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DEPREMIN PSIKOLOJIK ETKILERI VE iYi OLUS ADIMLARI

Deprem, zorlu anlarla dolu bir deneyimdir. Sadece fiziksel yikimla
stnirlt kalmaz derin psikolojik etkileri de beraberinde getirir. Dola-
yistyla son zamanda yasanan Maras depremi de sadece binalar: yikip
insanlarin maddi varliklarina zarar vermekle kalmadi. Ayni zaman-
da insanlarin ruhlarinda derin izler birakti. Depremin yol agtigt bu
psikolojik etkiler, her yas grubunu farkli sekillerde etkileyebilir. Bu
nedenle, gelecekte insanlarin, ¢ocuklarin, ergenlerin ve eriskinlerin
ruh sagliklarinda neler olabilecegini anlamak, onemlidir. Depremin
insan psikolojisi tizerindeki etkilerini anlamak, bu tiir olaylara daha

iyi hazirlikli olmamiza yardimer olacakuir.

Afetlerde Ilk Toplumsal Evreler

Deprem gibi dogal afetlerin takip ettigi bir dogal siire¢ vardir. Do-
gal afetler, insanlarin yasamlarinda derin etkiler birakan bir dizi dogal
sireci tetikler. Bu siire¢, adeta bir depremin siddetiyle baslayan dogal
afetin kendisi gibi bir sokla baslar. Ilk asama, afetin vurdugu bslgede-
ki insanlarin hayatta kalma miicadelesiyle gectigi iki veya ii¢ giinlitk
bir siireci icerir. Bu donemde, insanlar kendilerini koruma, temel ih-

tiyaglarini karsilama ve giivende kalma cabasi icindedirler.
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Bu sok evresinin ardindan, bir tiir kahramanlik dénemi baglar.
Insanlar, afetin etkisi altindaki topluluklar igin gaba gosterirler. Her
hayatta kalan kisi aslinda bir tiir hayatta kalma kahramanidir, ¢iinki
zorlu kosullara ragmen yasamu siirdiirmeyi bagarmugtir. Ayrica, bu dé-
nemde, insanlar arasinda kahramanlik oykiileri paylagilir, toplulukta
bir birlik ruhu olusur ve dayanisma artar. Bu asamaya “balayr done-
mi” denir, ¢iinkii baglangicta insanlar afet sonrasi destek ve yardimin

devam ettigini hissederler.

Ancak bu iyimserlik donemi uzun stirmez. Sonrasinda, “eski ha-
yat” ile yiizlesme agamasina gelinir. Literatiirde “illiizyonun bozulma-
st evresi” olarak adlandirilan bir doneme girilir. Bu donemde, kisiler
kendi baglarina basa ¢ikmaya baslarlar ve yasadiklari kayiplari goz-
den gecirirler. Maddi kayiplar, manevi kayiplar ve can kayiplari gibi
faktorler degerlendirilir. Bu asama insanlarin psikolojik sagliklarinda
gercek anlamda sorun olup olmadigini degerlendirebilecegimiz bir

dénemdir.

Yani dogal afetlerin etkisi altindaki toplumlar, bu belirgin agamala-
11 gecerek iyilesme yolunda ilerlerler. Baglangicta birlik ve dayanigma
ruhu ile baglayan siire¢, zamanla bireysel ¢aba ve iyilesme donemine
evrilir. Bu sitire¢ hem topluluklarin dayanikliligini hem de bireylerin

psikolojik sagligini etkileyen karmasik bir yolculuktur.

Erken dénemde hem bireysel hem de toplumsal diizeyde psiko-
lojik olarak biiyiik degisimler baslar. Insanlar kendilerine baktigin-
da, dnceki dénemlerdeki ruh hallerinin artik ayni olmadigr anlamaya
baslar. Depremden 6nce her insanin ruh hali su an ki ruh haliyle ayni
degildir. Yani, kimse ayni degil, bu olay herkesi bir sekilde etkiliyor ve
bu etki farkli diizeylerde hissediliyor.
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Elbette, psikolojik belirtiler hemen ortaya ¢tkmayabilir, ancak duy-
gusal degisiklikler yasaniyor. Toplum duygusal bir siirece giriyor. Bu
donemin en belirgin &zelligi yogun duygularin yasanmasidir. Uziintii,
hayal kirikligi, bir seyler yapma arzusu ve derde derman olma arzusu
gibi duygular bu siirecin bir pargasidir. Bunun yani sira caresizlik ve
ofke gibi duygular da ortaya gikabilir. Ornegin, bircok insan hizla
ofkelenebilir hale gelebilir.

