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ONSOZ

6 Subat 2023 tarihinde Kahramanmaras merkezli meydana gelen ve son yuzyilhin 2. Blyuk
depremi olarak kayitlara gecen deprem, 11 ilimizi etkiledi. 10 ilde olaganiistii hal ilan edildi.
Binlerce can kaybina, on binlerce yaraliya mal olan deprem, maddi ve manevi olarak ¢ok aci
sonuglarla yuzlestirdi bizi.

Deprem, yangin, sel gibi afetler toplumu olusturan bireylerin Gzerinde ciddi travmatik izler
birakirlar. Bu tir afetlerin, yikima ve can kaybina yol acan doga olaylarinin sadece fiziki degil,
psikolojik olarak da adir sonuglari var ve bu sonuglar toplumun hafizasinda derin yaralar acar.
Bireylerin afetten nasil etkilendigi de oldukca 6nemlidir. Afetler, etkiledikleri gruplara gore
once psikolojik, sonra sosyolojik olarak toplumu da degistirip donistirtrler. Bu degisim
Kolektif Stres ya da Sosyal Kriz olarak tanimlanmaktadir.

Depremin yaralarini sarmaya cgalisirken, gunlerdir tartisilan, konusulan konu; bundan sonra
ne olacak, bu travmay!i nasil atlatacadiz ve bundan sonrasi igin neler yapilabilir? Tim bunlari
yanitlamak icin durumu genis bir acidan ele almak gerekiyor. Her kesimin kendi (izerine
dusenleri, sorumluluklari ve elbette ki psikolojik olarak iyilesmeyi konusmamiz gerekiyor.

Afetler doganin sebep oldugu degdisimlerin disinda, toplumdaki her kesimi farkl
etkilemektedir. Yapilan arastirmalar, afetlerin en gok ¢ocuklar, yashlar, engelliler ve kadinlar
Uzerinde yikici etkilerinin oldugunu ortaya koyuyor.

Bu tur yikic etkileri olan buiylik afetler sonrasinda yasanan aci ve yas ortak olsa da bu aci ve
kayiplara karsi her insanin verecegi tepki birbirinden tamamen farklidir ve dogaldir. Su an
bdlgede yasayan ve depremden etkilenen bireylerin yasadiklari sok, inkar, 6fke, uyum,
depresyon ve kabul stiregleri saglikl bir sekilde rehabilite edilmelidir.

Bu rehber deprem sonrasi cevaplamakta sikinti yasadigimiz sorulara yanitlar verme,
yakinlarini ve evlerini kaybeden, depremden zarar goéren, bir sekilde etkilenen tiim kesimlere
psikolojik bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir.

Bu vesileyle hayatini kaybeden vatandaslarimiza rahmet, yaralanan vatandaslarimiza sifa
dileriz.



BIR TRAVMA OLARAK DEPREM VE YAS SURECI

Bireyi ruhsal ve bedensel olarak olumsuz etkileyen, yasam dizenini aksatan, her tir kayip ve
acl travma olarak tanimlanir. Travmalarin etkileri, kisinin travmayi algilayisina, gegmis
yasantilarina, genetik mirasina, olayin ya da kaybin biyiiklligiine gore kisiden kisiye farkllik
gosterebilir. Ozellikle travma sonrasi kayiplar varsa bireyler yas siireci yasarlar ve bu yas
surecinin bazi agamalari vardir:

1. Evre: Siresi kisiye gore degisebilen, birkag saatten birkag haftaya kadar stirebilen
dénemdir. Bu siiregte birey 6limii ve kaybi kabullenemez. Yasanilan sok ve buna bagl inkar
tepkileri gorilir. Biyolojik ve psikolojik farkl tepkiler, 6limi reddetme, donma, unutkanlik,
tepkisizlik ortaya gikabilir.

2. Evre: Bu evrede kayiplara bagli aci ve (iziintii yo§unlasir. Ofke ve adlama krizleri, isyan
etme, korku, dikkat daginikhdi, siirekli olarak kayiplari, 6len kisileri diisinme gibi tepkiler
gorulir. Bazen haftalar boyu stirebilen bir donemdir.

