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Yan yana degilsek de biriz, beraberiz...

Onemli not: Bu kaynaktan en yiiksek diizeyde yarar
saglamaniz igin ilk asamada brogiiriin tamamini okumaniz
ardindan da brosiir icerigindeki énerileri miimkiin mertebe
uygulamaya ¢alismaniz yarariniza olacaktir.

Bu brosiir nigin hazirlandi?

= Onemli bir kismini deprem gibi dogal afetlerin
olusturdugu biyiik kitlesel travmalar, bireysel
travmalardan dnemli bir noktada farklilik gosterir. Bu
ise bireylerin boyle zamanlarda deneyimledigi bireysel
garesizlik  hislerinin  disinda, kendilerini  ait
hissettikleri toplulugun da garesizligini/ acisini
yastyor olmalaridir.

= Yakin zamanda yasadigimiz yalnizca 10 ilimizi degil
tim Glkemizi etkileyen depremler hepimizi derinden
lzmistir. Yasadigimiz bu kitlesel travma durumu
toplum yasantimizi ciddi sekteye ugratmis, dahasi
bircogumuzu ruh sagligimizin bozulma riskiyle karsi
karsiya birakmistir.

= Ote yandan insanlik tarihi boyunca yasanan dogal
afetler ve kitlesel travmalar sonucunda akut dénemde
yapilabilecek “psikolojik ilk yardim” miidahalelerinin
onemli bir yeri vardir. Nitekim bu tiir bir midahalenin
uzun vadede olugsabilecek ruhsal sorunlarin oranini
azalttigi varsayilir,

= Psikolojik ilk yardim, bireysel veya gruplar arasi
goriismeler seklinde ya da gorsel ve sosyal medya
aractligyla olabilecegi gibi brogiirler yoluyla da
saglanabilir. Brosiir, iglerinde kolay erisim saglanabilen
ve basit anlatima sahip bilgi igeriklerini barindirmalari
agisindan diger miidahalelerden farkhlasirlar.

= Bu brosiir, yasadigimiz kitlesel deprem travmasindan
dogrudan ya da dolayli olarak etkilenen
vatandaslarimizin iyilik hallerine bir nebze de olsa
olumlu katki saglamak amaciyla hazirlanmigtir.

Dogal afet travmasi olarak “deprem”

= Cogu zaman biz insanlar igin Diinya, kendimizi
glivende 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.
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= Hem kendimizin hem de yakin gevremizin fiziksel ya
yaratan bu durumlardan kimisi insan eliyle kimisi de
dogal yollarla gergeklesir. Dogal yollarla gergeklesen
travma yasantilar: iginde ise depremler ayri bir yere
sahiptir.

= Dogal bir afet olarak depremler, belirli bir
cografyada aniden ortaya gikan hem bireysel hem de
kolektif stres yaratan ve énemli yikim, kayip ya da
yaralanmalara yol agan olaylardir.

= Bu tiir bir yagantiya dogrudan maruz kalmasalar da
bireylerin yakinlarinin/ sevdiklerinin maruz kalmasi
ya da digerlerinin olumsuz yasantilarina tanmikhik
etmeleri halinde de travmatik bir olayla karsi karsiya
kalindigi kabul edilir. Tanik olmak da en az dogrudan
yasamak kadar orseleyici olabilir.
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Deprem sonrasinda gézlenebilecek olasi
ruhsal travma tepkileri nelerdir?

= Deprem gibi afetler sonrasinda bireylerde ortaya
¢tkan travma tepkileri olagan disi (normal olmayan)
bir yasantiya verilen olagan (normal) tepkiler olarak
kabul edilir. Bu fepkilerin zaman iginde ve biiyiik
oranda, kendiliginden veya kisa dénemli psikolojik ve
sosyal desteklerle ortadan kalkmasi beklenir.

= Asagida deprem travmasina dogrudan ya da dolayli
olarak maruz kalan veya bir yakininin kaybina tanik olan
bireylerin olay sonrasi sergileyebilecekleri bazi genel
fiziksel, duygusal, bilissel ve davramgsal tepkilere
yer verilmistir:

Depremin hemen ardindan ortaya ¢ikabilecek
olagan tepkiler

= Inanmama/inkér

= Asiri korku/ kayg; hiiziin, liziintd, garesizlik, acizlik,
umutsuzluk, karamsarlik hisleri

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

= Giiriiltlye/sese kars: duyarlilik

= Dislinmeden/ otomatiklesmis sekilde davranma

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

= Giivende olmama hissi, her seyin kontrolden giktigini
diisiinme ya da kontrol duygusunun kaybi

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

= Asiri kaygi/ korku, garesizlik, iimitsizlik, dehset
hisleri ya da sok, hissizlik, tepkisizlik ve aglayamama
gibi tepkiler sergileme

