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DEPREMİN PSİKOLOJİK ETKİLERİ İLE
NASIL BAŞA ÇIKILIR?

 

T�p�k olarak öncel�kle b�r şok etk�s� görüleb�l�r.
Bazı �nsanlarda bu tepk� donuk b�r yüz �fades� �le
“olaydan h�ç etk�lenmem�ş g�b�” gözlemleneb�l�r. 
Korku, end�şe, suçluluk, p�şmanlık, öfke,
karamsarlık, pan�k, çares�zl�k ve utanç yoğun
şek�lde görüleb�l�r. Bu duyguların sıklığı ve ş�ddet�
değ�şeb�l�r, an� �n�ş ve çıkışlar gözlemleneb�l�r. 
Uyku, yeme düzen� ve �ştah değ�şeb�l�r. Ancak
durumla baş edeb�lmek, kend�n�ze ve
çevren�zdek�lere yardımcı olab�lmek adına
mümkün olduğunca beslenme ve d�nlenmeye
d�kkat etmek öneml� ve öncel�kl�d�r. 
Stres kaynaklı baş ağrıları, bulantılar, göğüs
ağrıları görüleb�l�r veya var olan hastalıklar
ş�ddetleneb�l�r. Bu konuda tıbb� yardıma
başvurmak öneml�d�r.
D�kkat� toplamak güçleşeb�l�r, kafa karışıklığı,
kararsızlık ve hafızada problemler görüleb�l�r. 

Doğal afetlere göster�len tepk�ler; hem durumu
b�zzat yaşayanlarda hem de �k�nc�l şek�lde duruma
şah�t olanlarda görüleb�l�r. Tepk�ler �nsandan �nsana
çeş�tl�l�k göstereb�l�r ve bu tepk�ler�n ne şek�lde
görüldüğünü b�lmek, tepk�lerle başa çıkab�lmek
adına öneml� olacaktır.

Deprem�n Ps�koloj�k Etk�ler�
�le Nasıl Başa Çıkılır?
Çocuklar �ç�n neler
yapılab�l�r?
Çocuğun yakınlarından b�r�s�
vefat ett�yse
Travma Sonrası Stres
Bozukluğu Ned�r?

Bu sayıda neler var:



ÇOCUKLAR İÇİN NELER YAPILABİLİR?

Çocuklar anne ve babaların end�şeler�n�n
farkındadırlar. Var olan end�şeler� ve pan�k
durumunu kontrol etmek, çocukların olası
olumsuzluklardan etk�lenmes�n� önleyecekt�r.
End�şeler çocuklarla paylaşılab�l�r, zorlukların
üstes�nden gel�neceğ� mesajı çocuklara
ver�leb�l�r. 
Yaşanan/yaşanacak olaylar hakkında
çocuklarla konuşmak bel�rs�zl�ğ�n g�der�lmes�ne
yardımcı olacaktır. Bu konu hakkında konuşurken
gerçekç�, yalın ve çocukların anlayacağı şek�lde
kısa ve net b�r b�ç�mde b�lg� vermek öneml�
olacaktır. Örneğ�n; 
  “Deprem oldu, ev�m�z yıkıldı. B�r süre ev�m�z
yer�ne teyzenlerde kalacağız” 
   Deprem oldu, bu durum üzücü. Ş�md�
güvendey�z, b�ze yardım edenler var, yalnız
değ�l�z vb g�b�.  Deprem durumunun kend�ler�ne
b�r “ceza” olmadığını anlamaları çocuklar �ç�n
oldukça öneml�d�r. Bu bağlamda konu hakkında
konuşurken özell�kle yapılan söylemlere d�kkat
ed�lmes� öneml� olacaktır. 

Çocuklarla daha çok zaman
geç�r�lmes� öneml� olacaktır. Bu
süreçte çocuklar ayrılma kaygısı
göstereb�l�r, sarılma, el tutma
veya kucakta oturma g�b�
�ht�yaçlar serg�leyeb�l�r. F�z�ksel
temas �ht�yacını karşılamak
öneml� olacaktır.
Yaşadıkları gerg�nl�ğ� azaltmak
üzere küçük çocuklara oyun
�mkanı sunmak, res�m
faal�yetler�ne teşv�k etmek duygu
veya düşünceler�n� �fade
edeb�lmeler� adına öneml�
olacaktır.
Büyük çocuklar �ç�n
konuşmalarına fırsat vermek,
bunun �ç�n onları teşv�k etmek
öneml� olacaktır.
Olası sorularına yanıt bulmaları,
kend�ler�n� güvende h�ssetmeler�
ve korkularını azaltmak adına
öneml� olacaktır.
Rut�nler�n bozulmamasına d�kkat
etmek, yemek oyun ve uyku
saatler� g�b� akt�v�teler� mümkün
olduğunca aynı saatlerde
yapmak öneml� olacaktır.
Böylel�kle normal hayata dönüş
ve adapte olmak kolaylaşacaktır.
Özell�kle küçük yaş grubundak�
çocukların kaygılarının
tet�klenmemes� adına medyadak�
görsellere veya �çer�klere maruz
kalmamaları daha �y� olacaktır.

