde
gunliik yasamla basa
ctkmaniza ne yardimci

olabilir?

Krizden 6nce izlediginiz giinliik
rutinlere bagli kalmaya calisin.
Eskisiyle ayni saatlerde yataga
gidin ve uyanin. Ac hisset-
meseniz bile diizenli araliklarla
gida ve sivi tiiketin.

@ Kendinize karsi nazik olun.
ihtiya¢ duydugunuzda mola
verin. Spor salonuna gitmek,
ylrlyls yapmak veya arkadas-
larinizla vakit gecirmek gibi
hosunuza giden seyleri yapin.

Olanlar hakkinda kiminle
konusmak istediginizin karari
size kalmistir. Arkadaslarinizin,
zihninizi olaydan uzaklastir-
maniza yardimci olabilecegini
de unutmayin.

@ Sevdiklerinizden gelen pratik
yardimlari ve destekleri kabul
edin.

Daha iyi hissetmek icin uyustu-
rucu veya alkol kullanmayin.
Bunlar, uzun vadede kendinizi
daha kotil hissetmenize neden
olabilirler.

Kendinizi hazir hissettiginiz anda
okula veya ise geri doniin. ilave
destege ihtiyaciniz varsa yéne-
ticinizle veya 6gretmeninizle
konusun. Evde, iste veya okulda
her seyi krizden dnceki kadar

iyi idare edememeniz sorun
degildir.

Uziicii diisiincelerin veya duygu-
larin gelip gecmesi de normaldir.
Cevrenizdekilerin destegi ile
glinliik yasam giderek kolaylasa-
caktir.

Kendinizi kotl hissetmeye devam
ederseniz, doktorunuzla konus-
malisiniz.
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Fotograf: Pexels
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Cocuklar normalde bir
krize nasil tepki verir?

Cocuklarin krizlere dair tepkileri genellikle yetiskinlerden
farklidir. Mutlu goriinmek ile aniden lizglin veya 6fkeli olmak
arasinda gidip gelerek tepki verebilirler. Bu tarz reaksiyonlar
Cocugun tam olarak ne yasandigini idrak edemedigindendir.
CGocugun tepkilerini géstermesi bazen zaman alabilir. Biitiin
cocuklar farklidir. Belirli bir "dogru” ya da "yanlis” yoktur.
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Bazi cocuklar gecmise geri donebilir ve daha kiiclikken davrandiklari gibi
davranabilirler. Daha az konusabilir, altlarina kagirmaya baslayabilir veya
bir zamanlar nasil yapilacagini bildikleri seyleri unutabilirler. Ayrica uyku
sorunlari yagsamaya baslayabilir veya koti riyalar ve kabuslar gérebilirler.

Cocuga bir cenaze veya anma térenine katilma firsati verin, béylece
veda edebilecek veya birinin 6ldigiinii anlayabilecektir. Cocuga bdyle bir
torende veya ortamda neler olabilecegini agiklayin. Bu, durumu yasarken
kendisini daha glivende hissetmesini saglayacaktir. Daha sonra ¢ocukla
katiliminin nasil hissettirdigi hakkinda da konusun. Onun tiim sorularini
cevaplayin.

Cocuklar uyum saglama ve zor zamanlari atlatma konusunda iyidir.

En 6nemli sey, kendilerini glivende hissetmeleri ve onlarla ilgilenen
yetiskinlere sahip olmalaridir. Bir krizin ardindan ¢ocugunuzla ilgilenmekte
zorlaniyorsaniz, yardim isteyin.

Bir cocugun kendini glivende hissetmesine
yardimci olmak i¢in ne yapabilirsiniz?

Cocugun yaninda sakin davranin. TCocuga kot bir sey
yasanmasinin kendi sugu
® Cocugun glivendigi insanlarla olmadigini sdyleyin.

vakit gecirmesine imkan taniyin,

ozellikle de molaya ihtiyaciniz
oldugunda bunu yapin.

Cocuga ne yasandigina dair basit
bir aciklama yapin. Onlara her
seyi anlatmaniza gerek yoktur,
ama diiriist olun.

Cocugun sorularini cevaplayin.

Cocuklar, yetiskinlerin tizgiin
oldugunu gérmeyi kaldirabilirler.
Bunun nedenini aciklayin.

Cocugun nasil oldugunu takip
edin. Duslinceler ve duygular
hakkinda konusun.

Glinlik rutinlere bagli kalin.
Cocugun okula gitmesine ve
eglence aktivitelerine katilmasina
izin verin.

Cocugun anaokulu, saglik
merkezi veya okulu ile diyalog
kurun; boylece onu desteklemek
icin ekip olusturabilirsiniz.

Cocugun isterse cenaze veya
anma torenlerine katilmasina
izin verin.
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Ergenler
normaldebir krize
nasil tepki verir?