3. Evre: Kisinin kaybinin bilincine vardigi ve kayiplari geri getiremeyeceginin bilinciyle
yasanilan derin Gzlintl, mutsuzluk, caresizlik ve bu duygulara bagli depresyonun goériildigi
evredir. Kisi daha 6nce ilgi duydugu seylere karsi ilgisini kaybetmis, yorgun, isteksiz ve
umutsuzdur. Bu slire¢ de haftalar boyu sirebilir.

4. Evre: Gegen siire iginde 6liimiin, kayiplarin ve yasanilanlarin kabullenildigi, daha yasama
donik davraniglarin ve duygularin ortaya ciktigi donemdir. Bireyler yavas yavas travma
Oncesi doneme donmeye cabalarlar. Kayiplarin acisi ve 6zlem hala devam etmekle beraber,
bu duygularin yogunlugu hafiflemeye, kisiler yasama tutunmaya baslar. Yeniden gelecekle
ilgili planlar, umutlar ve cabalar ortaya cikar.

Deprem, yangin, sel gibi afetler sonrasi ortaya ¢ikan bu evreler Travmatik Yas olarak
tanimlanir ve bazen bireylere sugluluk ve utang duygular da eslik eder.

Yas stirecinde, fiziksel, ruhsal, biligsel, duygusal ve davranissal olarak pek cok farkli tepki
gorulebilir:

Yeme ve uyku bozukluklari, cinsel islevierde bozulmalar, mide badirsak diizensizlikleri,
glvensizlik, korku, heyecan, seslere ve harekete karsi asir uyarilmalar, strekli tetikte olma
hali, carpintilar, kalp krizi gecirecegine dair yogun endise, 6limi reddetme, travmaya ait
anilara dénme, alkol/titin kullanimina yénelme, insanlardan uzaklasma, ice kapanma, kapali
alanlara girememe, acidan kaginma, olen kisiye ait anilara yogunlasma, stirekli olarak 6lim
disiinme, 6lmeyi isteme, tepkisizlik, stirekli i¢ sikintisi, nefes darlidi, aklini kaybetme korkusu,
yasanilanlarla basa cikamayacagini diisiinme, yasadigina dair sugluluk, 6fke ve pismanlik
travmayla beraber ortaya cikan duygular ve davraniglardir.

Depremden etkilenen can ve mal kaybi olan bireylerle konusurken, onlarin duygularini
yonetmeye calismak ya da yonlendirme yapmak, ‘adla, iyi gelir, rahatlarsin’ demek de
‘aglama, glicll ol, Gzlilme artik, hepsi gegecek’ demek de dogru olmaz. Bizim
yapabileceklerimiz, kisiler acilarini yasarken ve yas tutarken yanlarinda olmak, destek vermek
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ve duygularina anlayis gostermektir. Ne yasayacaklarina, ne yapacaklarina karar vermek
degildir.

DEPREM SONRASI YASANAN SUCLULUK VE UTANC DUYGULARI

Deprem, yangin, sel, ter¢r gibi olaylarda etkilenen (g ayri grup bulunur. Birinci grup
dogrudan olayi yasayan ya da zarar goren kisilerdir. Ikinci grup, yakinlarini kaybedenler,
Uglincti grup ise, bizzat fiziksel olarak zarar gérmeseler de olaya taniklik eden, psikolojik
olarak zarar gorenlerdir. Her {ic grupta da yogun olarak ortaya ¢ikan duygu, sorunla basa
cikmaktaki caresizlik ve yasananlara duyulan éfkedir. Depremden birincil derecede zarar
gormeyen ama taniklik edenlerin yasadigi bir diger duygu utanma ve sugluluk duygusudur.
Insanlarin yasadigi kayip ve acinin yaninda kendilerinde fiziksel bir kaybin olmamasinin
verdigi utang ve sucluluk duygusu kisilere bencil olduklarini da diisiindiirebilir.