Bu dénemin ilk asamasinda hepimizin bazi duygular: ve psiko-
lojik tepkileri yasayacagini kabul etmek 6nemlidir. Bu, bir hastalik
veya psikolojik bozukluk anlamina gelmez. Insanlar yogun duygular
yasadiginda, uykulart bozuldugunda, i¢lerine dondiiklerinde veya ani
otke patlamalari yasadiklarinda, bu tepkilerin normal oldugunu ka-

bul etmemiz gerekmektedir.

Bu giiclii tepkiler acinin etkilerine karst insanin dogal bir savunma
mekanizmasidir. Insan zihni, beyin ve ruh hali, acinin siddetinden
kaginmak i¢in adeta dondurulmus gibi bir hal alir. Aslinda bu, kisi-
nin psikolojik biittinligiinii korumak i¢in dogal bir refleksif tepki-
dir. Insanlar, tehdit algiladiklarinda farkli tepkiler verirler. Kimileri
ofke ile savas moduna gegerken, bazilari endise ve korkuyla kagma
moduna girer. Ancak bazilari, donup kalir ve hicbir sey yapamazlar,
bu durumda c¢aresizlik hissi hakim olur. Bu nedenle, aciya karst bu
donmus tepki, insanlarin duygusal dengeyi koruma yoludur. Bu hal
etkilenmeme degil de etkilenmenin en yiiksek hali gibidir aslinda.
Bu tepkiyi bazilari bayilarak gosterir. Bayilma da aslinda bir tiir tep-
kidir ¢inkii viicut, biiyiik bir tehdit algiladiginda adeta sarteli indirir
ve biling¢ kaybuyla tepki verir. Bu, 6fke ve tiziintiiniin ardindan gelen
donuklugun bir devamidir. Yani, bu tiir tepkilerin hepsi bu tiir yo-

gun ac1 durumlarinda beklenebilir tepkilerdir. Insan psikolojisi, gesitli
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sekillerde aciya yanit verme yetenegi ile doludur ve bu tepkiler, her

bireyin benzersiz deneyimine bagli olarak degisebilir.

Deprem sonrasinda ister ekran bagindan uzaktan izleyenler ister
depremin i¢inde olanlar, hatta enkazda kalanlar dahil olmak iizere ilk
donemde yasanan duygulart biraz normallestirmeleri gerekmektedir.
Bu durumlarin bir psikiyatrik hastalik olarak yorumlanmamalidir.
Ciinkii deprem gibi travmatik olaylar sonrasinda insanlarin yagadig
duygusal tepkiler olduk¢a dogaldir ve insanlarin olay: anlama, basa

¢tkma ve iyilesme siireglerinin bir parcasidir.
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Psikolojik Ilk Yardim

Psikolojik ilk yardim, aslinda acil durumun baglangicinda insan-
lara yardim etmenin en temel ve etkili yoludur. Bu, basit ve insani
davransglarla baglar, 6rnegin “merhaba” demek, giiliimsemek, saril-
mak veya acisint paylastigimizi gostermek gibi. Bu, bazen yogun bir
duygusal paylasimin bir parcast olabilir; yani birlikte omuz omuza
durarak, baginizt omzuna koyarak birlikte aglamak da olabilir. Bu tiir

davraniglar, hepimizin insan olarak yapabilecegi seylerdir.

Bu ilk yardim, acil evre denilen ilk iki haftada yapilmasi gereken
bir seydir. Clinkii bu ilk iki hafta i¢inde yasanan tepkiler, bazen ka-
buslar da dahil olmak tizere ¢esitli duygusal reaksiyonlar: icerebilir.
Ornegin, saglik calisanlari da bu tiir reaksiyonlarla karsi karsiya gele-
bilirler. Ilk haftalarda yasanan bu tiir tepkiler aslinda normaldir. Bu
nedenle, bu dénemde destek, sadece genel bir destek olmalidir ve in-

sanlar duygusal tepkilerini dogal akigina birakmalidur.

