DEPREM VE RUHSAL ETKILERI; o o o
BASA CIKMA VE KENDINE YARDIM  * * °

Deprem, bulundugu boélgede yapisal hasar
yaratmasinin yani sira insanlarin yasamlarini
derinden sarsabilen ve ciddi psikolojik etkiler
olusturabilen bir dogal afettir. Deprem ve
sonrasinda verilen tepkiler, olayin siddeti,
magdurlarin kisilik yapilar, toplumsal degerler ve
gecmis deneyimler nedeniyle farkliliklar gosterir.

Deprem ve Beyin

Deprem gibi hayati tehdit eden beklenmedik
olaylar karsisinda, insan beyni aninda iki tur tepki
verir: Tehlike aninda ortaya ¢ikan "Savas ya da
Ka¢" yanitiyla bir dizi fizyolojik degisim
gerceklesir. Kalp atis hizi ve solunum hizi artar,
kaslar gerginlesir, korku ve saskinlik hissi
yasanabilir, uyusma, terleme, titreme ve bulanti
gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir.

Tehdit ortadan kalktiktan sonra ise, yasanan zorlu
surecin insanin duygusal ve dusiinsel diinyasina,
yasamin anlamina etkileriyle basa ¢tkma sorunu
ortaya cikar.

Afet sonrasi Stirecler

Afetin blyukligine bagl olarak bireylerde gézlenen
tepkiler, cesitli asamalarda ortaya cikar:

1. Psikolojik sok siireci: Genellikle ilk 24 saat icinde
gorilir ve 24 saatten daha uzun surebilir. Bu stirecte
bireylerde fizyolojik tepkiler (6rnegin odaklanamama,
unutkanlik, hallisinasyonlar, katilasma) ortaya cikabilir.

2. Tepki siireci: ilk iki ila alti glin icinde gdzlenir.
Bireyler genellikle sinirli, gtivensiz, kaygil ve korkulu
hissederler. Fiziksel olarak ise bulanti, carpinti, strekli
hareketlilik gibi tepkiler gorulebilir.

3. Farkindalik siireci: Yaklasik bir hafta sonra ortay:a
¢ikar. Bu asgamada bireyler genellikle ne oldugunu,
bilmek istemezler, yas siirecine girerler, yogun
duygusal tepkiler yasarlar ve odaklanmakta
zorlanabilirler. Ayni zamanda i¢sel catismalar
gOzlenebilir.

4. iyilesme siireci: Afetin ardindan uzun bir siire sonra
baslar. Bu surecte bireyler direnclerini kaybetmeye
baslar, daha fazla sakinlik ve iyilik hali hissederler.
Hedefler belirlenmeye baslar ve afet siireci hayatin bir
parcasi olarak kabul edilir.




Deprem Sonrasi insan Psikolojisi

Deprem sonrasinda, insanlar genellikle
konflizyon, korku, keder, sucluluk ve 6fke gibi
yogun zihinsel ve duygusal durumlarla
karsilasabilirler. Uyku problemleri ve dikkat
daginikhgi gibi odaklanma gticliikleri de sik¢a
ortaya ¢ikabilir. Depremin etkileri zihinde surekli
olarak canlanabilir ve ge¢miste glivenilen dilinya
gOrisu ani bir sekilde sarsilabilir.

Bircok insan, deprem gibi buyuk bir travma
oncesinde, diinyanin glivenli bir yer olduguna ve
sevdiklerinin beklenmedik sekilde
kaybedilebilecegi duslincesini tasimadiklari igin,
bu degisimle basa ¢itkmak oldukga zordur.

Bu durumda, 6ncelikle fiziksel yaralarin tedavi
edilmesinin ardindan, yasanan trajedinin
kabullenilmesi ve yasamin yeniden
anlamlandiriimasi gerekmektedir. Yasamin
devam eden sorumluluklarina odaklanarak
ilerlemek, saglikh bir iyilesme suirecinin 6nemli
bir parcasidir.

Deprem ve iyilesmenin Degerlendirilmesi

Deprem gibi ciddi travmalardan sonra duygusal
iyilesme sureci, bedensel iyilesmeden farklidir ve
tam olarak ortadan kalkmayabilir. iyilesme
surecinde gercekci hedefler belirlemek, kigik
basarlarn kutlamak, duygulari givendigimiz
kisilerle paylasmak, sorunlarla ilgili dogru bilgi
kaynaklarina erismek 6nemli stratejilerdir.

Zamanla yasanan travmanin etkileriyle daha iyi
basa ¢ikabilmek ve daha az sikinti yasamak icin,
deprem sonrasinda kendinize ve yakinlariniza
yardimci olabilecek bazi dneriler asagida
sunulmaktadir:

Sagliginiza dikkat edin; Diizenli beslenmeye ve
yeterince dinlenmeye 6zen gosterin Mimkiinse
spor yapin. Fiziksel sagliginiza dikkat etmek ruh
sagliginizi da korur. Normal zamanda aldiginizdan
daha fazla cay, kahve, asitli icecekler, seker ve
nikotin tikenmeyin.

Kendinize zaman ayirin ve size iyi hissettiren
seyler yapin; Cevrenizde olup bitenleri anlamak
icin kendinize zaman verin. Duygularinizi
bastirmayin, ayni zamanda guclu yanlarinizi da
hatirlayin.

Gunliik rutinlerinizi ve yasantinizi siirdiirmeye
calisin; Gunlik rutinlerinizin devam etmesi
normallesme siirecinize katki saglayacaktir.

Yakinlarinizla / sevdiklerinizle zaman gegirin ve
onlarla iliskinizi stirdiirtin; Deprem sonrasinda
aileniz, arkadaslariniz, akrabalariniz ve diger
sevdiklerinizle olan olumlu ve destekleyici

iliskilerinizi sirdirmek oldukga yararli ve dnemlidir.

Bazi durumlarda yalniz kalmak veya kendinizi izole
etmek istemeniz dogaldir, ancak sevdiklerinizle
baglantida kalmak ve sosyal destek icinde olmak,
deprem travmasinin olumsuz etkilerini
hafifletmede 6nemli bir rol oynar.

Olayla ilgili duygu ve diisiincelerinizi paylasin;
Sizi anlayabildigini dusindigiiniiz insanlarla
deprem aninda ve sonrasinda yasadiklarinizi
anlatin. Yasadiklarinizi anlatirken, olaylarla birlikte
izlenimlerinizde, dlistincelerinizden ve
duygularinizdan da bahsedin.

Duygu ve diisiincelerinizi yaziya dokiin;
Yasadiklarinizi birileriyle konusmaya hazir
degilseniz, bunlari kaleme almanin da oldukga
yarari oldugu bilinmektedir. Yasadiklarinizi
yazarken sadece olaylari degil, duygu ve
disuncelerinizi de yazmak size iyi gelecektir.

Yasaminizla ilgili ani/ hizli kararlar almayin;
Deprem, diinyaya, gelecegimize ve sosyal
iliskilerimize dair duygu ve dusincelerimizi
olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenle deprem
sonrasinda ani ve hayatinizi kokten
degistirebilecek kararlar almaktan kaginmalisiniz.
Bunun yerine yasadiklarinizi degerlendirirken
sabirli olmali ve hayatiniza dair 5nemli kararlar
almadan 6nce mutlaka glivendiginiz yakinlarinizla
konusmaniz saglikli olacaktir.
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