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Ozet

Dogal afetler, son yillarda insanligin en biiyiik sorunlarindan biridir. Bu afetlerde en fazla yasanan olaylar
depremler olmakla birlikte, can kayiplarinin ¢ogunlugundan da sorumludur. Afetler, toplumlari farkli
boyutlarda etkileyerek sosyoekonomik, saglik ve psikolojik alanlar1 da etkilemektedir. Afetler sonrasinda
bireylerin yasadig1 psikolojik travmalar nedeniyle, hayatlar1 biiyiik 6l¢lide olumsuz etkilenmektedir. Eger
gerekli psikolojik destek saglanmazsa, bireyler ruh sagligi konusunda daha agir tablolarla karsi karsiya
kalabilirler. Bu konuda toplumsal farkindaligin yetersizligi ve afetin 6nlenemez psikolojik sonuglarindan
dogan ihtiyag, bu alanda uzmanlagmay1 ve toplumsal destegin gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu
makalede, afet psikolojisi genel hatlartyla ele alinarak, bu konuda neler yapilabilecegi konusu tizerinde

durulacaktir.
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Afet Sonrast Travmalarda Psikolojik Yaklasim

Psychological Approach in Post-Disaster Trauma

Abstract

Natural disasters are one of the biggest problems of humanity in recent years. Although earthquakes are the
most common events in these disasters, they are also responsible for the majority of casualties. Disasters
also affect socioeconomic, health and psychological areas by affecting societies in different dimensions.
Due to the psychological traumas experienced by individuals after disasters, their lives are greatly affected.
If the necessary psychological support is not provided, individuals may face more severe mental health
conditions. The inadequacy of social awareness on this issue and the need arising from the unavoidable
psychological consequences of the disaster reveal the necessity of specialization in this field and social
support. In this article, disaster psychology will be discussed in general terms and what can be done about

it will be emphasized.

Keywords: Disaster psychology, psychological approach, trauma

Giris

Afet sonrasi travmalar, dogal afetler, teror saldirilari, savaglar veya insan yapimi felaketler gibi
olaganiistii durumlardan kaynaklanan stresli olaylardir. Bu olaylar, bireylerin fiziksel, zihinsel ve
duygusal sagliklarini ciddi sekilde etkileyebilir ve uzun siireli psikolojik sorunlara yol agabilir. Bu

nedenle, afet sonrasi travmalara yonelik psikolojik yaklasimlar 6nem kazanmaktadir.

Afet sonrasi travmalarin tedavisinde kullanilan psikolojik yaklasimlar, kisilerin stresle basa ¢ikma
mekanizmalarin1 gelistirmeyi, travmanin etkilerini azaltmay1 ve yasam kalitelerini artirmayi
hedeflemektedir. Bu yaklasimlar arasinda bireysel veya grup terapileri, biligsel-davranisci terapi,
psikodinamik terapi, duygu odakli terapi, aile terapisi, sanat terapisi ve beden terapisi gibi ¢esitli

teknikler yer almaktadir.

Bireysel veya grup terapileri, afet sonrasi travmalarla baga ¢ikmakta etkili olan yontemlerdir. Bu
terapiler, kisilerin duygusal durumlarini diizeltmek, stresle basa ¢ikmak icin yeni beceriler
ogrenmek ve sosyal destek aglarini genisletmek icin kullanilir. Biligsel-davranis¢r terapi,
travmanin yol ac¢tig1 olumsuz diislinceleri ve davranislari ele alarak, bireylerin olumlu diisiince ve
davranis modelleri gelistirmelerine yardimci olur. Psikodinamik terapi, kisinin ge¢mis yasam
deneyimlerine ve travmanin kokenlerine odaklanarak, bireyin travma sonrasi semptomlarina

neden olan psikolojik faktorleri ele alir (Hugelius, Becker, 2020) .
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Duygu odakli terapi, kisilerin duygusal yasantilarin1 anlamalarina, ifade etmelerine ve
yonetmelerine yardimci olan bir yaklasimdir. Aile terapisi, aile iliskilerinin travmanin etkilerini
azaltmada 6nemli bir rol oynayabilecegine inanarak, ailenin destegiyle bireylerin iyilesmesine
yardimci olur. Sanat terapisi, miizik, resim veya dans gibi sanatsal faaliyetlerin kullanilmasiyla
kisilerin duygusal ifade ve duygusal rahatlama becerilerini gelistirmelerini amaglar. Beden
terapisi, yoga veya meditasyon gibi fiziksel egzersizlerin kullanimini igerir ve bu egzersizlerin

kisilerin rahatlamasina, stresi azaltmasina ve travmayla basa ¢ikabilmesine olanak saglar.

