Ani ve beklenmedik sekilde ortaya cikan,
basa c¢tkma becerilerimizi zotlayan ve
hayatlarimizin normal akisini sekteye ugratan olaylar
travmatik yasantilar olarak tanimlaniyor. Travmatik

yasantinin ortaya ¢ikardigi stres duygusal dayanma

gliclimiizii astiginda ise travma ortaya ¢ikiyor.

Bize yogun sekilde stres yasatan travmatik olaylar
kaynaklarina gére iki gruba ayriliyor. Savas,
tecaviiz, iskence, zorunlu goc, kaza ve soykirim
gibi olaylar insan kaynakli; deprem, sel, yangin,
hastalik ve kayip gibi olaylar ise dogal kaynakli
travmatik yasantilar olarak biliniyor. Insan kaynakl
travmatik olaylar bizleri daha ¢ok etkiliyor ve bu
olaylardan sonra depresyon, anksiyete ve travma

sonrast stres bozuklugu (TSSB) gibi psikolojik

Depremin Travmatik
Etkilerini Anlamak

Cenk Umur

bozukluklari yasama olasiligimiz daha yiksek
oluyor. Deprem, sel ve yangin gibi doga olaylarina
bakildiginda travma etkisi en yiksek olay deprem
oluyor. Depremin diger doga olaylarina gére daha
beklenmedik ve ani sekilde ortaya ¢tkmast bunun

nedeni olarak gériliyor.

Travmatik olaylari farkli sekillerde
deneyimleyebiliyoruz. Travmatik olayt dogrudan
yasayarak, travmatik olaya tanik olarak veya bu
olayin yakinlarimizin basina geldigini 6grenerek
travmatize olabiliyoruz. Bu nedenle travmatik
yasantiyl dogrudan deneyimledigimizde
gOsterdigimiz stres tepkilerini travmaya dolaylt

olarak maruz kaldigimizda da g6sterebiliyoruz.
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Yasanan travma sonrasinda ortaya cikan fiziksel,
bilissel, duygusal ve davranigsal stres belirtileri
akut stres tepkileri olarak tanimlaniyor. Akut stres
tepkileri olaydan hemen sonra ve tehlike ortadan
kalktiginda zaman iginde azaliyor. Hastaliklarin
ve bozukluklarin siniflandirilmasinda  Amerikan
Psikiyatri Dernegi tarafindan kullanilan DSM-
5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders-5) ve Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
kullanilan ICD-11 (International Classification of
Diseases-11) travma sonrast akut stres tepkilerini
farklt sekilde ele aliyor. Akut stres tepkileri DSM-
5’te Akut Stres Bozuklugu olarak adlandiriliyor ve
psikiyatrik bir tant olarak kabul ediliyor (APA, 2013).

ICD-11 ise akut stres tepkilerini travma karsisinda

1- Biligsel ve duygusal olumsuzluk

ortaya ¢tkan ve hastalik olmayan durumlar arasinda
gruplandirtyor  (WHO, 2019). Travma sonrast
stres belirtilerinin olagan ve beklendik oldugunun
anlasilabilmesi i¢in ICD-11’in akut stres tepkileri

siniflandirmast daha kabul edilebilir géziiktyor.

Travma Sonras1 Akut Stres Tepkileri

Bu yazida akut stres tepkilerinin  tanisal
siniflandirilmasini sunmaktan ziyade ortaya ¢tkan
belirtilerin neler oldugunu genel olarak ele almanin
daha islevsel olacagini dustintiyorum. Travmatik
yasantidan sonra deneyimledigimiz akut stres
tepkileri bilissel ve duygusal olumsuzluk, yeniden
yasantilama, kag¢inma ve agirt uyarilmishik seklinde

dort baslik altinda ele alinabiliyor.

Travmatik yasantiyla birlikte distincelerimizde, tutumlarimizda ve duygularimizda olumsuz degisiklikler

meydana geliyor:

e Hafiza sorunlari yasayabiliyor ve odaklanmada gliclik ¢ekebiliyoruz. Travmatik olayin tamamini

hatirlamakta zorlanabildigimiz gibi gunlik rutinlerimize ve sorumluluklarimiza odaklanmamuz

da zorlastyor.

e Korku, dehset, utang, 6fke ve sugluluk gibi duygulart siirekli olarak hissederken daha olumlu

duygulari hissetmekte zotlanabiliyoruz.

e Kendimizle, digerleriyle ve dinyayla ilgili olumsuz inang ve beklentilerimiz artiyor. Olumsuz

inanclarimiz bizleri diger insanlardan uzaklastirdigr gibi karamsarligimizi ve garesizligimizi de

artiyot.

