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Depremler aslında yalnızca doğa olaylarıdır. Ancak, �nsanlar �ç�n hayatın b�rçok
alanında stres yaratan b�r hale geld�kler�nde afete dönüşürler. Afetler, normalde
kullandığımız baş etme mekan�zmalarının yeterl�l�ğ�n� kaybett�ğ� travmat�k
olaylardır. Afetler neden olduğu beklenmed�k mal ve can kayıpları neden�yle hem
b�reysel hem de toplumsal travmalara yol açab�l�r. B�reysel travmalar doğası gereğ�
kend�m�z�n ve sevd�kler�m�z�n güvende olduğu g�b� yaşamımız boyunca
oluşturduğumuz varsayımları geçers�z kılar; ne kadar kırılgan ve �nc�neb�l�r
olduğumuzu hatırlatır; kontrol ve güven duygularımızı zedeler. İnsanlar arasındak�
sosyal bağların kopması, güven�n sarsılması, toplumsal uyumun y�t�r�lmes� �se
toplumsal travmalara neden olur.

Travmat�k yaşantılar üç şek�lde sonuçlanab�l�r;

Bazıları duygusal olarak yaralanıp �nc�neb�l�r, öz kaynakları �le yaşadığı
güçlüğün üstes�nden gelemed�ğ� �ç�n uzman desteğ�ne �ht�yaç duyab�l�r. 

Bazı b�reylerde b�r değ�ş�kl�k olmayab�l�r.

Bazı b�reyler �se travmat�k yaşantılar ardından daha da güçlen�p hayata
da�r yen� bakış açıları kazanab�l�r

Sallanma h�ss�, baş
dönmes�
Bulantı,m�de, bağırsak
sorunları
Bağışıklığın zayıflaması
Kron�k
yorgunluk/b�tk�nl�k
Uyku sorunları 
İştah sorunları 
Baş ağrısı
C�nsel �stekte azalma
Çarpıntı, göğüs ağrısı 

Somat�k
İstenmeyen düşünce ve anılar
Rüyalar yoluyla yen�den yaşantılama
Her şey�n gerçek dışı görünmes�
Hafıza sorunları ve hatırlamakta güçlük
Kafa karışıklığı
Yaşadıklarını çarpıtma
D�kkat süres�nde azalma, günlük �şlere
odaklanamama
Rasyonel düşünememe
Karar vermekte güçlük
Yanlış �nançlar gel�şt�rme (depreme
b�l�msel temeller� olmayan sebepler
arama)
Özsaygı/özgüven kaybı

B�l�şsel

 

Sosyal �zolasyon, �çe kapanma
Destek verme ve alma konusunda
güçlük
K�ş�ler arası �l�şk�lerde çatışmalar ve
bozulmalar (a�le, �ş, okul, romant�k
b�rl�ktel�k)
Kaçınma davranışları
Şüphec�, yargılayıcı ve suçlayıcı olma
Yer�nde duramama
Saldırganlık
Kolayca �rk�lme (an� seslere veya
sallantılara duyarlı olma)

Sosyal ve Davranışsal
Korku ve kaygı
Öfke
Şok
Kontrol duygusunun kaybı
İnkar
Suçluluk ve hayatta kalma
suçluluğu
Utanç
Kayıtsızlık, h�ss�zl�k
Hayal kırıklığı 
Karamsarlık, çares�zl�k,
üm�ts�zl�k
Boşlukta h�ssetme
Güvens�zl�k
Yas tepk�ler�

Duygusal

Afetler travmat�k strese yol açtığında, b�reyler çok farklı tepk�ler göstereb�l�rler. İç ve
dış dünyadan kaynaklanan durumlara �l�şk�n tehd�t veya tehl�ke algılandığında s�n�r
s�stem�m�z uyarılır. Bu uyarı sonucunda �se “savaş ya da kaç” tepk�ler� z�nc�r� oluşur.
S�n�r s�stem�n�n uyarılması �le bedensel ve ps�koloj�k düzeyde tepk�ler ortaya çıkar. Bu
tepk�ler normal sayılab�lecek tepk�lerden yoğunluğu ve sıklığı göz önünde
bulundurulduğunda �şlevsell�ğ� zedeleyen tepk�lere kadar çeş�tleneb�l�r. Zaman
�çer�s�nde bu tepk�ler�n yoğunluğunun azalması beklen�r. Bu tepk�ler�n zamanla azalıp
b�reyler�n normale dönemed�kler� durumunda b�r uzman yardımı almaları �y� olur.
Aşağıdak� tabloda afetler sonrası en sık deney�mlenen tepk�ler özetlenm�şt�r.