= Kotii bir sey olacagina iliskin bir tetikte olma hali

= Giin iginde ya da uyku saatinde “Flashback” anlar™
deneyimleme (*Deprem anina iligkin gérsel veya isitsel
duyular veya alinan kokular, dokunulan veya tadilan seyler ile
ilgili istenmedigi halde tekrarlayan anilar: kapsayan imgeler)
= Yasananlarla ilgili riyalar/ glindiiz diisleri gorme

= Deprem olayinin famamini ya da bazi kisimlarini
hatirlayamama

= Depremi ya da varsa yakin kaybini hatirlatan
yerlerden, esyalardan, insanlardan ya da durumlardan
kagihma (Ornegin depremin oldugu eve girememe,
insanlardan  uzaklagsma, olayla ilgili  konusmay!
istememe, yiiksek katl binalardan uzak durma)

= Uykusuzluk, yerinde duramama, tahammiilsiizlik,
gabuk ofkelenme, asiri irkilme, garpinti, hizli nefes
alma, titreme, nefes almakta zorluk -bogulacakmis gibi
olma- gibi asiri gerginlik belirtileri gosterme

= Gelecege iliskin hedef belirleyememe ya da artik bir
gelecegin olmadigi hissine kapilma

= Yakinlarin dlmesi ile ilgili olarak sugluluk hissetme
= Diinyay! anlamsiz ve bos hissetme, yalnizlik hissi
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Yakin kaybina tanik olundugunda/ bu durum
agrenildiginde gézlenebilecek normal/
beklendik tepkiler

= Kayip sonrasi ani ve siddetli tepkiler verme ya da
hic tepki gostermeden donakalma, aglayamama,
lizlintlyl ifade edememe

= Yakinin vefatini inkdr etme ya da kabul edememe
(6rnegin kaybedilen yakin her an ddonecekmis gibi
hissetme)

= Kayip sonrasi yogun 6fke, sugluluk ya da pismanlik
hislerinin varhgi

= Bagkalar! tarafindan anlasiimadigini diisiinme

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

= Depreme bagl psikolojik travma tepkileri, soz
edildigi (izere gogu insanda yasanan depremin hemen
ardindan gegici olarak gozlenir ve bu kisiler kisa siire
icerisinde  kendilerine  foparlarlar ve giinliik
yasantilarina devam edebilir hale gelirler.

= Deprem travmasina maruz kalan bazi kisilerde ise
deprem sonrasi ortaya gikan fiziksel, duygusal, biligsel
ve davranigsal tepkiler zamanla azalmayarak daha
uzun sireli/ yogun olarak gozlenmeye devam eder.
Dahasi bu tepkiler bu bireylerde gecikmeli olarak
sonraki zamanlarda da ortaya gikabilir ve nihayetinde
onemli ruhsal sorunlar yaratabilir.
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Bu siiregte ozellikle;

= Deprem sonrasi yasadiginiz bedensel, duygusal,
biligsel ya da davranigsal tepkiler zamanla azalmiyor ve
bu davranislarin siklhigi ve siddeti giderek artiyorsa,

= Bu tepkiler sizin giinliik yasaminiz ve iglevselliginizi
(aile, okul, is) ciddi sekilde ve olumsuz yonde
etkiliyorsa,

= Bedeninizin farkl baslgelerinde anlam veremediginiz
agrilar, uyusmalar, karincalanmalar, deri dokiintileri,
kas tutulmalarinin yaninda, sik ishal ya da kabizlik, buz
kesme ya da ates basmasi hali gibi durumlar
yasiyorsaniz,

= Nefessiz kalma, siirekli titreme ve bas donmesi, kalp
atiginin siirekli hizlanmasi, yiiksek tansiyon, sik irkilme
tepkileri  gibi asim  kaygi/  panik  belirtileri
gosteriyorsaniz,

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

= Kendinizi boslukta, duygusuz, donmus, sanki bir
riyadaymis ya da bedeninizin disindaymis gibi
hissediyorsaniz,

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

= Kendinize ve gevrenize zarar verme davranislariniz
veya bununla ilgili rahatsiz edici diigiinceleriniz varsa,
= Kendinizde uyku ve istah bozuklugu belirtileri
gozlemliyorsaniz,

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

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

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

Deprem sonrasinda olasi psikolojik
travmanin etkilerini azaltmaya ve
toparlanmaya yardimci olabilecek 6neriler

= Deprem gibi bizi zorlayan bir yasantinin ardindan,
olasi travmanin hem kendimiz hem de sevdiklerimiz
tizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak igin gayret
gostermemizin ve kisa siirede bazi &nlemler
almamizin 6nemi biyiktir. Siphesiz bu travma
sonrasinda toparlanmak ya da iyilesmek yasadigimiz
onca aclyi unutmak anlamina gelmez. Ancak bayle bir
olay sonrasi biz insanlarin kendimizi yeniden gtivende
hissetmeye ya da miimkin mertebe yasamda bazi
seylerin kontrolimiizde oldugunu deneyimlemeye
ihtiyact vardir.