Yakinlarini kaybedenler, onlar 6ldiigi icin, kendisi sag kaldidi igin ve onlari kurtaramadid icin
sucluluk duygularyla bogusur. Depremden birebir etkilenmeyen ama yasanan acilara ve
kayiplara tanik olanlar ise, insanlar depremde hayatta kalmaya calisirlarken, sahip oldugu
konfor, kiyafet, yiyecek ve sicak ortam igin utang ve sucluluk duyar.

Sicak bir evde olduklari igin, yemek yiyebildikleri igin hatta zarar gérmeden yasadiklari igin,
sahip olduklari her sey icin hissettikleri bu duygular aslinda hem aci ceken ve kayiplari olan
insanlarla ortak bir duyguda bulusma hem de onlar icin daha fazlasini yapma c¢abasina
ragmen yeterli olmadiginin Gziintsldir. Ek olarak bu utang ve sugluluk duygusu ayni
zamanda iginde yetistigimiz kiiltlir vasitasiyla 6grendigimiz, tasidigimiz kavramlara denk gelir.
Bizler cenazesi olan mahallede eglenceleri, diigilnleri erteleyen, yas tutan insana 40 giin eslik
eden, cok giildiiglimiizde bu giilmenin aglamayla sonuglanacagindan korkan bir kultirin
tyeleriyiz. Bu degerler toplumun bireylerini bir arada tutan kiiltiirel ve sosyal baglardir. Ancak
bencillikle kanstirimamalidir. Psikolojik ve biyolojik ihtiyaglari karsilamak bencillik degildir.
Bencillik, bagkalarinin ihtiyaglarina ve acilarina duyarsiz kalmaktir. Yemek yemek,
ihtiyaclarimizi karsilamak sadece kendi adimiza degil, depremden zarar gérmiis insanlar adina
da olmasi gerekendir. Toplumun her kesiminin ayni derecede etkilendigi ve tiim bireylerin
psikolojik ve biyolojik olarak ¢oktiigli durumda kimse kimseye yardimci olamaz. O nedenle bu
afetten en az zarar gdrenler, en gok zarar gorenlere yardimci olabilmek igin ve toplumsal
iyilik icin bedensel ve ruhsal olarak saglikli olmalidir. Bu keyfi bir sey degil, bir zorunluluktur.



KAYIP YASAYANLARA YARDIMCI OLMAK /YAS SURECINI YONETMEK

Travmalar sirasinda ve sonrasinda oncelikli olan travmadan etkilenen, kayip yasayan
kisilerin yeme icme, barinma, giysi ve glivende olma gibi temel ihtiyaclarini
karsilamak,

Kayiplarla ilgili konusmak, duygu ve dustincelerini ifade etmesine uygun ortami
saglamak, dinlemek,

Teselli etmek ve aciyl azaltmak amacl, bireylere, kayiplari olanlara, yarali
kurtulanlara, ‘hepsi gegecek, bak sen yasiyorsun, Gzlilme gecti artik, yakinda her sey
dizelecek, gocuklarin icin glgli olmalisin, ne yapalim kader bdyleymis, élenle
6liinmez, halimize slikretmek lazim, hayat devam ediyor vb’ gibi ifadeler
kullaniilmamali.

Ozellikle ebeveynlerini kaybetmis cocuklar séz konusu oldugunda, ‘annen/ baban
melek oldu, onlar artik cennette, (izlilme, aglama, bak onlar seni goriiyorlar, onlar da
Uzularler vb.” gibi ciimleler séylenmemeli.

Hem c¢ocuklar hem de yetiskinler icin iyi niyetli sdylenmis olsa da bu sdzler yasanan
kaybi, yasanan duyguyu degersizlestirir. Anlasiimadigini, kimsenin kendisini
anlamadigini diisiindiiren ciimleler, kayiplarin acisini derinlestirir. Mutlaka bir aciklama
yapmak ya da teselli edici climleler kurmak zorunda dediliz. Sadece dinlemek, bireyin
yasadigi duygulara eslik etmek ilk etapta en uygun davranislardir. Eger teselli
ciimleleri kurulacaksa ‘ne hissettigini tahmin ediyorum, yasadiklarini gorebiliyorum,
yanindayim, sana yardimci olmak icin elimden geleni yapmaya hazirim, ¢ok tizgiin
oldugunu biliyorum vb. climleler s6ylenebilir. Herkes her duyguyu gayet acik, ortada
ve derinden hissederek yasiyor. Bu aci (izerine sdylenen ciimleler, yas siireci
tamamlanmadidi icin gercekci olmayacak, aksine bireyleri daha cok lizecek, hatta
Ofkelendirecektir.