e Yasadigimiz olayla ilgili sucluluk duygusunu kendimize veya baskalarina yoneltebiliyoruz.
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2— Yeniden yasantilama
Yeniden yasantilama, olay anim aklimizdan
ctkaramamamiz ve surekli gézimuzin O6ntne
gelmesi  olarak  tanimlanabiliyor.  Yasadigimiz
deprem ile ilgili gorintilerin aniden aklimiza
gelmesi bu duruma 6rnek gosterilebilir. Yeniden
yasantilama ile birlikte travmatik olaya tekrar maruz
kaliyormusuz gibi hissediyoruz. Bu nedenle irkilme,
korkma, gerginlik, bas agrisi, kalp carpintist ve
aglama gibi belirtiler tekrar tekrar ortaya ¢ikabiliyor.
Yeniden yasantilama zihnimizin yasanan travmatik
olaya alismasinin asamalarindan  biri  olarak
goriliiyor. Ani ve beklenmedik sekilde yasanan
travmatik olayin bellekte yer edinmeye calismast
gibi distundlebilir. Olay ile ilgili bazi sahnelerin
veya imgelerin g6ztimiiziin 6ntine aniden gelmesini
(flashback) durdurmamiz mimkin gériinmuyor.
Olayla dair kabuslar gérmemiz uyku kalitemizi
dustrdugiinden daha yorgun ve dalgin olabiliyoruz.
Yasadigimiz travmayt bize hatirlatan uyaranlarla
(distnce, koku, ses, gériintt vb.) karsilastigimizda

yogun kaygt hissedebiliyoruz.

3— Kaginma

Travmatik olaya dair uyaranlar yogun kaygt yarattigt
icin olayr hatirlatan durumlardan kaginabiliyoruz.
Travmatik olayla ilgili duygu, dusiince ve
antlardan uzak durmaya calistigimiz gibi olayi
hatirlatma ihtimali olan kisiler, yetler, etkinlikler ve
sohbetlerden de uzaklasmaya calistyoruz. Depremi
yasadigimiz yere gitmek istememek ve kayiplarimiz
varsa onun hakkinda konusmamak kacinma

davraniglart arasinda yer aliyor.

4— Asir1 uyardmighk
Abartili  sekilde irkilmemiz, strekli tetikte
hissetmemiz,  6fke  patlamalart  yasamamiz
tahammdulimuizin azalmast asirt  uyaridmishk
olarak tanimlaniyor. Asirt fizyolojik belirtilerle
kendini gosteren uyartlmuslik hali her an bir
tehlikeyle karsilasabilecekmisiz gibi hissettiriyor:
Her an deprem olabilirmis gibi alarm halinde
olmamiz... Bu nedenle uykuya dalmada ve uykuyu
surdirmede giiclikler yastyoruz. Belirli bir konuya

odaklanmamiz da zorlastyor.
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Yukarida bahsettigim dort belirti kiimesi travmatik
yasantiya dogrudan ve dolayl sekilde maruz kalan
herkeste  gozlemlenebiliyor.  Elbette  depremi
yasayan kisiler ile dolaylt olarak deneyimleyenler
arasinda akut stres tepkilerinin siddeti bakimindan
farklilik olabiliyor. Travmatik olaydan hemen sonra
ortaya ¢tkan akut stres belirtilerini G¢ giin veya bir
ay kadar yasamamiz bekleniyor. Bu belirtiler her ne
kadar bireysel ve toplumsal olarak islevselligimizi
azaltsa da olagan karsilaniyor. Bagka bir deyisle
akut stres tepkileri anormal bir durum karsisinda
verdigimiz olagan, normal ve dogal tepkilerdir.
Akut stres tepkilerinin organizmamizin dogal ve
islevsel tepkileri oldugunu ve bu tepkileri herkesin

verebilecegini hatirlamak gerekiyor.

Akutstres tepkilerinormalkarsilansadabutepkilerin
bir aydan wuzun sirmesi durumunda Travma
Sonrast Stres Bozuklugu (TSSB) gelisebiliyor.
TSSB, akut stres tepkilerinin devam ettigi, bireysel
ve sosyal islevselligimizin buytk oranda etkilendigi
bir bozukluk olarak karsimiza cikiyor. Akut stres
tepkileri kendiliginden ve psikososyal destek ile
zamanla azalsa da TSSB tedavisi icin psikoterapi
midahalesi gerekiyor. Yasadigimiz deprem felaketi
akut stres tepkilerinin ne zaman baslayip ne

zaman bitecegi ile ilgili kafa karisikligi yaratiyor.
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Bolgede tek bir depremden ziyade birgok farklt
deprem yasanmisken ve depremler hala devam
ediyorken akut stres tepkilerinin azalmasi igin
gereken bir aylik streyi nereden baslatacagiz?
Travmatik olayin gerceklestigi zamani yani sifir
noktasint belirleyememek iyilesmenin sinirlarini da

bulaniklastirtyor.