Psikolojik ilk yardim, sadece psikologlar veya ruh sagligi uzman-
lar1 tarafindan sunulan bir sey degildir. Herkes bu yardimi yapabilir.
Bir insanin derdini dinlemek, ona sarilmak, bir ¢corba dagitarak veya
yardimcr olabileceginiz bagka sekillerde eyleme ge¢cmek bu yardimin
bir parcasi olabilir. Aslinda, psikolojik ilk yardimin en énemli yoni,
gercek hayatta insanlara yardim etme ve dayanigma icinde olma yete-
negidir. Bu, psikologvari sozler sdylemekten ¢ok daha etkili bir yak-

lagimdir.

Psikolojik yardimin stiresi, felaketin dogasina ve siddetine bagl
olarak degisebilir. Felaket sonrast siiregte, insanlarin nasil tepki vere-
cegi belirli bir siire sonra daha net hale gelecektir. Ancak 6nemli olan,
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psikolojik yardimin, ¢ok fazla tavsiye vermekten ziyade dinlemek,
dertlesmek ve insani bir sekilde destek olmak oldugunu anlamakur.
Bu, insanlarin duygusal iyiliklerine katkida bulunabilir ve topluluklar

arasinda dayanismayi giiclendirebilir.

Deprem Sonrasi Psikolojik Etkiler:

Belirtileri Tanimak ve Profesyonel

Yardim Ihtiyacin1 Anlamak

Deprem sonrasinda yasanan belirtiler, bazi insanlar igin gegici ola-
bilecegi diisiintilen bu travmatik olayin etkilerinin kalict hale gelmeye
basladigini gosterir. Ancak ne zaman endiselenmemiz gerektigini veya
bir ruh saglig1 profesyoneline bagvurmanin zamaninin geldigini belir-
lemek icin hangi belirtilerin nasil devam ettigini anlamak 6nemlidir.
Bu siirecte, herkesin tepkisi ayni olmayabilir ¢tinki tepkileri etkileyen
birgok farkls faktor vardir, bu faktorler arasinda kisinin mizaci, ge¢mis
yasam deneyimleri ve kisisel 6zellikleri bulunur. Bazi insanlar sorunla-
11 i¢lerine atarak ige kapanabilir, kimseyle konusmayabilir, toplumdan
izole olabilir, yogun korku ve endise yasayabilir. Bu, normal yasantila-
rindan ¢ok farkli bir davranis gostergesidir ve psikiyatrik rahatsizliklar
icin temel bir kriterdir. Depremin etkisiyle kisinin dnceki psikolojik
durumu ile su anki durumu arasinda ciddi bir degisiklik varsa, bu du-
rumda bir sorun olabilecegi stiphesi uyandirabilir. Kisi, “Benim nor-
malim béyle degildi, bu gegici olan seyler kalici hale geldi” diyorsa,
profesyonel yardim gerekebilir.

Depremin etkileri, bazi kisiler i¢in uzun siirebilir ve bu kisiler islev-
selligini kaybedebilirler. Oz bakimlarini ihmal edebilirler, sosyal akti-
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vitelerden kacinabilirler ve arkadaslariyla iletisim kurmakean ¢ekine-
bilirler. Bu, ige kapanma sorunlari olarak adlandirilir. Diger yandan,
bazi insanlar bu etkileri disa vurarak 6fke patlamalar: yasayabilirler.
Kabuslar goriip uyuyamama, depremi tetikleyen kiiciik tetikleyicilere
agir1 tepki verme gibi davranis degisiklikleri de bu durumu géstere-
bilir. Bu tiir belirtilerin stirekli olup olmadigini anlamak i¢in kisinin

normal yasantisini ve davranglarini degerlendirmek 6nemlidir. Eger

bu belirtiler devam ediyorsa, profesyonel yardim alinmasi gerekebilir.

Deprem sonrast travma sonrasi stres bozuklugu gibi 6zgiin bir psi-
kiyatrik durum da ortaya ¢ikabilir. Bu durumda kisi depremi tekrar

tekrar yasar, tetikleyici durumlardan kaginir ve travma anilarindan
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kurtulamaz. Bu durumun tedavi edilmesi 6nemlidir ve profesyonel

yardim gerekebilir.