Ozellikle gocuklarla konugurken bu depremin bir doga olayi oldugdu, diinyanin her
yerinde benzer olaylar oldugu ve bazen insanlarin zarar gordiigu acik, kisa ve anlasilir
cimlelerle ifade edilebilir.

Kayip yasayan ve yas sirecinde olan bireye sirekli olarak kaybiyla ilgisi soru
sormamak, konusmaya zorlamamak. Kisiler hazir olduklarinda konugmak isterler ve
onlar konustuklarinda dinlemek, konusmaya destek vermek yararlidir.

Kisilerin cenazelerinde, tedavi olan yakinlarinda yanlarinda olmak, destek olmak,
Ihtiyaclarini sormak ve ihtiyaclar konusunda var olan sorunlari dinlemek, yol
gostermek ve yardimci olmak.

Kayiplar sonrasi bazi insanlar bulunduklari yeri terk etmek isteyebilirler ¢linki
glivensiz hissederler ve yikilmis evlerine, hayatini kaybeden yakinlarina dair anilardan
uzaklasarak iyileseceklerini dislndrler. Bazi insanlarsa bulunduklari yerden ayrilmak
istemeyebilirler. Onlar icin de evlerinden, kaybettiklerinden uzakta kalmak onlara
ihanetmis gibi gelebilir. Her iki duygu durumu da dodaldir ve kisiye 6zeldir. Acil bir



durum olmadigi siirece kisiler yapmak istemedikleri hicbir seye zorlanmamalidir.
Akliselim kararlar, yas slreci atlatilip, acilar sakinlesince alinabilir.

e Yas siirecindeki bireylerin aile lyeleri ve diger yakinlariyla, komsulariyla,
arkadaglariyla bir arada olmasi aciy! paylagsmalarinda ve yas stirecini atlatmalarinda
olumlu etkiler saglar. Yapilabiliyorsa insanlari bir araya getirmek cok yararlidir.

o Depremden etkilenen bireyler icin sosyal iliskiler dnemlidir. Yagamin normale
doénecegine dair umutlari artirir. Bu slirecte duygusal ve fiziksel temas yararlidir.
Birbirine sarilmak, omzuna dokunmak, elinden tutmak aciyi ve yasi hafifletir.

e Yas siirecini atlatmaya ve aciyi hafifletmeye yonelik olumlu adimlardan bir digeri de
kisiyi farkh etkinliklere yonlendirmektir. Bagka insanlara yardim, calisma hayatina
dénmek, 6zellikle cocuklar ve gengler icin egitim hayatinda yer almak, okulda ve
arkadagslariyla bir arada olmak hayatin normal akisina dénlsine dair olumlu etkiler
yaratir.

¢ Depremden etkilenmis tim bireyler igin ama en ¢ok gocuklar ve ergenler icin en
onemli konu giivende olmak, gevende oldugunu hissetmektir. Depremle ve
yasananlarla ilgili konusurken onlarin kendilerini glivende hissetmeleri icin gereken
ortamin saglandigini, birlikte olacaginizi vurgulamaniz yararh olur.

e Cocuklarin depreme ve varsa kayiplara iliskin duygularini ifade etmelerine ortam
hazirlamak ¢ok énemlidir. Bunun icin kitaplar, kalemler, yapbozlar son derece etkili
araclardir. Okul 6ncesi gocuklar duygularini ve dusincelerini kelimelerle ifade etmekte
zorlanabilirler.