Ergenler, hem yetiskinler hem de cocuklar gibi tepki verebilirler.

Ne yasandigini anlamalari ve krizle ilgili diistincelerini ve duygularini
¢Ozimlemeleri zaman alabilir. Kriz yasayan ergenler icin
arkadaslarla vakit gecirmek, okul 6devlerine konsantre olmak veya
aktivitelere daha once katildiklari gibi katilmak zor olabilir. Ergenler
cogu seyi kendi baslarina halletmeye calisirlar. istemeseler bile,
yetiskinlerin onlara ilgi gostermeleri ve destek sunmalari yine de
onemlidir.

Ergenler bir kriz hakkinda net bilgilere ihtiya¢ duyarlar. Bir ergenin
kendini korumasina yardimci olmak veya haberleri ve sosyal medyayi
takibe ara vermesini saglamak iyi bir fikir olabilir. Onlarin yaninda
olun, birlikte konusun ve sorularini diiriistce cevaplayin. Bir ergen icin
endiseleniyorsaniz, doktorlari veya okul saglik hizmetleri gibi yardimci
olabilecek biriyle iletisime ge¢cmek mantikli olabilir.
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Ergenlerin kendilerini glivende hissetmelerine
nasil yardimci olabilirsiniz?

Ergen bireye yasananlari @® Sabirliolun.
anlayacagi sekilde anlatin.
Ergen bireyle sosyal medyada

@ Duygu ve distinceleri hakkinda okuduklari ve yazdiklari hakkinda
paylastiklarini dinleyin. konusun.
Tim sorularina diirlistce cevap @ Yanlis olabilecek bilgileri
verin. dinlememesini veya yaymamasini
tavsiye edin.
@ Ergen bireye deger verdiginizi
ve onun yaninda oldugunuzu Ogretmeni veya okul
gosterin. danismaniyla konusun;
boylece ergen bireyi birlikte
Giinliik rutinlere bagli kalin. destekleyebilirsiniz. Ergen
bireyin buna riza géstermesi
@ Uyku aligkanliklarini takip edin gerektigini unutmayin.

ve yemek yediginden emin olun.

Onu fiziksel aktivitelere tesvik
edin. Bu, stres ve kaygiyi
hafifletmeye yardimci olur.
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Kriz yasayan bir kisiyi
desteklerken aile ve
arkadaslarin hatirlamasi
gereken onemli unsurlar
nelerdir?

Aile ve arkadaslar, kriz yasayan kisiyle kendileri iletisime
gecmeli ve onlari desteklemek ve ilgi gostermek icin

isbirligi yapmalidir. Gerektiginde yardim edebilecek birinin
bulundugunu bilmek iyi olabilir. Ornegin ev isleri, yemek
yapmak, alisverise ¢cikmak, cocugun anaokulundan alinmasi
gibi rutin islere yardim ederek veya bir eglence aktivitesinde
ona eslik ederek gilinliik hayati kolaylastirabilirsiniz.

Arkadaslar ve aile bazen kriz yasayan kisinin onlarla etkilesime girmek
istemedigini fark edebilir. Bu gibi durumlarda sabirli olmak ve bir siire
sonra tekrar denemek 6nemlidir. Yeniden iletisim kurmak icin cok uzun
slire beklemeyin.

Kriz yasayan insanlar genellikle zaman gectikce baskalarinin kendilerine
daha az dikkat etmeye basladigini fark ederler. Bunun ardindan bir¢cogu
kendilerini kederin ve duygularinin pencesinde tek basina bulur. Boyle
zamanlarda, aile ve arkadaslardan gelen destek 6zellikle cok onemlidir.
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iletisim bilgileri

Psikososyal Acil Servis Birimi, Oslo Belediyesi’nin Psikososyal

Kriz Ekibidir. Ayrica sehrin tiim belediyelerinde yerel kriz
takip hizmeti sunmaktayiz.

Psikososyal Acil Servis Birimi
Telefon: 23 04 05 00
Adres: Legevakten Trondheimsveien 233, Building 40

Oslo Kaza ve Ayakta Tedavi Poliklinigi’ndeki (Legevakten)
Psikososyal Acil Servis Birimi ve yerel psikososyal kriz
ekiplerimiz, kriz yasayan kisilere, yakinlarina, taniklara ve
yardimcilarina tavsiye, rehberlik ve danismanlik hizmetleri
sunmaktadir. Doktor sevkine gerek olmayip, hizmet
Ucretsizdir.

Bir kriz sonrasinda tepkilerin nasil ele alinacagi hakkinda
bilgi ve tavsiye icin web sitemizi ziyaret edin.

www.oslo.kommune.no/kriseteam
www.kriser.no
www.ung.no/psykisk/Sorg-og-krise

SMART stres yonetimi uygulamasini indirin
www.rvtsost.no/verktoy/smart-appen
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