
AFET SONRASI

NASIL YARDIM EDEBİLİRİM?
ARKADAŞIMA

Hep�m�z ülkem�zde yaşanan afet durumundan farklı derecelerde
etk�lend�k. S�zler de arkadaşlarınıza destek olmak �st�yor ama ne
yapmanız gerekt�ğ�n� b�lm�yor olab�l�rs�n�z. Bu doküman,
arkadaşlarınıza nasıl destek olab�leceğ�n�z konusunda s�zlere
yardımcı olab�lme amacıyla hazırlanmıştır.

Öncel�kle afet ve d�ğer travmat�k olaylar sonrası sıklıkla görülen
tepk�ler�n neler olduğunu b�lmen�z gerek�r. Bu tepk�ler�n travmat�k
olaylar sonrası gözlenmes�n�n normal olduğunun altını ç�zmekte
fayda vardır. Ancak, herkes, aynı tepk�y�, aynı yoğunlukta, aynı
zaman d�l�m�nde göstermeyeb�l�r. Arkadaşınız aşağıdak� tepk�lerden
bazılarını serg�l�yor olab�l�r:

Uykuya dalmakta veya uykuyu
sürdürmekte zorluk yaşamak

Her zaman b�tk�n h�ssetmek ya da tam ters�
enerj�n�z�n çok fazla olması

Üzgün veya depres�f h�ssetmek

M�de veya baş ağrıları

Öfke patlamaları- sebeps�z yere
arkadaşlarıyla veya a�les�yle kavga etmes�

Uyuşmuş olmak - h�çb�r şey h�ssetmemek

Derslere odaklanmada sorun yaşama

Kafa karışıklığı

Madde kullanımı

İştahın olmaması ya da tam ters� - çok fazla
yemek yemek

Başka h�ç k�msen�n aynı tepk�ler�
vermed�ğ�n� ve duygularınızla baş etme
konusunda yalnız olduğunuzu düşünmek

Bu tepk�ler, normal olmayan b�r duruma ver�len normal tepk�lerd�r.
İnsanların b�r süre sonra afet sonrası yaşantılarına uyum sağlayarak
yavaş yavaş normale dönmes� beklen�r. Ancak, bu tepk�ler�n
yoğunluğu afet�n üzer�nden zaman geçmes�ne rağmen azalmıyorsa
ve arkadaşınızın günlük rut�nler�n� yer�ne get�rmede zorlandığını
gözleml�yorsanız, onu b�r uzmandan yardım alması �ç�n
cesaretlend�r�n. Bunun �ç�n kampüsümüz �ç� (örn., sağlık ve rehberl�k
merkez�) veya kampüs dışı destek h�zmetler�nden yararlanab�l�rs�n�z.
Bunlara ek olarak çeş�tl� s�v�l toplum kuruluşları ve gönüllü olarak
h�zmet sağlayan uzmanları da terc�h edeb�l�rs�n�z.
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Önce öz bakım! Öncel�kle kend� �y� oluşunuzdan em�n olun. Kend� öz
bakımınıza d�kkat ed�n. S�z �y� h�ssetm�yorsanız başkasına destek
olmakta zorlanmanız kaçınılmazdır. 

Yargılamayın! Her b�rey�n depremden farklı b�r şek�lde etk�lenm�ş
olduğunu ve herkes�n uyum sağlamasının farklı sürelerde
gerçekleşeb�leceğ�n� unutmayın. D�ğer b�r dey�şle arkadaşlarınız (ve
s�z) çok farklı tepk�ler ver�yor olab�l�r. 

Zorlamayın! Arkadaşınız eğer konuşmak �stemezse zorlamayın.
Deprem konusunu s�z açmayın, fakat depreme maruz kalan k�ş� bu
konuda konuşmak �sted�ğ�nde onu d�nley�n, onunla empat� kurun ve
ona destek olun.

İy� b�r d�nley�c� olun! Arkadaşınız hem madd� hem manev� kayıplar
yaşamış olab�l�r. Tüm d�kkat�n�z� arkadaşınıza ver�p, onu anlamaya
çalışarak, kabullen�c� b�r tutumla d�nled�ğ�n�zde arkadaşınıza öneml� b�r
destek olab�l�rs�n�z. Arkadaşınızın yaşadıklarını ve duygularını rahatça
�fades�ne �z�n ver�n. Onu d�nley�n. Kend� sorunlarınızdan bahsetmey�n.
Paylaşımınızın odağı s�ze kaymasın. Eğer arkadaşınıza b�r faydası
olacağını düşünüyorsanız kend�n�zden bahsed�n. Örneğ�n, onun
yer�nde olsaydınız s�z�n de benzer duygular �ç�nde olab�leceğ�n�zden
söz edeb�l�rs�n�z. Veya benzer durumlarla s�z�n nasıl baş ett�ğ�n�zden
söz edeb�l�rs�n�z. Ancak, s�z�n �ş�n�ze yarayan baş etme yöntemler�
onun �ş�ne yaramayab�l�r. Bu nedenle “yapmalısın” g�b� zorlayıcı
cümleler yer�ne kurmayın. 

Şefkatl� olun! Arkadaşınıza yakın �lg�, şefkat ve anlayış göster�n ve tab��
k� kend�n�ze de.