Travmanin Yikini Hafifletmek
Depremden sonra ortaya cikan stres tepkileri
beklendik ve olagan olsa da bazt psikososyal
miidahaleler travma yasayan kisilerin deprem
sonrast hayata daha kolay uyum saglamalarina
yardimct oluyor. Psikolojik 1lk Yardim (PIY)
miidahalesi deprem gibi olaylarin akut stres
belirtilerini  hafifletiyor. Psikolojik Tlk Yardim
afetzedeleri zorlamadan giivende hissetmelerini,
digetleriyle bag kurmalarini, sakinlesebilmelerini,
umudu hissetmelerini, fiziksel ve sosyal destege

erisebilmelerini hedefliyor.

PIY miidahalesi yalnizca ruh sagligt calisanlarinin
uygulayabilecegi bir miidahale olmadigt gibi
psikolojik  danismanlik veya psikoterapi gibi
bir uygulama da degildir. PIY afetzedelerin
yasadiklarint  detaylica anlatmalarint  ve derin

analizler ~ yapilmasini  gerektirmiyor.  PiY’in



temelini iletisim becerileri ve insan onuruna uygun
sekilde miidahale etmek olusturuyor. PIY egitimi
aldiginizda yapabilecekleriniz asagt yukart su sekilde
oluyor:
e Afetzedelerin  ihtiyaglarint  belirflemek
(beslenme, barinma, ilag, kefen vb.).
e Temel ithtiyaglarinin karsilanmasina
yardimct olmak.

e Konusmalart icin onlart zorlamamak ve
yasadiklarini anlatmak istediklerinde sadece
dinlemek.

e Afetle, yasadiklari siiregle ve alabilecekleri
desteklerle ilgili dogru bilgi vermek.

e Olast zararlardan korumak icin 6nlem
almak.

e Hayatta kalan sevdikleri, yakinlart ve
akrabalart ile iletisim kurmalarina ve onlarla
bir araya gelmelerine yardimct olmak.

e Kendilerine yetebildikleri alanlarda onlari
cesaretlendirerek  yeterli hissetmelerine
destek olmak.

e Kurumlarin destegine nasil ulasabilecekleri

konusunda yardimci olmak.

Her afetzede PIY’e ihtiyac duymayabiliyor. Biz
ihtiyact oldugunu bilsek bile afetzedeler yardim
istemeyebiliyor.  Onlart  zorlamadan  destek

istediklerinde ulagilabilir olugumuzu gostermemiz

gerekiyor. Ister PIY uygulayicist olalim istersek
depremle ilgili gorevlerde yer almayan biri olalim
afetzedelerle iletisim kurarken dikkat etmemiz

gereken 6nemli noktalar bulunuyor:

e Depremi yakin zamanda yasayan birine
“Nasilsin?” diye sormak onun yasadigt
streci anlamadiginizt hissettirebilir.

e Tamidiklarinizin basina gelen felaketleri
anlatmaniz  kasinizdaki  kisiye yardimct
olmadigr gibi daha zorlayict duygular
hissetmesine yol agabilir.

e Afetzedeleri  yardim  almalann  icin
zorlamaniz, c¢ok fazla teknik terim
kullanmaniz,  onlara  akil  vermeye
calismaniz Ozyeterlik duygularint daha da
zedeleyebilir. Afetzedelerin bu dénemde
en ¢ok ihtiyaglart olan duygulardan biri
bir seyleri yapma ve toparlama konusunda
gtice sahip olduklarint hissetmektir.

e  Gelecegedahakaramsarbakanafetzedelerin
umutlarini  kirmadan  iletisime  gegmek
gerekiyor. Asirt umut vermeniz, “Her sey

'?’

cok gtizel olacak!” gibi belirsiz ve imkansiz
hedefler koymaniz, yapamayacaginiz seyler
konusunda sézler vermeniz afetzedelerin

gelecege umutla bakmalarini engelliyor.

e Depremi yasayan kisiler icin insa edilmesi
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gereken en 6nemli duygulardan biri giivendir. Tletisimi de giiven tizerine
kurmaniz gerekiyor. Afetzedenin mahremiyetini ihlal ederek onun anlattig
bilgileri bagka kisiletle paylasmaniz giiven duygusunu zedeleyebilir.

e Eger kisi icin uygunlugundan emin degilsek ona dokunmamak gerekiyor.
Her ne kadar dokunmanin ve sarilmanin iyilestirici oldugu vurgulansa da
tetikte ve asirt uyarilmislik yasayan bir afetzedeye dokunmaniz ona daha
kotd hissettirebilir.

e Deprem yasanan bolgede bir¢ok farkli etnik ve dini grup bulunuyor. Kartler,
Araplar, Aleviler, Stryaniler, Hristiyanlar gibi farkli gruplardan kisilerle
iletisime gecerken ideolojik ve kilttrel 6nyargilarinizt kenara birakmaniz
gerekiyor. Yasanan felakete bakis acilart kendi aidiyetlerinden etkileniyor
olabilecegi gibi zorluklarla basa ¢tkma mekanizmalar sizinkilerden ¢ok
farklt olabilir. Bu nedenle farkliliklara saygi duyarak temel insant destegi

saglamaniz bekleniyor.