Sonug olarak, deprem sonrasi yasanan psikolojik etkileri izlemek
ve kisinin davraniglarini degerlendirmek onemlidir. Eger belirtiler
uzun siire devam ederse veya islevselligi olumsuz etkilerse, bir ruh
sagligi profesyoneline bagvurmak énemlidir. Ayni zamanda destek-
leyici onlemler almak, sosyal iliskileri stirdiirmek ve duygular: ifade

etmek de bu siirecte 6nemlidir.

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu:
Konusmanin Giicii

Deprem sonrasi travma sonrast stres bozuklugu (TSSB), genellikle
zihinsel ve duygusal sagligimizi etkileyebilen bir sorundur. Bu tani,
ilk olarak Vietnam Savag'ndaki askerlerin deneyimleri sonrasinda tip
literatiiriine girmistir. Bu, ¢linkii bu askerler, savasin sona ermesinin
ardindan normal yasamlarina donerlerken, kiiciik bir tetikleyici ile
savasin dehgetini yeniden yasama egilimindedirler. Vietnamdaki o
korku, kaygi ve endiseyi animsatan herhangi bir unsur, onlari geg-
miste yasadiklar1 deneyimleri tekrar yasamaya itmektedir. Bu kisiler,
kabuslar gormekte ve giinlik hayata katlmakta zorlanmaktadirlar.
Deprem gibi travmatik bir olaydan etkilendiginizi diistinelim. Belki
viicudunuzda fiziksel zarar gérmedi, ancak zihinsel diizeyde bu dene-
yim sizi etkiledi. Tipki bir kemikte hasar olmast durumunda yiirii-
ylstiniizin etkilendigi gibi, TSSB de zihinsel isleyisimizi etkiler. Bu,
gtinliik yasantimizi, insan iliskilerimizi ve duygusal durumumuzu

olumsuz yonde etkileyebilir.
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Travma anilari, normale kiyasla farkli bir yapiya sahiptir. Insan
yasami boyunca aci ve keyifli anilar biriktirir. Bu anilar bazen ¢esitli
uyaranlarla hatirlanir ve bu hatirlatma sonucunda duygusal tepkiler
olusur. Ancak bu duygusal tepkiler genellikle kontrol altundadir ve
bizi gerceklikten koparmazlar. Bu tepkiler, genellikle hiizniin, mut-
lulugun veya baska duygusal tepkilerin bir ifadesi olarak ortaya ¢ikar.
Ancak travma anilari, bu tip normal anilardan farklidir. Travmatik
bir deneyim yasandiginda, bu deneyim zihinde derin izler birakabi-
lir. Travma anilari, istenmeyen duygusal tepkilere yol agabilir ve ki-
sinin kontroliinii kaybetmesine neden olabilir. Bu tepkiler arasinda
bagirmak, ¢iglik atmak, kagmak veya kendini kapatmak gibi ani ve
istemsiz davraniglar bulunabilir. Ayrica, travma sonrast disosiyasyon
denilen bir durum da meydana gelebilir. Bu durum, kisinin duygusal
olarak donuk veya uyusuk hissetmesine neden olabilir. Ruh halinde
kalict degisiklikler yasanabilir ve kisi eskisi gibi negeli olamaz, sanki
duygusal bir donukluk i¢ine gdmiilmiis gibidir. Bu nedenle, bu zihin-
sel yaralanmalarin tedavi edilmesi gereklidir. Ancak isin i¢ine girildi-
ginde, insanlar genellikle bu tedaviye erisim konusunda zorluklarla
karsilasir. Gelismis tilkelerde de depresyon gibi ruhsal sorunlar igin
bile insanlarin ¢ogu profesyonel yardim almaz. Birgok kisi acilarini
uzun siire tagir ve bu durumu ¢6zmek yerine kaginma yolunu tercih

eder. Bu, tedaviye ulasmanin oniindeki en biiyiik engellerden biridir.