Afetler, insanlarin giinliik hayatlarin1 ciddi sekilde etkileyebilen dogal veya insan kaynakli
olaylardir. Bu olaylar sonucunda bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik olarak zarar gérmesi
miimkiindiir. Afet sonrasi travmalar da bu zararlarin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan psikolojik

rahatsizliklardir.

Psikolojik yaklasim, afet sonrasi travmalarin tedavisinde kullanilan bir yontemdir. Bu yaklasim,
bireylerin yasadig1 duygular1 anlamalarina, kabul etmelerine ve bu duygularla basa ¢ikmalarina
yardime1 olur. Bu yaklasim, bireylerin duygusal sagliklarin1 korumalarina ve travmatik olaylarin

etkisini azaltmalarina yardime1 olur.

Psikolojik yaklasimin temel amaci, bireylerin travmatik olaylarin etkisi altinda kalmalarimi
onlemek veya bu etkiyi azaltmaktir. Bu yaklasim, bireylerin duygusal sagliklarini korumalarina,
duygusal stresi azaltmalarina ve yasam kalitelerini artirmalarina yardimci olur. Bu yaklasim,
terapi, biligsel davranis terapisi, grup terapisi, meditasyon gibi ¢esitli tekniklerin kullanimini

icerebilir.

Afet sonrasi travmalarda psikolojik yaklagimin etkinligi, birgok ¢alisma tarafindan gosterilmistir.
Bu calismalar, psikolojik yaklasimin bireylerin duygusal sagliklarini korumalarina, duygusal stresi
azaltmalarina ve yasam kalitelerini artirmalarina yardimci oldugunu gostermistir. Bu nedenle, afet

sonrasi travmalarda psikolojik yaklagimin kullanimi yayginlagsmaktadir.

Sonug olarak, afet sonrasi travmalar, insanlarin yasamlarini ciddi sekilde etkileyebilen psikolojik
rahatsizliklardir. Psikolojik yaklasim, bu rahatsizliklarin tedavisinde kullanilan etkili bir
yontemdir. Dogru bir psikolojik yaklagim afetlerin yikici etkilerini bir miktar da olsa hafifletecek,

bireyleri gelecek yasamlarina daha saglikli bir yaklagimla hazirlayabilecektir.
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Afet Sonrasi Bireysel Davranis Asamalari

Travmatik olaylar, beklenmedik ve aci veren olaylardir ve sonrasinda bireyler dort asamadan

olusan bir davranis sergilerler (Can, vd; 2013).

[lk donemde, birey gergeklerden uzak durmaya calisir ve her sey yolunda gibi davranir. Ancak
icinde karmasa hissedebilir ve gereksiz ugraslarla mesgul olabilir. Bazilar1 ise donukluk

sergileyebilir.

Ikinci dénemde, birey gergekle yiizlesir ve savunma mekanizmalar kullanarak gercegi
kabullenmeye calisir. Normal hayata donebilme beklentisi i¢ine girer ve ¢evre destegiyle bu

beklentisi pekisebilir. Ancak bu déonemde alkol ve madde gibi kotii egilimler ortaya cikabilir.

Ucgiincii dsnemde, birey travmadan uzaklasmaya baslar ve gercek ilgi ve ugrasilarina geri doner.
Gelecekle ilgili planlar yapar. Bu donemde, duygularin ve yasananlarin siddeti kisinin yasina ve

oncesi durumuna gore degisebilir.

