Deprem Sonrasi Psikolojimiz

6 Subat 2023 ginli ve sonrasinda
gerceklesen depremlerin aci deneyimini
gencinden yaslisina hepimiz; direkt olarak,
bir yakinimizin etkilenmesiyle veya dolayli
yoldan haberler ve sosyal medya vasitasiyla

deneyimledik. Vefat edenlerin yakinlarina

bas sagligi, yaralilara ise acil sifalar dileyerek
baslamak isterim.
Deprem belirsiz, kontrol edilemez ve 6ngoérilemeyen yapisi geregi hepimizi sasirtan hatta
dehsete dusurebilen bir yapiya sahip. Bu suregte normal sartlarda guvenli alanlardan biri olarak
nitelendirecegimiz evlerimizde guivenle barinamaz bir hale gelmis, temel guvenlik duygumuzun
sarsildigdini derinden hissetmis veya hissetmekte olabiliriz. Psikoterapi kisilerin kaygilari ile bas
etmesine yardimci olmayi hedefleyen ve bu slregte kaygilarin gergekligini saglikh bir sekilde
degerlendirebilmeyi amaclayan bir ¢esit aractir. Deprem s6z konusu oldugunda Tirkiye’nin fay
hatlarinin yogun bir sekilde gectigi bir deprem bdlgesinde bulundugu inkar edilemez bir gergektir.
Dolayisiyla depremin ve travmatik olabilen sonuglarinin gercekligi kabul edilmelidir. Travmaya
verilebilen genel tepkiler olarak sunulan; savasma, donma ve kacma tepkilerini belki
duymussunuzdur. Bu tepkiler aslinda ayni duruma farkh tepkiler verebilecegimize isaret eder.
Depremin bir dogal afet oldugunu ve bu felakete verdigimiz tepkilerin anormal bir duruma verilen
normal tepkiler oldugunu kendimize ve yakinlarimiza hatirlatabilmemizde fayda gériyorum.
Bu siirecte siz veya ¢evrenizdekiler agsagidaki belirtileri deneyimliyor olabilirsiniz;

- Uykuya dalmakta guglik, uyku bélinmesi, uyumak istememe vel/ya gok uyumak isteme

- Istahsizlik veya fazla yemek yeme istegi

- Aniirkilmeler, sallanma hissi vel/ya titreme

- Mide agrisi velya bulantisi

- Panikleme hali ve/ya panik atak gecgirmek

- Sikca aglamak vel/ya aglama isteginin gelmesi

- Kalp ¢arpintisi, kalp ritminde dizensizlik ve/ya gégus kafesinde sikisma/agri hissi

- Kipir kipir olma hali ve/ya hareketsizlesme

- Gundelik islere odaklanmakta glgluk

- Her an size velya sevdiklerinize kot bir sey olacagina yonelik kaygilar ve korkular



- Depremi bizzat deneyimlediyseniz bu deneyime yonelik zihninize gelen bazi
goruntiler/sesler veya dolayli yoldan yasadiginiz bir deneyimden zaman zaman zihninize
gelen goéruntiler/sesler