O nedenle hem okul éncesi hem okul ¢agi cocuklari icin bir arada olmak, oyun
oynamak ve resim calismalari gok yararldir ve iyilesmeye yardimai olurlar. Okul
cagindaki cocuklar ve gengler icin de duygularini yazabilecekleri bir giinliik tutmak
oldukga yararldir.

e Yas sirecindeki kisilerin verdigi tepkilere anlayisla, hos goriiyle, empatiyle yaklagmak,
Ofkeye ofkeyle ya da reddetmeyle yaklagsmamak gerekli. Bu stirecin zaman iginde
asilacaginin ve zor bir asama oldugunun bilincinde olmak.

DEPREM SONRASI PSiKOLOJiK DESTEK

Deprem sonrasi travma yasayan bireylere yonelik psikolojik destek elbette ki psikolojik ilk
yardim egitimi almis uzmanlar tarafindan verilmelidir. Su an bolgedeki insanlarin ihtiyaci
psikoterapi dedil, psikolojik ilk yardimdir. Tamamen kisilerin ihtiyaglarina gore planlanmis bir
takim psikolojik destek calismalari alandaki egitim almis uzman ekipler tarafindan verilmelidir.
Travma (zerine egitim almamis bireylerin iyi niyetli ama bilingsizce yapacaklari cabalari,
kisilerde daha agir hasarlara yol agabilir. Tipki, kaza ya da fiziksel travma gegciren bireylere
nasil ki acil ilk yardim ekibi yardimci oluyorsa, psikolojik anlamda da yardimci olabilecekler
yine alanda uzman ruh saglig ekipleri, psikologlar, psikiyatristlerdir.

Dogup biliyldigu ya da yasadidi yerlerden bu tiir bir felaket nedeniyle uzaklasmak zorunda
kalmak da cok ciddi bir stres faktoriidiir. Insanlar bulunduklari yere bir aidiyet bag
olustururlar, baska bir binaya ya da baska bir mahalleye bile gitmekte direng
gosterebilirlerken tamamen farkli bir sehirde ve bir takim yoksunluklarla yeni bir hayata



baslamak adir bir travma aslinda. Hem maddi kayiplari telafi etmeye galismak, hem yeni bir
hayata tutunmak bireyleri olaylara karsi daha kirilgan hale getirebilir. Eger bir yakinlarinin
yaninda kaliyorlarsa onlara yik olduklarini distinebilirler. Bu tiir afetler sonrasinda
bulunduklari yerleri terk etmek istemeyen insanlar da olacaktir. Deprem herkesi farkl sekilde
etkiler. Kimisi bir an dnce her seyi birakip oradan uzaklasmak ister, kimi insan oraya ait
oldugunu distlinerek ayrilmak istemez. Her iki tepkiyi de normal karsilamak gerekiyor.

COCUKLARA KAYIPLAR/OLUMLER NASIL SOYLENMELI?

Cocuklar igin durum her zaman daha zordur. Yaslari ve gelisim siireclerine bagh olarak neden
boyle bir afet yasandigini ya da neden ebeveynlerinin 6ldiglinii anlamakta zorlanabilirler.
Ozellikle okul 6ncesi cocuklarda bilissel olgunluk diizeyleri heniiz tam olarak gelismediginden
yasadiklari ortami ve olaylar algilamak ve anlamlandirmak zordur. Kayiplarin kendi suglari
oldugunu disinebilirler. Yaramazlik yaptidi igin, anne babasinin soziini dinlemedidi igin, iyi
bir cocuk olmadidi icin biitiin bunlarin onun basina gelmis olabilecegini diisiinebilir.
Ebeveynini kaybetmis bir cocuk, ebeveyni sag olan gocuklarla arasinda bdyle kiyaslamalara
gidebilir. O nedenle ebeveynini, kardesini ya da yakinlarini kaybetmis cocuklara 6lim haberi
vermek her zaman daha zordur ve gok dikkatli olmak gerekir. Cocuk yakinlarinin élimlerine
dogrudan taniklik etmediyse hemen agiklamak dogru olmaz. Ortam yatisincaya kadar ve
ozellikle cocugun kendisi de yaralandiysa bu agiklamalar icin biraz zaman gerekir. Cocugun
yasina ve olaylari algilama diizeyine gére anlatmak en dogrusu. Eger bir hastanede tedavi
goriyorsa, hastanedeki doktorlardan, psikiyatristlerden destek alinabilir. Cocuk yaraliysa ve
tedavisi siirliyorsa iyilesmesi beklenmeli ve miimkiinse sevdigi aile Giyelerinin yardimlari
alinarak sdylenmelidir. Anne babasinin ya da kardeslerinin kaybini 6grenen gocuk, psikolojik
olarak tedaviye diren¢ gosterebilir. O nedenle bir siire, beklenmelidir. Ozellikle yeme icme,
barinma gibi fizyolojik ihtiyaclar tamamlanip glivenli bir alana gegene kadar séylenmemelidir.