Dordiincii ve son donemde, birey kendine giiven ve saygisini yeniden kazanmistir. Hayata geri
doner ve yeni iliskiler kurar. Normal hayatina geri doner. Bu davranis asamalari bireysel olarak
degisebilir ve zamani kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Ancak, felaket sonrasi yasanan travma

ile basa ¢ikmak icin bireysel ve toplumsal destek olduk¢a dnemlidir.
Travmalar ve Yasamilan Psikolojik Sikintilar

Travma, beklenmedik bir sekilde, asla tam olarak hazirlanamayacagimiz bir sekilde ortaya
cikabilir, fiziksel ve psikolojik saghigimizi, yasamlarimizi, viicut biitiinliiglimiizii, inang
sistemlerimizi ve sevdiklerimizi tehdit edebilir. Travmatik olaylar iki kategoriye ayrilabilir:
ayrilik, bosanma, is kaybi, aile i¢i siddet, tecaviiz, trafik kazalari, ani hastalik, sakatlik ve ani
Oliimler gibi kisisel travmalar; ve savas, terérizm, dogal afetler ve biliyiik ekonomik krizler gibi

toplumsal travmalar.

Insanlar bu tiir olaylar yasadiklarinda ac1 hissederler. Ayrica, travmatik olayda bir kayip varsa,
kaybin yarattig1 duygusal yikim nedeniyle kisiler ciddi psikolojik belirtiler sergileyebilirler.
Ornegin deprem yasayan bir kisi olay hakkinda konusmak istemeyebilir ve olayla ilgili herhangi
bir ses, gorlintii veya kokudan rahatsiz olabilir. Onlara travmatik olay1 hatirlatan her seyden

kacinmak isteyebilirler. Kisinin diisiince ve duygulari olaydan etkilenir. Bireyler, olayin anilar
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hakkinda tekrar tekrar konusma ihtiyaci hissedebilir ve onlar1 sabirla dinlemek 6nemlidir
(Arslanoglu, vd.; 2019). Olayin etkisinden kacamadiklar igin islerine odaklanmakta ve karar

vermekte zorlanabilirler.

Toplumsal travmadan etkilenenler arasinda kurbanlar, taniklar, hayatta kalanlar, saglik ekipleri,

polis/asker, kurtarma ekipleri, arkadaslar ve aile tiyeleri yer alir.

Afetzedelerde Gorulebilecek Travmatik Belirtiler

Travmatik olaylara maruz kalmak, insanlarin farkl tepkiler goéstermesine neden olabilir.
Afetzedelerin duygusal tepkileri arasinda sok, 6fke, endise, iiziintii, kaygi, su¢luluk, umutsuzluk,
karamsarlik, korku, donukluk, asir1 sinirlilik, ¢aresizlik ve gegmisteki travmalarin hatirlanmasi yer

alabilir.

Diisiinsel tepkiler ise karsilagilan travmanin ger¢ek olamayacagina dair inang, dikkat dagiikligs,
unutkanlik, intihar diisiinceleri, insanlara giivenememe ve olayin tekrar tekrar yasanmasi seklinde

ortaya ¢ikabilir.

Fizyolojik tepkiler arasinda bas agrisi, gogiis agrisi, mide yanmasi, mide bulantisi, kalp sikismasi,
giiriiltiiye kars1 hassasiyet, istah artmasi veya azalmasi, stirekli yorgunluk, nefes darlig1 ve kolay

hastalanma gibi belirtiler géralebilir.

Sosyal ve davranigsal tepkiler arasinda alkol ve madde kullanimi, sosyal ¢evreden uzaklasma,
kendiyle ilgilenmeme, i¢e kapanma, iirkeklik davranislari, konusmama, dikkatsizlik ve daginiklik,
stirekli ayn1 seylerle ugragma, hi¢bir sey olmamis gibi davranma, yeme ve uyku bozukluklar1 yer

alabilir.

Bu tepkiler, afet veya travma sonrasinda normaldir, ancak uzun siire devam ederse veya giinliik
yasantiy1 etkilerse, profesyonel yardim almak onemlidir. Psikoterapi, ilag tedavisi veya diger
tedaviler, bireyin ruhsal sagligina yardimci olabilir ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi
psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde etkilidir. Destekleyici tedaviler de faydali olabilir, 6rnegin
afet veya travma sonrasi kendine yardim teknikleri, egzersiz, meditasyon, yoga ve diger stres

azaltma teknikleri bu siirecte fayda saglayabilmektedir.
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Afet Sonrasi Psikolojik Ik Yardim

Travmatik olaylarla baga ¢ikmak i¢in Oncelikle yanlis kabullenmelerin ve bilgilerin diizeltilmesi
gerekiyor. Bu amagla, kisilere disaridan gelip olaylar1 daha nesnel bir sekilde degerlendirebilecek

birinin bilgilendirmesi faydali1 olabilir.