Psikolojik Tlk Yardim uygulamak afetzedeleri bulunduklart zorlu durumdan cekip
ctkarmak degil onlara eslik etmeyi gerektiriyor. Afetzedelerin pasif ve caresiz
magdurlar degil aktif yasam miicadelesi veren kisiler oldugunu hatirlamak 6nem
arz ediyor. Bu eslik siirecinde kendi bedensel ve psikolojik sagligimizi koruyacak

onemleri de almamuiz gerekiyor.

Afet Sonrasi Iyilesme Siirecinde Neler Yapabiliriz?

Hayatta bircok zorlukla karsilasiyoruz ve geriye baktigimizda zamanla hepsinin
tstesinden gelebildigimizi gériiyoruz. Deprem sonrasindaki iyilesme stirecinde
bizleri neler bekliyor? Yasadigimiz stres tepkileri zamanla azaliyor. Olup biteni
yavag yavas kabul etmeye bashyoruz. Gunlik rutinlerimize dondiikce gelecekle
ilgili planlar yapmak daha da kolaylastyor. Karamsarlik, Gziinti, 6fke, caresizlik gibi
duygulari daha az hissediyoruz. Yasadigimiz deprem, tzilerek hatirladigimiz bir ani

olarak kaliyor ve zihnimizi tamamen mesgul etmiyor. Bu siirece uyum saglayabilmek

106




icin afeti yasayan kisiler olarak yapabilecegimiz
seyler de bulunuyor.

Yalniz olmadigimizt hatirlamaliyiz. Bu olaydan
bizim gibi bir¢ok insan etkilendi ve herkes benzer
duygulara sahip olabilir. Sosyal olarak da yalniz
kalmamaya 6zen gOsterebiliriz. Sevdiklerimize
bir araya gelip bitlikte zaman gegcirebiliriz.
Etrafimizdaki cocuklarla sohbet edebilir ve
onlarla oyun oynayabiliriz. Duygularimiz hakkinda
konusmak zor olsa da hissettiklerinizi birbirimizle
paylasabiliriz. Yardim etmek bizlere iyl gelen
bir davranis. Cevremizdeki diger kisilere destek
olabiliriz. Kendimiz ve hayattaki sevdiklerimiz i¢in
neler yapabilecegimizi planlamak rotamizi gelecege
cevirmemize yardim edebilir. Disart ¢ikabilir, hava
alabilir, kisa yurtytsler vb. aktiviteler yapabiliriz.
Daha once gilinlik hayatta sturdirdigimiz
rutinlere elimizden geldigince devam edebiliriz.
Uyku diizenimize ve beslenmemize dikkat etmeye
calisabiliriz. Bu doénemde dogru ve givenilir
kaynaklardan bilgi edinmeye Ozen gésterebiliriz.
Kurum ve kuruluslardan destek almaya calisabiliriz.
Yasadigintz duygusal tepkilerin zor olsa da dogal ve
gegici oldugunu kendimize hatirlatabiliriz. Deprem
sonrasi iyilesme streci bazilarimiz icin bu sekilde

ilerlemeyebilir:

e Deprem sonrasinda yasadiginiz tepkiler
zamanla azalmiyor, gunlik hayatinizi
etkileyecek siddette ve yogunlukta devam
ediyorsa,

e Asirt umutsuzluk, asirt 6fke, stirekli uyku
hali veya uykusuzluk yastyorsaniz,

e FBgitim ve ¢alisma hayatiniza dondiginiz
halde sorumluluklariniz1 yerine getirmekte
zotlaniyorsaniz  veya bu  sorumluluklar
tamamen biraktiysaniz,

e Yasadiginiz zorluklart asmak icin fiziksel
ve psikolojik yonden size zarar verebilecek
(alkol ve madde kullanimi gibi) davranislara
yoneliyorsaniz,

e Kendinize veya yakinlariniza zarar verme
gibi diistinceler akliniza geliyorsa,

bu sorunlardan birini veya birkagini yastyorsaniz

psikiyatrist destegi almaniz1 6neriyorum.

Kaynaklar

APA (2013). Diagnostic and Statistical Manual of Mental

Disorders, 5th edition (DSM-5). Washington D.C,

American Psychiatric Association.

WHO (2019). International Classification of Diseases,

11th ed. (ICD-11). World Health Organization.

Genova.

107