- Sugcluluk, utang, umutsuzluk velya caresizlik hissetme

- Ofkeyi ydnetmekte zorlanma

- Her an birileriyle ve/ya her an yalniz olmak istemek

- Kapali alanlara girmek istememe, korkma ve/ya kaginma

Ve benzeri bagka belirtileri deneyimliyor olabilirsiniz. Bunlara travmatik bir durumu
deneyimledikten sonra verilen akut stres tepkileri deriz. Bu tip tepkileri kisilerin %90’
deneyimlemektedir; bunlar beden ve ruh butinligimuazu korumak Gzere zihnimizin aktive ettigi
bir ¢cesit savunma mekanizmasi olarak degerlendirilebilir. Beyin, travmalari islemlemleme ve
adapte olma mekanizmasina ve kapasitesine sahiptir. Fakat bunun igin bireyin; temel ihtiyacglarina
erisim saglayabilmesi, kendini giivende hissedebilmesi ve belli bir srenin gegmesi gerekir. Olayin
Uzerinden 1-1.5 ay gectigi bir durumda bu tip semptomlarin siddetinde veya sikhdinda azalma
olmadig! veya artis goruldugu, kisinin glndelik hayatina devam etmekte zorlandidi, intihar
disundugu vel/ya planladigi durumlarda bir ruh sagligi uzmanina basvurmakta fayda olabilir. Bu
sure¢ diger her sey gibi herkes igin degiskendir. Hala depremin yasandigi bolgede konakliyor
olmak ve art¢i depremlere maruz kaliyor olmak da kisiler icin yeni travmalar yaratabileceginden
bu slre uzayabilir. Yas, cinsiyet, kisinin duruma maruziyet suresi, su anda icinde bulunulan
kosullar, kisinin yakinlarina erigimi olup olmamasi gibi birgok faktor bu siregte etkili olabilir. Azinhk
gruplara mensup olmanin bu sulreci zorlastirabilen bir faktér oldugu da g6z o6nunde
bulundurulmalidir. Bunlarin yani sira depremde yakinlarini kaybetmis Kigilerin yas tepkileri
deneyimlemeleri de oldukg¢a dogaldir. Bu yas tepkileri de kigiye 6zeldir ve farklilik gésterebilir. Bir
yandan hayatta kalmanin suglulugunun da deneyimlendigi gorilmuastir. Hayattaki kisinin vefat
eden Kkisiyi kurtarmis olabilecegi inanci da yas ve/ya travma sonrasi slreci olumsuz ydnde
etkileyebilen bir disincedir.

Travmalari deneyimleme sekillerimiz her ne kadar farkl olsa da bu tip ortak travmalarda
islevselligi kanitlanmis birkag yontemden bahsetmek isterim. Oncelikle felaketin gercekligini ve
bu duruma yoénelik hislerimizi kabul etmemiz ve bu hisleri yagsamak igin kendimize izin vermemiz
gerekir. Beynimizin yasananlari ve yasananlara yonelik hisleri islemlemlemeye dair ihtiyaci
karsilanmalidir. Arastirmalar ortak bir felaket ve sonuglarini yasiyor olma konusunda birliktelik ve
dayanismanin iyilestiriciligine isaret etmistir. Gegmiste de bu tip blylk facialarin etkilerini en kisa
sirede atlatabilmek toplumun birligi ile mimkin olmustur. Ozellikle mimkinse tanidiginiz ve

glvendiginiz Kkisilerle vakit gecgirmenizi ve duygusal paylasimda bulunmanizi 6neririz. Bu



asamada sosyal dayanismanin énemi yadsinamaz. Temel ihtiyaglara erisim saglandiktan, gerekli
onlemler alindiktan, sosyal bir toplulukta yer edinebildikten sonra yapilabilecek en faydali sey
saglikli rutinler olusturmaktir. insan rutine aliskin ve rutinler icerisinde giivenli hisseden bir
canhdir. Dolayisiyla kontrollinde olmayan bir durum olan depremin kontrol edemedigi sonuglarini
deneyimlerken kontrolli saglayabilecegi basit bir rutin olusturmak iyi gelebilir. Bu rutin; sabah
yaklasik olarak ayni saatlerde uyanmak, elini yiztni yikadiktan sonra 15 dakika yirtyts yapmak,
sonrasinda kahvalti etmek kadar sade olabilir. Zamanla bu rutinlere ufak hedefler eklenebilir, bu
sayede kisi kendisini amagsiz ve garesiz hissetmez. Burada amag¢ hayatin kontrol edilebilen
boyutlarina odaklanabilmek ve belki de yerle bir olmus bir hayati yeniden insa edebilmek igin her
gun ufak da olsa bir tugla tasiyabilmektir. Kiginin hangi kosullarda olursa olsun kendini ise yarar
bir pozisyonda ve baskalarina yardim edebilir hissetmesi 6énemlidir. Bunun igin de kendine
sefkatle bakim verebilmesi gerekmektedir.

Yaralarimizi birlikte sarabilecegimiz ve daha guzel gunler gérecegimiz umuduyla hepimize
gecmis olsun. Ihtiyac hissederseniz bir ruh sagligi uzmanina bagvurmayi litfen unutmayin.

Gonulllu psikolojik danismanlik veren kurumlarin listesine asagidaki linkten ulasabilirsiniz.

https://www.psikolojiarsiv.com/ucretsiz-psikolog-desteqgi-nasil-alinir/#Depremden-Etkilenenler-
icin-Ucretsiz-Psikolojik-Destek-Veren-Kurumlar-GUNCEL
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