Oliim haberi verilirken;

e Konusmayi uzatmadan ve olabildigince cabuk haber veriimelidir. Oliim haberini
vermede gecikildiginde gocuk, onlarin 6imedigine, kurtulduklarina ve yeniden bir
araya geleceklerine dair distnceler gelistirebilir.

e Haber miimkiinse cocugun aile Uyeleri tarafindan verilmelidir. Bir uzman duruma eslik
edebilir ancak bilgi kesinlikle gocugun en giivendigdi, en sevdigi kisiler tarafindan
verilmelidir.

e Ayrintili agiklamalar yapilmadan, kisa ve anlasilir bir sekilde gocuga yakinin vefat etmis
oldugu séylenmelidir.

e 5 yas altindaki cocuklar 6limiin ne oldugu konusunda yeterli bir algiya ve diistinceye
sahip degillerdir. Ancak 5 yas Ustl cocuklar dlimiin geri donissiiz bir durum
oldugunu kavrayabilirler. Cocugun depremden nasil etkilendigine ve yas durumuna
bagl olarak kisa ve net climlelerle, kendi yasadiginiz (izlintliyl de paylasarak 6lu
haberini verebilirsiniz. *Biliyorsun, annen/baban/kardesin yaralanmisti, gok tizgliniim,
doktor onun 6ldiigini soyledi.” Denilerek cocuga 6lim haberi verilebilir. Sonrasinda
cocudun tepkileri izlenmeli ve sorularina uygun yanitlar verilmelidir. Ozellikle kiigiik
cocuklar, *bundan sonra ne olacak, ben kiminle kalacagim, bana kim bakacak?’



sorularini sorabilir ve bu konularda cevaplar isteyebilir. O nedenle 6nceden bu
sorularin yanitlari hazir olmali ve gocuga kimin destek olacagi gibi konularda belirsizlik
giderilmis olmalidir.

e Cocuklar, 6zellikle okul éncesi yaslarda 6limu anlamakta zorlanirlar ve soyut
kavramlar algilayamazlar. Oliim konusu anlatilirken 6len kisinin artik nefes almadig,
duyamadigi, bedensel islevlerinin olmadidi, bizi géremedigi, bizim de onu
gbremeyecedimiz anlatilabilir. Ayni zamanda dlen kisinin aci gekmedigi, acikmadidi,
hicbir sey hissetmedigi ve lsiimedigi de soylenmelidir.

e Cocuklara, kaybettigi yakinini 6zlediginde bunu anlatabilecegi, birlikte o kisinin
fotograflarina bakip, videolarini izleyebilecekleri mutlaka vurgulanmalidir. ‘Ben de
Ozlilyorum, ben de gok tzginim, birlikte onu hatirlayip guizel seyleri konusabiliriz’
denilebilir.

e Cocuda kendi yasadiginiz Gziintliyd ve duygular aktarabilirsiniz ancak asiri
aglamalara, feryatlara, kendini kaybetmelere gocuklar tanik olmamalidir.

OLMEK NE DEMEK SORUSU NASIL YANITLANMALIDIR?