Stresin daha kolay basa ¢ikilabilecek pargalara boliinmesi de 6nemlidir. Kiigiik parcalara boliinen
stresle basa ¢cikmak daha kolay olabilir. Ayrica, kisiler aras1 destek ve cesaretlendirme de basa

cikma becerilerini gelistirmeye yardimci olabilir.

Di1s kosullarin olabildigince diizeltilmesi de onemlidir. Model olarak kullanilabilecek kisilerin
belirlenmesi, kisinin direncini artiran kaynaklarin degerlendirilmesi gibi faktorler de basa ¢ikma

becerilerini gelistirmeye yardimci olabilir.

Basa ¢ikma becerilerinin 6nceden 6gretilmesi, toplumdaki bireylerin sorunlarla daha rahat basa
¢ikmalarina ve diger insanlara iyi birer model olmalarina yardimci olabilir. Ayrica, ¢evrenin
destegi, kisinin segme sans1 ve gelecek beklentileri gibi faktorler de direnci artirmada 6nemli
etkenler arasinda yer alabilir. Afet sonrasinda travmatik deneyimler yasayan bireyler i¢in ruh
saglig1 ve psikososyal destek ¢ok dnemlidir. Bu destek, profesyonel yardim alinarak veya yakin
cevre ve aile destegi ile saglanabilir. Ancak kriz aninda olan bir kisinin bagka birine destek olmasi

tavsiye edilmez ( Kilig, 2018 ;212).

Kriz aninda olan bir birey, kendisiyle basa ¢ikmak i¢in yeterli kaynaklara sahip olmayabilir ve
bagka bir kisiye destek olamayabilir. Ayrica, baska bir kisinin acil yardim gerektiren bir durumu
yonetmekle mesgul olmak, kendi acil ihtiyaglarina uygun sekilde yanit verme firsatini azaltabilir

(Bahadir, Ugku 2018:28).

Bu nedenle, bir afet veya kriz durumunda, acil yardima ihtiyag duyan bireylerin profesyonel
yardim almas1 veya uygun destek kaynaklarina yonlendirilmesi 6nemlidir. Ayrica, kriz sonrasinda
psikolojik yardim almak isteyen bireyler i¢in bir¢ok kurulus ve danigsmanlik hizmeti mevcuttur ve

bu hizmetlerden faydalanmak dnemlidir.

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirtilen psikolojik ilk yardim, ciddi krizlerden sonra maruz kalan
insanlara insancil ve destekleyici miidahalelerin sunulmasidir. Bu miidahaleler, insana saygi

gosteren, destekleyici, pratik ve etkili olmalidir (Demircioglu,2019;351).
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Psikolojik ilk yardimin amaglar1 arasinda, maruz kalan bireylerin ihtiyaglarin1 dogru bir sekilde
belirlemek, fiziksel ihtiyaglar1 saglamak ve sosyal ve psikolojik destek saglamak yer alir.
Psikolojik ilk yardim veren kisiler, bireylerin kendilerini giivende hissetmelerini saglamak i¢in net

bir tutum sergilemelidirler (Diinya Saglik Orgiitii ,2014) .

Psikolojik ilk yardim, dogal afetler, teror saldirilari, toplumsal siddet, intihar ve diger ciddi kriz
durumlarindan sonra maruz kalan bireyler i¢in Onemlidir. Bu yaklasim, bireylerin giinliik
islevlerine yeniden adapte olmalarina yardimei olurken, stres ve kaygi seviyelerini azaltabilir ve

daha ciddi psikolojik sorunlarin ortaya ¢cikmasini engelleyebilir.

Psikolojik ilk yardim, herkesin uygulayabilecegi bir yaklagim olmasina ragmen, kriz durumlarinda
profesyonel yardim almak da onemlidir. Acil durumlar i¢in kriz miidahale ekipleri ve saglik

hizmetleri sunan kuruluslar bulunmaktadir (Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, 2021).