İDİL REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ



ÇOCUĞUN YAKINLARINDAN BİRİSİ
VEFAT ETTİYSE

 
  Böyle b�r durumda güven duyduğu b�r b�rey
tarafından durumun gerçekç� şek�lde kısa ve net
şek�lde açıklanması öneml� olacaktır.
Tutarlı açıklamaların yapılması kafa karışıklığını
g�derecek ve güven duygusunun sarsmayacaktır. 
Ölümü anlamaları �ç�n her fırsatta yalnız
olmadığını, güvende olduğunu ve sev�ld�ğ�n�
çocuğa h�ssett�rmek öneml�d�r. 
Yas sürec�nde şok, korku, öfke, suçluluk ve keder
gözlemleneb�l�r.
9 yaşından küçük çocuklarda bu durumun geç�c�
olduğu algısı olab�l�r. Yas sürec�nde yoğun
saldırganlık veya daha küçük b�r çocukmuş g�b�
regres�f davranışlar görüleb�l�r. 
Tekrar eden soruları yanıtlamak durumla baş
ed�lmes�n� kolaylaştıracak ve çocukların
kaygılarını g�dermeye da�r kolaylaştırıcı
olacaktır.

Çocukların duygularını �fade
etmeler�ne fırsat vermek,
ağlamalarını ENGELLEMEMEK
öneml�d�r. Yas durumundak� b�r
k�msen�n üzülmes� oldukça
olağandır ve bu duygusunu
yaşaması gerek�r.
Eğer altı aydan uzun süre
devam edecek şek�lde 

o Gündel�k olaylar ve faal�yetlere
karşı �lg�s�zl�k ya da her şeye karşı
�lg�s�zl�k 
o Bebeks� davranışlar 
o Ölen k�ş�n�n davranışlarının takl�t
ed�lmes�, sürekl� beraber olma
�sted�ğ�n�n tekrar ed�lmes� 
o Sosyall�kten ve arkadaşlardan
uzaklaşma 
o Okul başarısında düşüşler 
o Yoğun şek�lde gözlemlenen
korku, öfke, suçluluk gözlemlen�rse,
uzman desteğ� almak öneml�
olacaktır. 
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TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUĞU
NEDİR?

 

Uykusuzluk
Kâbus
Travmayı oluşturan olayla �lg�l� kötü anıların
sürekl� akla gelmes�
Olayın tekrar edeceğ� korkusu ve ted�rg�nl�ğ� �le
yaşama
En ufak şeyden �rk�lme
Hızlı öfkelenme
Gelecek planı yapamama
İnsanların kend�s�n� ve yaşadıklarını anlamıyor
olduğunu düşünme
Olayı hatırlatan en ufak şeyden kaçma

Travma sonrası stres bozukluğu k�ş�y� aşırı korkutan,
dehşet �ç�nde bırakan, çares�zl�k yaratan, çoğu kez
olağan dışı ve beklenmed�k b�r şek�lde gerçekleşen
olayların tet�kled�ğ� b�r ruhsal travma ya da ruh
sağlığı durumudur.

Travma Sonrası Stres Bozukluğu Bel�rt�ler�

K�ş�ler öncel�kle b�r
doktora başvurmalıdır.
Doktor �le b�rl�kte tedav�
sürdürülürken k�ş�, bunun
b�r dönem olduğunu ve
b�raz zamana �ht�yacı
olduğunu ben�msemel�d�r

 Doktoru �le sürekl� ve
düzenl� b�r �let�ş�m
hal�nde olmalıdır.

 K�ş�, katılacağı b�r grup
�le ya da kend�s� �le
benzer şeyler yaşamış
k�ş�lerle görüşerek
rahatlayab�l�r. 

Yaşadığı durum yan� TSSB
hakkında b�lg� sah�b�
olmak da k�ş�n�n
kafasındak� soru
�şaretler�n�n yok olmasını
ve daha rahat olmasını
sağlar. Bu sayede de
travmasına karşı daha
güçlü b�r şek�lde karşı
durab�l�r.

 B�rey�n sevd�ğ� k�ş�lerle
sevd�ğ� şeyler� yapması
da k�ş�y� rahatlatır.

 Bunların yanında b�rey
vücut sağlığına da d�kkat
etmel�d�r; sağlıklı b�r
beslenme ve egzers�z
düzen�ne kend�n�
alıştırmalıdır

Travma Sonrası Stres
Bozukluğu Nasıl Geçer?
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ÜCRETSİZ PSİKOLOJİK DESTEK
ALABİLECEĞİNİZ KURUMLAR 

 
1.HASTANELER
Devlet hastaneler�nde ücrets�z ps�kolog h�zmet�
sunan ps�kologlar bulunmaktadır. Öncel�kle
ps�k�yatr�den randevu almalıyız. Ps�k�yatr�st b�z�
ps�koloğa yönlend�recekt�r.

2. REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ
Rehberl�k ve Araştırma Merkezler� kuruma başvuran
vatandaşlara ps�koloj�k destek vermekted�r.

3. BELEDİYELER
Beled�ye ps�koloj�k destek �steyen vatandaşlara
h�zmet ver�yor.Bu konuda 153 ü arayıp "Sağlık
H�zmetler�" menüsünden "Ps�koloj�k Danışma"
seçeneğ�ne basab�l�rs�n�z.

4. SOSYAL HİZMET MERKEZİ
A�le ve Sosyal Pol�t�kalar Bakanlığı'na bağlı sosyal
h�zmet merkez�nde danışmanlar,ps�kologlar ve
sosyal h�zmet uzmanları görev yapmaktadır.

5.OKULLAR
Öğrenc�ysen�z, M�ll� Eğ�t�m Bakanlığı'na bağlı
devlet ve özel okullarda görev yapan rehber
öğretmenlerden ps�koloj�k destek alab�l�rs�n�z.

6.SAĞLIKLI HAYAT MERKEZLERİ(SHM)
Sağlıklı hayat merkezler�nden h�zmet alab�lmen�z
�ç�n a�le hek�m�nden başvuru alınmalıdır.

7. TOPLUM RUH SAĞLIĞI MERKEZLERİ
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