= Asagida zamanla yasanan travmanin etkileriyle daha
iyi basa ¢ikabilmek ve daha az sikinti yasamak adina,
deprem sonrasinda kendinize ve yakinlariniza yardimci
olmak icin bazi éneriler sunulmaktadir:

Sagliginiza dikkat edin!

= Ruhsal saghginizi korumanin onemli bir yolu fiziksel
sagliginiza dikkat etmek ve kendinize bakmay: ihmal
etmemektir. Bu amagla bu siiregte:

= Diizenli ve saglikli beslenmeye;

= Uyuyamasaniz bile yeterli miktarda dinlenmeye;

3

= Spor, egzersiz gibi fiziksel etkinlikler yapmaya;
= Alkol ve sigara kullanma gibi sagliginizi olumsuz
etkileyecek yontemlere basvurmamaya;
= Bedeninizde var olan stresi artirma potansiyeli
tasiyan kahve, seker ve asitli igeceklerin kulla-
niminda asirlya kagmamaya

gayret gosterin.

Kendinize zaman ayirin ve size iyi hissettiren
seyler yapin.

= Deprem sonrasi oldukga zorlu ve stresli bir
dénemden gegebilirsiniz ve bu siiregte yasadiklariniza
yonelik yogun ve olumsuz duygusal deneyimleriniz s6z
konusu olabilir.

= Yasanan olumsuz duygular: azaltmak adina kendinize
iyi gelen ya da sizi rahatlatan seyler her neyse
(ylridmek, mizik dinlemek, resim  yapmak,
arkadaslarinizla dertlesmek, ibadet, dogada bulunmak
vs.) onlari yapmaya ¢alisin.

= Yogun kaygi hissediyorsaniz nefes ve gevseme
egzersizleri iyi gelebilir.
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Giinliik rutinlerinizi ve yasantinizi siirdiirmeye
galisin.

= Deprem travmasina maruz kalan bireylere psikolojik
yardimda dncelikli ve temel hedef, bu bireylerin
miimkiin mertebe eski giinliik yagantilarina donmelerini
saglamaktir. Deprem oncesi ginliik rutininizde var
olan durumlari yeniden ve olabildigince yasaminiza
dahil etmeye caligin (Ornegin yemek ya da uykunun eski
rutin saatlerinde olmast, okula gitme...).

= Boyle bir afet sonrasinda eski rutin islerinize
donmek zaman alabilir ancak bunun igin gok acele
etmeden gayret gostermeniz normallesme siirecinize
katki saglamasi agisindan onemlidir.

Yakinlarinizla/ sevdiklerinizle zaman gegirin ve
onlarla iligkinizi sdrddrdn.

= Deprem sonrasinda aileniz, arkadaslariniz,
akrabalariniz ve diger sevdiklerinizle olan olumlu ve
destekleyici iligkilerinizi slrdirmeniz oldukga yararl
ve 6nemlidir. Bazen yalniz kalmak ya da kendinizi izole
etmek istemeniz olduk¢ca normalse de onlarla
baglantida kalmaniz ve sosyal destek iginde olmanizin
deprem travmasinin etkilerini iyilestirici bir yond
vardir.

Olayla ilgili duygu ve diisiincelerinizi paylasin.

= Zorlayici duygularinizi bastirmaya galismak yerine,
yakin gevrenizden sizi anlayabildigine inandiginiz ve
sizi dinlemeye hazir biriyle deprem sirasinda/
sonrasinda neler yasadiklarinizi paylagin. Bu siiregte
olaya dair izlenimlerinizin yaninda duygu ve
diigiincelerinizi de agik¢a ifade edin. Biitiin bunlar,
ruhsal olarak daha hizl toparlanmaniza ve olup biteni
daha iyi anlamlandirmaniza yardimci olacaktir.

Duygu ve diisiincelerinizi yaziya dékiin.

= Deprem sonrasi yasadiklarinizi birileriyle konusmaya
hazir hissetmeyebilirsiniz. Boyle bir durumda sadece
olayi degil, olaya iligkin duygu ve disiincelerinizi de
yazmanin oldukga yararli oldugu bilinmektedir.

Yasaminizla ilgili ani ve hizli kararlar almayin.

= Deprem, diinyaya, gelecegimize, hedeflerimize ve
sosyal iligkilerimize dair duygu/ disiincelerimizi
olumsuz yonde etkileyebilir. Dolayisiyla deprem
sonrasinda hayatinizi toptan degistirecek ani kararlar
almaktan kaginin.  Bunun yerine yasadiklarinizi
degerlendirirken sabirli olmaniz; hayatiniza dair 6nemli
bir karar oncesi mutlaka séziine glivendiginiz/
sevdiginiz yakinlarinizla konusmaniz saglikl olacaktir.
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