Oliim anlatilirken dogadan, cevremizdeki canlilar érnek gésterilerek agiklama yapilabilir.
Insanlar gibi hayvanlarin ve bitkilerin de éldiikleri sdylenerek élimiin, hayatin sona
ermesi oldugu anlatiimalidir. Olen kisiyi artik géremeyecedimizi, onun da bizi
goremeyecegini aciklamak gerekir. Cevremizdeki bitiin canlilarin dogdugu, biyudig,
yaslandidi ve 6ldigi anlatilarak her canlinin bir giin 6lecedi sdylenilebilir. Cocugun,
olimiine tanik oldugu bir bitki ya da hayvan varsa, onun Uzerinden 6limiin ne oldugunu
aciklamak yararli olabilir. Ayni sekilde mevsimler (izerinden de érnekler verilerek, ilkbahar
ve yaz gelince adaclarin yapraklarinin giktigini, bitkilerin yeserip gigek actigini ama
sonbahar ve kig gelince giceklerin soldugunu, yesil yapraklarin dokdliip éldigini
sdylemek cocuklarin 6lim kavramini algilamalarina yardimci olur. Cocuklarin 6lim sonrasi
ne olduguyla ilgili sorulari olursa, ‘bu sorunun yanitini ben de bilmiyorum’ diyebilir ve
kendi inang sisteminize gore bu konuda bazi goriisler oldugunu séyleyerek korkutmadan,
ceza, glinah vb. kavramlara yer vermeden agiklamalar yapabilirsiniz.

ARAMA KURTARMA EKIPLERI VE SAGLIK CALISANLARI iCiN PSIKOLOJiK
DESTEK

Depremden etkilenenler kadar, bdlgede gérev yapan ve tiim acilara ortak olan, taniklik eden
gazeteciler, ilk yardim ve kurtarma ekipleri, saglik personeli de ayni 6lgiide etkileneceklerdir.
Yardimci olarak kurtarabildiklerinin yaninda kurtarilamayan insanlar igin yasanilan bir
yetersizlik ve caresizlik hissi, 6fke 6n planda goérilen tepkilerdir. Ek olarak tahammuilstizlik,
ses ve harekete asir duyarlilik, 6lim korkusu, uykusuzluk ve yeme bozukluklar da bu sirecte
ortaya cikabilir.



Yasanan felaketin biyikligiine bagl olarak yardim etmek amaciyla canla basla calisirken,
kendini ihmal etmemek ¢ok 6nemli. Yemek yemeye, uyumaya, gtin icinde ekip arkadaslariyla
nobetlese yer degistirip kisa stirelerle ortamdan uzaklasmaya imkan tanimak lazim. Biyolojik
ve fiziksel gokus yardimci olmanizi engelleyen en énemli faktdrddr.

Depremin ilk sicakligi atlatilinca ve yaralar bir nebze de olsa sariimaya baslandiginda
muhtemelen bir takim sikintilar ortaya cikabilir. Bu sliregte profesyonel destek almak gok
Onemlidir.

KENDIMIZ VE YAKINLARIMIZ ICIN NELER YAPABILIRiZ?

Yasanilan olayin agirigini, kayiplari kabullenmek ve yeniden hayata tutunmak zamanla
mumkun olabilir. Ancak acilar heniiz tazeyken ve hala yagamsal kaygilar igindeyken serinkanl
tepkiler beklemek depremzedelere, kendimize ve toplumdaki herkese haksizlik olur. Bu
surecte toplum olarak hem ¢ok anlayisl olmallyiz hem de dayanisma iginde destek vermeliyiz.

Depremden dolayli ya da birebir etkilenen bireylerin verdikleri her tepki dogaldir. Ozellikle
kayiplar, yas, afetler gibi travmatik olaylarda verilen tepkileri saglikl ya da sagliksiz diye
ayirmak dogru olmaz. Sadece dogal olarak tanimlanabilir.

