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Yan yana degilsek de biriz, beraberiz...

Onemli not: Bu kaynaktan en yiiksek diizeyde yarar saglamaniz
i¢in ilk asamada brosiiriin elinizdeki bilgilendirme kismini
okumaniz, ardindan da diger brogiiriin igerigindeki &nerileri
miimkiin mertebe uygulamaya ¢alismaniz yarariniza olacaktir.

Bu brosiir (ler) nigin hazirlandi?

= Onemli bir kismini deprem gibi dogal afetlerin
olusturdugu  biyik kitlesel travmalar, bireysel
travmalardan onemli bir noktada farklilagir. Bu ise
bireylerin bdyle zamanlarda deneyimledigi bireysel
garesizlik hislerinin disinda, ait hissettikleri toplulugun
da garesizligini yastyor olmalaridir.

= Yakin zamanda yasadigimiz yalnizca 10 ilimizi degil tim
lilkemizi etkileyen depremler hepimizi derinden tizmistiir.
Yasadigimiz bu kitlesel travma, yasantimizi ciddi sekteye
ugratmis dahasi birgogumuzu ruh saghgimizin bozulma
riskiyle kargi karsiya birakmigtir. Ote yandan insanlk
tarihi boyunca yasanan dogal afetler ve kitlesel travmalar
sonucunda akut donemde yapilabilecek “psikolojik ilk
yardim” miidahalelerinin 6nemli bir yeri vardir. Nitekim bu
tir bir midahalenin uzun vadede olusabilecek ruhsal
sorunlarin oranini azalttigi varsayilir,

= Elinizdeki brosiir ve bu kaynagin devami niteligindeki
diger kaynak, yasadigimiz depremden dogrudan ya da
dolayl olarak etkilenenlerin iyilik hallerine bir nebze de
olsa olumlu katki saglamak amactyla hazirlanmistir.

Dogal afet travmasi olarak “deprem”

= Cogu zaman biz insanlar igin Diinya, kendimizi giivende
hissettigimiz ve lizerinde yasarken giivenilirligini pek de
sorgulamadigimiz  bir  yerdir. Ancak, “travmatik
yasantilar” olarak adlandirdigimiz bazi istenmedik ve
olagandisi tehlike durumlari, ne yazik ki bizlerin bu diinya
meydaninda “emniyette olma” hissimizi engellemekte ve
mevcut savunma diizeneklerimizi yetersiz
birakabilmektedir.

= Kendimizin ve yakin gevremizin fiziksel ya da ruhsal
biitiinligiine karsi ciddi bir tehdit algisi yaratan bu
durumlardan kimisi insan eliyle kimisi de dogal yollarla
gergeklesir. Dogal yollarla gergeklesen travma yasantilar
iginde ise depremler ayri bir yere sahiptir.
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= Dodal bir afet olarak depremler, belirli bir cografyada
aniden ortaya gikan, bireysel ve kolektif stres yaratan
ve &Gnemli yikim, kayip ve yaralanmalara yol agan
olaylardir.
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= Bu tiir bir yasantiya dogrudan maruz kalmasalar da
bireylerin yakinlarinin/ sevdiklerinin maruz kalmasi ya da
digerlerinin olumsuz yasantilarina taniklik etmeleri
halinde de fravmatik bir olayla karsi karsiya kalindigi
kabul edilir. Tanik olmak da en az dogrudan yasamak kadar
orseleyici olabilir.

Deprem sonrasinda gézlenebilecek olasi
ruhsal travma tepkileri nelerdir?

= Deprem gibi afetler sonrasinda bireylerde ortaya ¢ikan
travma tepkileri olagan disi (normal olmayan) bir
yasantiya verilen olagan (normal) tepkiler olarak kabul
edilir. Bu tepkilerin zaman iginde ve biyiik oranda,
kendiliginden veya kisa donemli psikolojik ve sosyal
desteklerle ortadan kalkmasi beklenir.
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= Asagida deprem travmasina dogrudan veya dolayl
maruz kalan veya yakin kaybina tanik olan bireylerin olay
sonrasi  sergileyebilecekleri bazi olagan fiziksel,
duygusal, bilissel-davranissal tepkilere yer verilmistir:

Depremin hemen sonrasi gézlenebilecek tepkiler

= Inanmama/inkar

= Asiri korku, liziintl, caresizlik, umutsuzluk hisleri

= Ne olup bittigini anlamakta zorlanma, ne yaptigini ya da
nerede oldugunu bilememe hali

= Giiriiltlye/sese kars: duyarlilik

= Diiglinmeden/ otomatiklesmis sekilde davranma

= Hissizlik, donukluk, tepki verememe ve sok ya da
yerinde duramama hali

Depremin iizerinden bir haftadan daha fazla
zaman gegse bile hala gézlenebilecek tepkiler

= Asiri kaygi/ korku, ¢aresizlik, imitsizlik, dehget hisleri
ya da sok, hissizlik ve aglayamama

= Kotii bir sey olacagina iligkin bir tetikte olma hali

= 6in iginde ya da uyku saatinde “Flashback” anlari*
deneyimleme (*Deprem anina iliskin gorsel veya isitsel duyular
veya alinan kokular, dokunulan veya tadilan seyler ile ilgili
istenmedigi halde tekrarlayan anilari kapsayan imgeler)

= Yasgananlarla ilgili riyalar/ giindiiz diisleri gorme
= Olayin tamamini ya da bazi kisimlarini hatirlayamama

= Depremi ya da varsa yakin kaybini hatirlatan yerlerden,
esyalardan ya da insanlardan kaginma

= Uykusuzluk, yerinde duramama, gabuk 6fkelenme, asiri
irkilme, garpinti gibi gerginlik belirtileri gésterme

= Artik bir gelecegin olmadigi hissine kapilma

= Yakinlarin dlmesi ile ilgili olarak sugluluk hissetme

= Diinyay! anlamsiz ve bos hissetme, yalnizlik hissi

Yakin kaybina tanik olundugunda ya da bu durum
ogrenildiginde gézlenebilecek tepkiler

= Kayip sonrasi ani ve siddetli tepkiler verme ya da hig
tepki gostermeden donakalma, aglayamama

= Yakinin vefatini inkdr etme ya da kabul edememe
(6rnegin kaybedilen yakin her an donecekmis hissi)

= Kayip sonrasi yogun 6fke, sugluluk ve pismanlik hissetme
= Baskalari tarafindan anlasilmadigini diisiinme

Deprem ve ruh saghg: iizerindeki etkileri: Ne
zaman psikolojik yardim almali?

= Deprem travmasina maruz kalan bazi kisilerde deprem
sonrasi ortaya ¢itkan ve sozii edilen olagan tepkiler
azalmayarak ve yogun olarak gozlenmeye devam eder.
Dahasi bu tepkiler gecikmeli olarak sonraki zamanlarda
da ortaya gikabilir ve nihayetinde onemli ruhsal sorunlar
yaratabilir. Bu siirecte ozellikle;

= Deprem sonrasi yasadiginiz bedensel, duygusal, bilissel
ya da davranissal tepkiler zamanla azalmiyor ve bu
davraniglarin sikhgi ve siddeti giderek artiyorsa,

= Bu tepkiler sizin giinlik yasaminizi ve islevselliginizi
ciddi sekilde ve olumsuz yonde etkiliyorsa,

= Kendinizde uyku ve istah sorunlari gozlemliyorsaniz,

= Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun bir endise ve
umutsuzluk hissiniz varsa,

= Boslukta, duygusuz, donmus, sanki bir riiyadaymis ya da
bedeninizin disindaymis gibi hissediyorsaniz,

= Deprem aniyla ilgili istemeseniz de yineleyen bigimde
goriintiiler ya da sesler zihninizde beliriyorsa,

= Eskiden ilginizin oldugu etkinliklere karsi ciddi bir
motivasyon kaybiniz varsa,

= Sevdiginiz yakinlarinizi kaybetmenin acisiyla basa
¢tkmanin bir yolunu bulmakta giigliik gekiyorsaniz,

'O zaman bu belirtileri ciddiye almak ve hig
zaman kaybetmeden mutlaka profesyonel bir
yardima bagvurmak faydali olacaktir...’
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