Kaginma, sadece travmatik olayin olustugu yerlere gitmekten ka-
¢inmakla smnurlt degildir. Ayrica olay hakkinda konusmaktan, diisiin-
mekten ve duygusal olarak basa ¢tkmaktan kaginmayr igerir. Ancak
kaginma, sorunlari daha da kétiilestirebilir. Benzetme yapmak gere-
kirse deprem gibi travmatik olaylar, insanlarin zihinsel diinyasinda

adeta fay hatlar1 olusturur. Bu fay hatlarinda enerji birikir ve bir ge-
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kilde serbest kalir. Konusmak, bu enerjinin azalmasina yardimei olur.

Bu nedenle konusma 6nemlidir.

Bazi insanlar, travma sonrasi konusmak istediklerini ifade ederler.
Onlarin hislerini ve distincelerini dinlemek 6nemlidir. Ancak zor-
lamamak da 6nemlidir. Profesyonel yardim almaya bagladiklarinda,
bu terapotik siirecin pargast olarak konusmanin ne kadar 6nemli ol-
dugunu anlamalarina yardimei olmaliyiz. Konusmak, travmatik olay:

yeniden islemek anlamina gelir. Ciinkii travma genellikle parcali ve

karmagiktir. Iste bu nedenle, travmatik deneyimi tekrar diisiinmek ve

anlamak, travma bellegini diizenlemeye yardimci olabilir.
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Deprem Sonrasi Yas: Bir Dogal Siireg

Yas, travmanin dogal bir sonucudur ve kisinin yasamasi gereken
bir stirectir. Toplum i¢inde bu siire¢ genellikle duygusal tepkilerle bas-
lar, insanlar yaslarini tutarlar ve bu tamamen normaldir. Bu deneyimi

yasamakta bir sakinca yoktur. Bu nedenle, yasin nasil olmasi gerektigi
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gibi kesin bir kural yoktur. Ancak sorun, uzun siire devam eden yas
tepkileridir. Bu, birini kaybettiyseniz, bu yasinizi tutmaniz gerektigi
anlamina gelir. Bu, gozyasi dokmek, aglamak, 6zlemek ve mezar zi-
yaretleri yapmak anlamina gelebilir. Ancak zamanla, travmatik anila-
rin yani sira kisiyle ilgili giizel anilar da haurlanmaya baglar. Bir yas
stirecinin yasanmast normaldir ve kisiler bu siireci saglikli bir sekilde
yasamalidir. Sitirecin kendi akigina birakilmasina izin verilmelidir, bu

en 6nemli seydir. Insanlara “iiziilme” dememeliyiz.

Depremin Insan Ruhunda Biraktig:

Izler: Tedavi ve lyilesme Yolu

Depremin insan yasamina etkileri oldukea derindir. Travma sonra-
st stres bozuklugu, bu felaketin insan beynine, zihnine ve ruh sagligina
kalici olarak zarar verdigini gosterir. Bu zorlu deneyimler sadece gegici
degil, uzun vadeli etkilere sahiptir. Ancak, umutsuzluga kapilmadan
¢6ziim bulunabilir mi sorusu akla gelir. Ruh sagligi profesyonellerinin
ve uzmanlarinin travma sonrast stres bozukluguyla basa ¢tkmak ko-
nusundaki rolii oldukea etkili ve dnemlidir. Bu profesyoneller, travma
sonrasi stres bozukluguyla miicadelede biiyiik katkilar saglayabilirler.
Psikolojik yaralarin fiziksel yaralar gibi iyilestirilebilir oldugu anlagil-
malidir. Ancak bu iyilesme siireci, unutmak yerine anlamak ve kabul-
lenmekle baglar. Bu siireg, duygusal enerjinin islenmesi ve saglikli bir

hale getirilmesi anlamina gelir.

Bir¢ok insan, travmatik deneyimlerini giiglenerek atlatabilir. Bu,
yasanan acilari unutmak anlamina gelmez, aksine bunlart anlamlan-
dirmak ve kisisel gelisimde bir firsat olarak gérmek anlamina gelir. Ja-

ponlarin “kintsugi” adinda bir tamir sanati var. Kirik yerler altin veya
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glimiis tozuyla birlestirilerek tamir edilir. Kirik oldugu belli olur ama
nesne farkls bir giizellikle dimdik ayaktadir. Elbette bu deneyimlerin
hi¢ yasanmamis olmasini dileriz. Ancak bunun bizleri yikip gecek bir

sey olmamasi gerektigi ve tedavisinin bulundugu unutulmamalidur.