Depremzedelerin yasadig tepkilerin neredeyse aynilari depremin etkilerine ve yikima taniklik
eden herkes icin gegerlidir. Ayni fizyolojik ve psikolojik tepkiler hepimizde gériilebilir. Bu
durum aslinda bir tir Toplumsal Travmadir ve yasanan felaket toplumun her bireyini
etkilemistir.

e Bu siireci daha saglikli atlatabilmek igin giin icinde sosyal medya ve ekranlara biraz
ara vermek iyi olur. Gliniin 24 saati, yikim, 6lim, felaket haberlerine maruz kalmak,
yasanan kaygi ve panigi artirir.

e Sosyal iliskilere adirlik vermek, yardim kuruluslarina katki sunmak, sosyal etkinliklere
yonelmek yasanilan travma ve travma sonrasi stres ylikiimizl azaltmaya yardimci
olacaktir.

e Hissedilen duygulari konusmak, arkadaslarla ve yakinlarla paylasmak endiseyi
hafifletir, daha direngli olmamizi saglar.

e Kisisel bakima 6zen gostermek, saglikli beslenme ve diizenli bir uyku bu giinlerde
belki her zamankinden daha énemli bir ihtiyac.

e Ulasamadiginiz ya da kaybettiginiz yakinlariniz igin pismanlk duymayin, ne kendinizi
ne baskalarini suglamayin. Afetler ceza olarak olusmaz.

e Yasadiginiz kaygi ve stres nedeniyle disari cikmak, yalniz kalmak ya da kalabaliklara
girmek zor gelebilir. Yaninizda bir arkadasinizla ya da aile tyeleriyle birlikte bu
durumu asmak icin caba gosterebilirsiniz.

Deprem sonrasi dikkat edilmesi gereken bir diger 6nemli nokta, deprem madduru bireylerin
ve ¢zellikle gocuklarin fotograflarinin sosyal medya ve basin yoluyla paylasiimasinin
yaratabilecegi zararlardir. Yillar iginde depremin olumsuz etkileri olabildigince onariimaya
calisilsa da bu fotograflar nedeniyle depremden zarar gorenlerin, yaral kurtarilanlarin
travmalarini ge¢miste birakabilmelerinin engelleniyor olmasi ciddi bir sorundur. Insanlarin
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unutma ve unutulma haklari ellerinden alinmaktadir. 11 Eylal 2001 tarihinde Amerika Birlegik
Devletlerindeki Ikiz Kulelere yonelik gerceklestirilen terér saldirisi sonrasinda bir kisinin bile
yarall ya da hayatini kaybetmis haldeki fotograflarinin basina yansimadigini hatirlatmak
isterim. Bu toplumsal bilingle miimkiin olabilir. Buna ragmen ikiz kulelere carpan ugak
gorselleri hala pek cok insana o glinii yeniden yasatmaktadir.

Deprem sonrasi basina yansiyan fotograflar umut verici kurtarilislarin ifadesi de olsa o
fotograflarin 6znesi olan kisiler bundan sonra hep ‘deprem magduru’ olarak etiketlenecek,
belki de 6mir boyunca bu sebeple de magdur olacaklardir.

Yasadigimiz biiyiik deprem elbette cok agir sonuclarla yiizlesmek zorunda birakti bizi. Uzun
zaman alsa da mutlaka agilacak buttin sorunlar. Ne yazik ki can kayiplarimizi telafi etmek
miimkiin degil. Ancak acilara ortak olabilir, duygulari paylasabilir ve birbirimize destek
olabiliriz. Acilara ragmen ayakta ve hayatta kalmayi yeniden basarabiliriz. Bunun icin de
birbirimizin duygularina, yasanilan éfkeye anlayisla ve saygiyla yaklagmayi 6grenmek gerek.
Bu yasanilanlardan artik gereken dersi ¢ikarmak gerek.

Bu kadar biiyiik travmalarin etkisiyle tek basina basa cikmak kolay bir sey degildir ve ayrica
gerek de yoktur. Acilar ve yas bir toplumun ortak dayanisma ve direng géstermesiyle
asllabilir, acilar hafifletilebilir. Hem bireysel hem de toplumsal pek ¢ok farkl tepkiyle
karsilasmak son derece dogaldir ve uzman destediyle asmak her zaman daha kolay
atlatiimasina yardimci olur.

Bu noktada, sorunlar hayat akisimizi bozmadan, travmanin etkileri uzun vadeli hasarlara yol
acmadan psikolojik destek almak ¢cok dnemlidir.
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