Psikolojik ilk yardimin temel amaci, kriz veya travma sonrasi hizli ve etkili bir sekilde magdurlara
destek olmak ve psikolojik sagliklarimi korumaktir. Bu miidahale, bir¢ok farkli ortamda ve
insanlarin ihtiyaglarma gore 6zellestirilebilir. Ozellikle okullar gibi toplu alanlarda, acil durumlara
hizlica miidahale edilmesi gerekebilir. DSO ve diger uluslararas1 kuruluslar, psikolojik ilk yardim
uygulamalarinin standartlarini belirlemis ve birgok dilde rehberler yaymlamistir. Bu rehberlerde
izlemek, dinlemek ve bag kurmak gibi temel uygulama ilkeleri yer alir ve psikolojik ilk yardim

uygulayicilarina yonelik rehberlik saglar.

Psikoloji, afetler sonrasi hayatta kalmak i¢in 6nemli bir rol oynar. Afetlerde calisanlar ve
gondlliler, bireylerin psikolojik ihtiyaglarini karsilamak igin hazirlikli olmalidir. Etkili iletisim,
stres yonetimi, empati kurma ve iletisim becerileri, gorevlilerin birbirini destekleyici girisimlerde
bulunmasi i¢in 6nemlidir (Aydin, 2013). Saglik taramalari, afetin biraktig1 psikolojik etkileri ele
almal1 ve gerekli tedavileri saglamalidir. Tiirkiye Psikiyatri Dernegi, afet sonrasi ihtiya¢ duyulan
brosiirler hazirlamistir. Uluslararasi yardim planlamasinda Birlesmis Milletler Genel Kurul Karari,
uluslararasi insani yardimin etkin bigimde yiiriitiilmesi i¢in bir dizi mekanizma olusturmustur.
IFRC'nin Uluslararas1 Afet Yardimlarinin Diizenlenmesine liskin Ilkeleri, devletlerin uluslararasi

insani yardima yonelik yapacaklari mevzuat diizenlemelerinde yardimci olmay1 amaglar.
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Sonug

Bu makalede; afetlerin insanlarin psikolojik saglig1 lizerindeki etkilerini ele almaktadir. Makalede,
afet sonrasi insanlarin yagsadig1 travmalari, psikolojik agidan nasil ele alinmasi gerektigi ve hangi
yontemlerin kullanilmasi gerektigi tartisilmaktadir. Ayrica afetlerin psikolojik etkilerinin 6nemi
vurgulanmis ve biitiinlesik bir yaklagimla topluma fayda saglanabilecegi belirtilmistir. Fiziksel ilk
yardimin yani sira, psikolojik ilk yardimin da 6nemli oldugu vurgulanmistir. Tiim meslek

gruplarimin egitimlere dahil edilmesi gerektigi ifade edilmistir.

Makalede yer alan arastirmalar, afetlerin insanlarin psikolojik saglig: iizerinde ciddi etkilere neden
oldugunu gostermektedir. Bu etkiler, travma sonrasi stres bozuklugu, kaygi, depresyon gibi

psikolojik sorunlara yol acabilmektedir.

Makalede, psikolojik yaklasimlarin afet sonrasi travmalarin tedavisinde énemli bir rol oynadigi
belirtilmektedir. Bu yaklasimlar arasinda bilissel davranisc1 terapi, goz hareketleriyle

duyarsizlagtirma ve yeniden isleme terapisi, duygu odakli terapi gibi yontemler bulunmaktadir.

Ayrica, afet sonrasi psikolojik destek hizmetlerinin 6nemine de vurgu yapmaktadir. Bu destek
hizmetleri, psikolojik sorunlar yasayan insanlarin tedaviye erisimlerini kolaylastirarak, onlarin

iyilesme siirecini hizlandirmaktadir.

Sonug olarak, "Afet Sonrasi Travmalarda Psikolojik Yaklagim" makalesi, afetlerin insanlarin
psikolojik saghigi lizerindeki etkilerine dikkat cekerek, bu etkilerin nasil ele alinmas1 gerektigi
konusunda 6nemli bilgiler sunmaktadir. Makale, psikolojik yaklagimlarin ve destek hizmetlerinin
afet sonrasi tedavideki 6nemini vurgulayarak, bu alanda ¢alisanlara ve aragtirmacilara faydali bir

kaynak olmaktadir.
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