Cocukluk dénemi travmalari da bu baglamda ele alinmalidir. Bu
tiir travmalar, zihinsel boliinmelere yol agabilir ve yillarca islenmemis
olarak kalabilir. Ancak, bu travmalarin tedavi edilmesi, bu bolinme-
lerin onarilabilecegi anlamina gelir. Depremin yol acugi kayiplarla
birlikte, travma sonrast stres bozuklugunun neden oldugu zihinsel
rahatsizliklar da ele alinmalidir. Tedavi, bu iki sorunu da ¢6zmeyi

amaglar ve normal yasama doéniisiin engellenmemesi i¢in 6nemlidir.

Depremlerin Psikolojik Etkileri:

Coculklar ve Gengler I¢in Iyilesme
Adimlar:

Cocuklarin davraniglari aslinda yetiskinlerinkinden pek farkli de-
gildir. Ozellikle yasadiklart olaylart algilama sekilleri yaslarina uygun
biligsel kapasitelerine gore gergeklesir. Cocuklar, bu tiir olaylara genel-
likle ice kapanma veya disa vurma seklinde tepki verirler. Bazi cocuk-
lar, regresyon olarak adlandirdigimiz geri gekilme belirtileri gosterebi-
lirler. Daha 6nce basardiklar: gelisim adimlarint kaybedebilirler; yani
altlarini 1slatmaya baslayabilirler, parmak emme aligkanliklar: geri d6-
nebilir veya annelerine daha fazla yapisabilirler. Bu ¢ocuklar, normal
gelisim agsamalarindan geriye gitme egilimindedirler. Bazilar1 ise bu

duygusal zorluklar: 6fke veya saldirganlikla ifade ederler.
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Gengler de benzer sekilde dikkat gerektirebilir, ayni durum erig-

kinler i¢in de gecerlidir. Bu zorluklarin tistesinden gelmek i¢in insan-
lar farkli yollar arayabilirler. Maalesef, bazilar1 bu siirecte ilaglar veya
maddeleri kétiiye kullanabilirler, ki bu konu literatiirde acikea belir-
tilmistir. Iste bu nedenle, doktorun yazdig1 ilaglarin agirt kullanimi,
acty1 hafifletme veya psikotik etki yaratma amaciyla kotiiye kullanila-
bilir. Bu riskler konusunda kesin bir sekilde kanitlar bulunmaktadir.

Bu dénemde bu risklerin yakindan izlenmesi gerekebilir.

Ancak bir¢ok insan bu siireci bagariyla atlatacakeir; bu riskler ytiiz-
de doksanin {izerinde bir kesim i¢in gecerli olmayabilir. Ancak yiizde
onun veya biraz daha azinin bu tiir risklerle kargilasma olasiligi daha

yuksektir.
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Ozellikle gocuklar igin, onlar eriskinlerle kiyaslandiginda fidan
ve aga¢ benzetmesini kullanilabilir. Fidan, sert riizgarlar geldiginde
egilir, yere deger ve zarar goriir, ancak riizgar gectiginde eski haline
dénebilir. Buna psikolojik esneklik veya dayaniklilik diyoruz. Agag ise
riizgara kargi etkili degilse kirilir. Bu nedenle ¢ocuklar ve gengler igin
iyilesme potansiyeli daha yiiksektir. Anne ve babalardan beklentimiz,
bu siiregte davranigsal dalgalanmalarin bir dl¢tide normal oldugunu

anlamalaridir.