Yan� travmat�k olaylar herkes� aynı şek�lde etk�lemez. Pek� k�mler�n afetler sonrası
olumsuz etk�lenme olasılığı daha fazladır?
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Ankara Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� Çocuk ve Ergen
Ruh Sağlığı Afet ve Travma Pol�kl�n�ğ� 

0 312 595 66 30
0 312 595 87 28

Ankara Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� Ruh Sağlığı ve
Hastalıkları Anab�l�m Dalı 0 551 976 77 98

Ufuk Ün�vers�tes� Ruh Sağlığı Pol�kl�n�ğ� 0 312 204 40 00
 

Başkent Ün�vers�tes� Tıp Fakültes� bünyes�nde
Ps�k�yatr� Anab�l�m Dalı

0 312 212 82 82 

TED Ün�vers�tes� KÖK Ps�koloj�k Danışma 
kok.tedupdr@gma�l.com

�nstagram: 
kokps�koloj�kdan�sma

 
La�kaDes Ps�koloj�k Danışma Merkez�
https://www.la�kaps�koloj�.com 

 

0312 440 91 75
0507 688 91 75

 

 Ankara’da kampüs dışı ps�koloj�k destek alınab�lecek kurumlar
 

Yen� Benl�k https://www.yen�benl�k.com

İnsanlar afetlerden sonra yaşadıkları kayıplar neden�yle yas tepk�ler� de
göster�rler. 

Sev�len b�r�n�n ölümü, kayıp yaşamanın tek yolu değ�ld�r. B�reyler depremde
evler�n�, okullarını, muh�tler�n�, rut�nler�n� ve normal hayatın akışına dah�l olan
d�ğer unsurları da kaybetm�ş olab�l�r. Hatta uzuvlarını ve vücut bütünlükler�n� de
kaybetm�ş olab�l�r. 

Bunların tümü “kayıp” n�tel�ğ�nde olab�l�r ve k�ş� �ç�n yas sürec�n� başlatab�l�r. 

Yas sürec�, kaybed�lenler�n artık olmadığı bu yen�
dünyaya uyum sağlama sürec�d�r. 

Yas Tepk�ler�

 

Somat�k ş�kayetler
İştahsızlık
Hals�zl�k
Alkol ve madde kullanımı

               F�z�ksel

Öz-güvende düşüş
Odaklanma güçlükler�
Ölümü �nkar
Ölen k�ş�y� sürekl� olarak düşünme

B�l�şsel 
 

Depres�f ruh hal�
Umutsuzluk, çares�zl�k 
Kaygı
Suçluluk
Öfke
Yalnızlık

               Duygusal

Sıklıkla ağlama
Ger� çek�lme ve kend�n�
�nsanlardan uzaklaştırma
Tükenm�şl�k

       Sosyal ve Davranışsal

Yaşanılan afet sonrası toparlanmayı hızlandırmak ve ps�koloj�k sağlamlığı
arttırmak �ç�n yapılacaklar vardır. Bunların başında k�ş�n�n güçlü yanlarının da
farkında olması ve sağlıklı öz bakım becer�ler�n� �şe koşması önde gel�r. 

Yas kend� �çer�s�nde b�r çok farklı tepk�y� �çer�r. Aşağıda özetlenen yas
tepk�ler�n�n her b�r� yaşanılan anormal duruma göster�len normal
tepk�lerd�r ve uyum sağlama sürec�ne h�zmet eder.

Her ne kadar yas sürec� �nsanlar �ç�n zorlu
geç�yor olsa da, aslında günlük hayattak�
�şlevsell�ğ�n yen�den kazanılması �ç�n onlara
yardım eder. 
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