Rum�nasyon yapmayın! Arkadaşınızla karşılıklı rum�nasyon durumuna
g�rmey�n. Destek vermek karşılıklı b�rb�r�n�z�n kaygı veya öfke düzey�n�
arttırmak demek değ�ld�r. S�z de arkadaşınız da paylaşımınızın sonunda
�y� h�ssetmel�. “Geçer, senden daha kötü durumda olanlar var”
�fadelerle g�b� arkadaşınızın yaşantılarını
değers�zleşt�rmey�n/küçümsemey�n.

Kl�şelerden uzak durun!  “Üzülme”, “Allah'ın takd�r� bu”, “Ne
h�ssett�ğ�n� b�l�yorum”, “Zamanla geçer”, g�b� kl�şe cümleler
kurmamaya d�kkat ed�n. “Senden kötü durumda olanlar var” “ Hal�ne
şükret” g�b� arkadaşınızın yaşadıklarını değers�zleşt�ren ve duyguları
bastırmaya yönelten yorumlardan kaçının.

Duygularını �fade etmeler�ne �z�n ver�n. Öfke, acı ve gözyaşlarını
çek�nmeden göstermeler�n� sağlayın. Olumsuz duyguların da olumlu
duygular kadar dışa vurumunda fayda vardır.

Yanında kalın! Yapab�l�yorsanız �ht�yaçları olduğu sürece onların
yanında olun. Arkadaşınızı kend�s�n� sosyal hayattan �zole etmemes�
�ç�n mot�ve ed�n.

Ara ver�n! Arkadaşlarınızla deney�mler�n�z� konuşurken olayların �ç�nde
kayboluyorsanız, ara vermen�z faydalı olacaktır.

Akt�f olun! Arkadaşlarınızla kal�tel� zaman geç�rmek �ç�n onun da
hoşuna g�decek etk�nl�kler yapın, ancak �stem�yorsa zorlamayın.

S�z�nle paylaşılanlar s�z�nle kalsın! Arkadaşınızın s�z�nle paylaştıklarını
onun �zn� olmadan başkalarına anlatmayın. Ancak arkadaşınız
kend�s�ne veya başkasına yönel�k hayat� b�r tehd�tten söz ed�yorsa
bunu b�ld�rmen�z gerekeb�l�r. Bu durumda sağlık ve rehberl�k
merkez�ne veya akadem�k danışmanınıza danışab�l�rs�n�z.

Peki içinde bulunduğunuz bu zorlu günlerde
arkadaşlarınıza nasıl destek olabilirsiniz?
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Arkadaşlarınızla konuşurken dikkat etmeniz 
gereken noktalar vardır. Bu noktaları ve neler
yapmamanız gerektiğini aşağıdaki tabloda 

bulabilirsiniz. 

Konuşmak �ç�n sess�z b�r yer
bulun, d�kkat dağıtıcı etmenler�
sınırlandırmaya çalışın.

Anlatılanları g�zl� tutun
(kend�s�ne veya başkasına zarar
verme g�b� durumlar har�ç). 

Arkadaşınızın kültürünün, onun
durumu anlamlandırmasını ve
baş etmes�n� etk�leyeb�leceğ�n�
göz ardı etmey�n.

D�nled�ğ�n�z� gösteren jest ve
m�m�kler kullanın (başınızı
sallamak, hı hı demek g�b�).

Sabırlı ve sak�n olun.

Arkadaşınız �ç�nde bulunduğu
durum neden�yle doğru b�lg�lere
ulaşamıyor olab�l�r. İht�yaç
duyduğu b�lg�ler� doğru ve
tey�tl� kaynaklardan öğren�p ona
anlatın.

Onun güçlü yanlarını ve
kaynaklarını görmeler�ne
yardımcı olun.

YAPIN YAPMAYIN

Onu h�kâyes�n� anlatması �ç�n 
zorlamayın.

H�kâyes�n� yarıda kesmey�n veya 
aceleye get�rmey�n (örneğ�n, 
saat�n�ze bakmayın veya çok hızlı 
konuşmayın).

Çok yakın değ�lsen�z ve s�zden ona 
dokunmanızı talep etm�yorsa 
dokunmayın.

Onun yaptıklarını, yapmadıklarını 
ya da h�ssett�kler�n� yargılamayın. 
“Böyle h�ssetmemel�s�n” ya da 
“Yaşadığın �ç�n şanslı h�ssetmel�s�n 
şekl�nde tepk�lerden kaçının. 

Ona başkalarının h�kâyes�n� 
anlatmayın. Kend� sorunlarınız 
hakkında konuşmayın, dertler�n�z� 
kıyaslamayın.

Doğru olmayan sözler ya da 
güvenceler vermey�n (her şey 
yoluna kes�nl�kle g�recek g�b�).

Onun tüm problemler�n� onun �ç�n 
çözmek zorundaymış g�b� düşünüp 
davranmayın.

Onu güçlü yanlarından ve 
kend�s�ne bakab�leceğ� 
duygusundan uzaklaştırmayın. 
Konuşurken olumsuz/et�ketley�c�
kel�meler (örneğ�n; “çıldırmış” veya 
“del�” g�b�) kullanmayın.
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