Eger bir ¢cocuk konusmak istiyorsa, onlari dinlemek 6nemlidir.
Bazi kiiltiirlerde, ¢ocuklarin kendi sorunlarini ifade etmeleri onlar
daha da kotii hissettirebilir gibi bir algt vardir. Ancak bu duygular
unutulmaz veya silinmez, aksine zamanla biriktirilir ve etkilerini yil-
lar sonra gosterebilir. Bu nedenle ¢ocuklarla, anne ve babalarin ve
cevrelerindeki insanlarin bu konuyu agtk¢a konusmalari 6nemlidir.
Ancak konusmak istemeyen bir kisi, bu deneyimlerden ciddi sekilde
etkilenmisse ve konuyu agmak istemiyorsa, bu kisiye profesyonel bir
ruh saglig1 uzmanina yonlendirilmesi gerekebilir. Spontane iyilesme,
psikiyatrik hastaliklarda genellikle goriilen bir seydir, ancak bazi in-
sanlar bu iyilesmeyi tek baslarina saglayamazlar. Genellikle yardim
arayan ve duygularini acikea ifade eden kisiler daha iyi bir diizelme
stireci yasarlar. Sessiz ve ice atan kisiler icin ise daha fazla destek ve
yonlendirme gerekebilir. Ancak unutulmamalidir ki anne ve babala-
rin, ¢ocuklarin normal digt davraniglarinin olabilecegini anlamalari ve
bu konuda hosgoriilii olmalart 6nemlidir. Isyan gibi davranislar, bu

stirecte normallestirilmelidir.
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Cocuklara Oliimii Anlatmak: Duygusal
ve Kiiltiirel Perspektifler

Cocuklara 6limi anlatmak istedigimizde, dikkate alinmasi ge-
reken 6nemli faktorler bulunmaktadir. Ornegin ocuklara defin is-
lemlerinin gosterilmesi cocugun yasina bagli olarak farklilik gosterir.
Kiiciik yastaki cocuklar, 8liimiin fiziksel gercekligini tam olarak anla-
yamayabilirler. Oldiigii séylendiginde ne zaman gelecegini sorabilir-
ler, bir sekilde geri getirilebilecegini distinebilirler. {lkokul cagindaki
gocuklara ceset gostermekten kaginmaliyiz. Bu konuda net bir tutum
sergilemeliyiz. Olabildigince az gosterilmelidir. Ancak mezar ziyaret-

leri yapilmasinda bir sakinca yoktur.

Oliimiin ¢ocuklara anlatilmasi, yaslarina, algi seviyelerine ve duy-
gusal durumlarina bagli olarak degisiklik gosterir. Cocuklar, 6zellikle
aile i¢i sorunlar veya sevdikleri birinin 6liimii gibi travmatik olaylarla

basa ¢ikarken, bazen kendilerini su¢lama egiliminde olabilirler.

Oncelikle, cocugun yasina ve algi seviyesine uygun bir dil kullan-
mak 6nemlidir. Onlar1 dinlemek ve duygusal ihtiyaglarini anlamak da
gereklidir. Cocuklar, sevdikleri insanlarin 6liimiinden sonra onlarin
act ¢ekmedigini, mutlu oldugunu bilmek isterler. Bu bilgi, onlara bir
tiir huzur ve giiven saglayabilir. Ancak, bazen ¢ocuklar 6teki diinya
kavramlarina y6nelik sorular sorabilirler, 6rnegin «Annem cennete mi
gitti?» gibi. Bu tiir sorulara, «evet annen cennette” gibi genel cevaplar
vermek, cocuklarin duygusal ihtiyaglarini kargilamaya yardimer olabi-
lir. Bu, ¢ocugun psikolojik ve duygusal dengeyi korumasina yardimei
olabilir. Ayrica, farkl kiiltiirlerde 6teki diinya inanglarinin oldugunu

unutmamak 6nemlidir. Ornegin, bir Miisliiman ailede ¢ocuga, 6len

24



birinin gehit gibi kabul edildigini veya cennette oldugunu anlatmak

ruhsal agidan bir sakinca tagimayabilir.

Oliim konusu, sadece belirli bir kiiltiire 6zgii bir mesele degildir;

neredeyse tiim kiiltiirlerde 6teki diinya kavramlari bulunmaktadir.
Eger bir ¢ocuk bu tiir inanglara egilim gosteriyorsa, bu diisiince ya-
pisini desteklemek 6nemlidir. Ancak, ¢ocuklarin 6liimden sonra ai-
lelerine kavugmak istemeleri dogal bir tepki olabilir. Bu tiir olaylar:
yasamamus olsak bile, bagka nedenler veya dinamikler bu istegin altin-

da yatabilir ve ¢ocugun bu hissiyatina anlayisla yaklasmak 6nemlidir.

