Depremler aslinda yalnizca doga olaylaridir. Ancak, insanlar i¢in hayatin bircok
alaninda stres yaratan bir hale geldiklerinde afete ddénusurler. Afetler, normalde
kullandigimiz bas etme mekanizmalarinin yeterliligini kaybettigi travmatik
olaylardir. Afetler neden oldugu beklenmedik mal ve can kayiplari nedeniyle hem
bireysel hem de toplumsal travmalara yol acgabilir. Bireysel travmalar dogasi geregi
kendimizin ve sevdiklerimizin guvende oldugu gibi yasamimiz boyunca
olusturdugumuz varsayimlari gecersiz kilar; ne kadar kirilgan ve incinebilir
oldugumuzu hatirlatir; kontrol ve giiven duygularimizi zedeler. insanlar arasindaki
sosyal baglarin kopmasi, guvenin sarsilmasi, toplumsal uyumun yitirilmesi ise
toplumsal travmalara neden olur.

Travmatik yasantilar G¢ sekilde sonuglanabilir;

’ Bazi bireylerde bir degisiklik olmayabilir.

Bazilari duygusal olarak yaralanip incinebilir, 6z kaynaklari ile yasadigl
guclugun Ustesinden gelemedigi icin uzman destegine ihtiya¢ duyabilir.

) Bazi bireyler ise travmatik yasantilar ardindan daha da guclenip hayata
dair yeni bakis acilari kazanabilir

Yani travmatik olaylar herkesi ayni sekilde etkilemez. Peki kimlerin afetler sonrasi
olumsuz etkilenme olasilig| daha fazladir?

Afetler travmatik strese yol actiginda, bireyler cok farkli tepkiler gésterebilirler. ic ve
dis dunyadan kaynaklanan durumlara iliskin tehdit veya tehlike algilandiginda sinir
sistemimiz uyarilir. Bu uyari sonucunda ise “savas ya da kag¢” tepkileri zinciri olusur.
Sinir sisteminin uyarilmasi ile bedensel ve psikolojik duzeyde tepkiler ortaya ¢ikar. Bu
tepkiler normal sayilabilecek tepkilerden yogunlugu ve sikligi g6z Onunde
bulunduruldugunda islevselligi zedeleyen tepkilere kadar cesitlenebilir. Zaman
icerisinde bu tepkilerin yogunlugunun azalmasi beklenir. Bu tepkilerin zamanla azalip
bireylerin normale dénemedikleri durumunda bir uzman yardimi almalari iyi olur.
Asagidaki tabloda afetler sonrasi en sik deneyimlenen tepkiler 6zetlenmistir.

—
Somatik Bilissel

e Sallanma hissi, bas e istenmeyen dlslince ve anilar
dénmesi e Ruyalar yoluyla yeniden yasantilama

e Bulanti,mide, bagirsak e Her seyin gercek digi gorunmesi
sorunlari e Hafiza sorunlari ve hatirlamakta guc¢lik

e Bagisikligin zayiflamasi o Kafa karigiklig|

e Kronik e Yasadiklarini carpitma
yorgunluk/bitkinlik e Dikkat suresinde azalma, gunluk islere

e Uyku sorunlari odaklanamama

e istah sorunlari e Rasyonel disinememe

e Bas agrisi e Karar vermekte gugluk

e Cinsel istekte azalma e Yanlis inanclar gelistirme (depreme

e Carpinti, gogus agrisi bilimsel temelleri olmayan sebepler

arama)

e Ozsaygi/6zguven kaybi

Duygusal Sosyal ve Davranisgsal
e Korku ve kaygi e Sosyalizolasyon, ice kapanma
o Ofke e Destek verme ve alma konusunda
e Sok gucluk
e Kontrol duygusunun kaybi e Kisiler arasi iliskilerde ¢catismalar ve
e inkar bozulmalar (aile, is, okul, romantik
e Sucluluk ve hayatta kalma birliktelik)
suclulugu e Kaginma davraniglari
e Utang e SUpheci, yargilayici ve suglayici olma
e Kayitsizlik, hissizlik e Yerinde duramama
e Hayal kirklig e Saldirganlik
e Karamsarlik, caresizlik, e Kolayca irkilme (ani seslere veya
amitsizlik sallantilara duyarli olma)

e Bogslukta hissetme
e Guvensizlik
e Yas tepkileri
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insanlar afetlerden sonra yasadiklari kayiplar nedeniyle yas tepkileri de

gosterirler.

Sevilen birinin 6lumu, kayip yasamanin tek yolu degildir. Bireyler depremde
evlerini, okullarini, muhitlerini, rutinlerini ve normal hayatin akisina dahil olan
diger unsurlari da kaybetmis olabilir. Hatta uzuvlarini ve vicut batunluklerini de

kaybetmis olabilir.

Bunlarin timu “kayip” niteliginde olabilir ve kisi icin yas strecini baslatabilir.

’ Yas sureci, kaybedilenlerin artik olmadig| bu yeni

dunyaya uyum saglama surecidir.

’ Her ne kadar yas sureci insanlar i¢in zorlu
geciyor olsa da, aslinda gunluk hayattaki
islevselligin yeniden kazanilmasi i¢in onlara

yardim eder.

Yas kendi icerisinde bir ¢cok farkli tepkiyi icerir. Asagida 6zetlenen yas

tepkilerinin her biri yasanilan anormal duruma gosterilen
tepkilerdir ve uyum saglama slrecine hizmet eder.

normal

Yas Tepkileri
- . N . ]
Fiziksel Bilissel
e Somatik sikayetler e Oz-glivende dUsUs
e istahsizlik e Odaklanma guclukleri
e Halsizlik e OlUmU inkar
e Alkol ve madde kullanimi e Olen kisiyi sturekli olarak diisinme

| -

Duygusal Sosyal ve Davranissal
e Depresif ruh hali e Siklikla aglama
e Umutsuzluk, ¢aresizlik e Geri ¢ekilme ve  kendini
o Kaygi insanlardan uzaklastirma
e Sucluluk o Tukenmislik
e Ofke
e Yalnizlik

Yasanilan afet sonrasi toparlanmayi hizlandirmak ve psikolojik saglamligi
arttirmak icin yapilacaklar vardir. Bunlarin basinda kisinin guc¢li yanlarinin da

farkinda olmasi ve saglikli 6z bakim becerilerini ise kosmasi 6nde gelir.

Ankara’da kampus disi psikolojik destek alinabilecek kurumlar

Ankara Universitesi Tip Fakiltesi Cocuk ve Ergen
Ruh Sagligi Afet ve Travma Poliklinigi

I

0 312 595 66 30
0 312 595 87 28

Ankara Universitesi Tip Faklltesi Ruh Sagligi ve

Hastaliklari Anabilim Dali

) . . . -, -, . . R
Ufuk Universitesi Ruh Sagligi Poliklinigi

Baskent Universitesi Tip Fakiltesi blinyesinde
Psikiyatri Anabilim Dali

i
TED Universitesi KOK Psikolojik Danisma
\

0 551 976 77 98

0 312204 40 OO0

0 312 212 82 82

kok.tedupdr@gmail.com
instagram:
kokpsikolojikdanisma

LaikaDes Psikolojik Danisma Merkezi
https://www.laikapsikoloji.com ‘

03124409175
0507688 9175

Yeni Benlik

https://www.yenibenlik.com
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