Bazi durumlarda, 6liim sonrast dini inanglara karst 6fke veya sor-

gulama da olabilir, 6zellikle genglerde. Bu durumda, ¢ocugun siireci
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kendi hizinda ve dogal olarak yasamasina izin vermek en iyisi olabilir.
Onlar1 hemen ikna etmeye ¢aligmak veya duygularini yanlis oldugu-

nu sdylemek yerine, duygularini ifade etmeleri i¢in bir alan saglamak

daha faydali olabilir.

Sonug olarak, cocuklara 6liimii anlatmak karmasik bir siirectir ve
her ¢ocuk farklidir. Onlari dinlemek, yaslarina ve ihtiyaglarina uygun
bir sekilde agiklamalar yapmak ve duygusal destek saglamak, bu has-

sas slireci ylirlitmenin 6nemli adimlaridir.

Deprem Sonrasit Hassas Gruplar ve
Yardimun lyilestirici Giicii

Deprem sonrasi dikkat edilmesi gereken hassas gruplar bulunmak-
tadir. Deprem sonrasinda, bir¢ok insan yardim faaliyetleri sirasinda
farkls roller tstlenmistir. Kimileri yiyecek dagitirken, kimileri ise ce-
setlerin ¢ikarilmasina yardimer olmugtur. Cocuklar ve risk altinda-
ki diger bireyler gibi profesyonel arama kurtarma ekipleri de hassas
gruplar icerisindedir. Bu ekipler, daha fazla aciya taniklik etmislerdir
ve simdi enkaz altindan cesetleri ¢ikarmak gibi tekrar tekrar travmatik

deneyimlere maruz kalmaktadirlar.

Bu konuyla ilgili olarak Amerika'nin Irak isgalini 6rnek olarak ele
alabiliriz. Amerikan ordusunda savasta yer alan askerler bulunmak-
tadir. Ancak savas sona erdikten sonra, 6len ve yaralanan insanlarin
cesetlerini toplamak i¢in gorevlendirilen kisiler de bulunmaktadir. Bu
kisiler catigmalara katlmamiglardir. Catisma sirasinda karargahlarin-
da otururlar. Savas sona erdiginde, artik ortada bir risk yoktur. Ancak

olen kisilerin parcalarini toplamak zorunda kalmislardir. Bu kisilerin
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yasadig1 travma, o ani yasayanlar kadar kotii oldugunu gostermekte-
dir. Bu, onemli bir noktayr vurgulamaktadir. Dolayisiyla travmatik

olayin tanimini genisledi.

Olay: sadece yasayan kisi degil, tanik olan kisi de travmay: yasa-
yabilir. Ayrica, bu olayr yasamis bir kisiyle yogun bir duygusal bag;
olan birisi de bunu duydugunda etkilenebilir. Ornegin, bir gocugun
ayagina beton diistii, annesi olayr gormedi ve orada degildi, ancak
duyduktan sonra annenin kabuslar gordiigii ve siirekli olarak olayla
ilgili ditstindiigii gorillmistiir. Bu, duygusal baglarin giictint goster-
mektedir. Bu nedenle, bu alanda calisan kisilerin bu donemde kotii
rityalar ve huzursuzluk gibi belirtiler yasamalari normaldir. Ancak bu,
akil sagliklarini kaybedecekleri veya travma sonrast stres bozuklugu

yasadiklart anlamina gelmez.

Yardim edenler risk altindadir, ancak ayni zamanda yardim etmek
iyilesmeye katk: saglar. Tiim bunlardan ka¢gmaktan ziyade, yardim et-
mek i¢in elinizden gelenin en iyisini yapmamiz gerekmektedir. Bu,

yasama anlam katar. Kesinlikle tegvik edilmelidir.

Insanlar bu siirecten sonra hayatlarinda degisiklikler yapabilirler.
Bu tiir olaylar, insanlarin neyin 6nemli oldugunu ve neyin 6nemsiz
oldugunu anlamalarina yardimcr olabilir. Bu tiir olaylar, baz1 insanla-
rin ruhsal gelisimini hizlandirabilir. Bu, travma sonrast biiytime ola-

rak adlandirilir.
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