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Doğal afetler, bel�rl� b�r bölgede kısmen

an�den ortaya çıkan, kayıp yaratan,

yaşantıyı sekteye uğratan ve başa çıkma

kaynaklarını zorlayan olaylar olarak

n�telend�r�lmekted�r. B�rey�n f�z�ksel, sosyal,

duygusal �şlevsell�ğ�n� ya da ruhsal açıdan

�y� h�ssetmes�n� olumsuz etk�leyen

koşulları barındırması neden�yle

travmat�k etk�ler doğurab�lmekted�r. 

AFET

Geç�c� b�r şok, korku, öfke, suçluluk,

utanç, çares�zl�k ve/ya umutsuzluk

duyguları 

Yer- mekan- zamana da�r kafa

karışıklığı

Uykusuzluk ve uyku sorunları

İştah kaybı ya da �ştahta artış

Kararsızlık, d�kkat� toplayamama,

unutkanlık, genel �lg�s�zl�k

Bağışıklık s�stem�nde bozulma

Huzursuzluk, güvens�zl�k, �nsanlardan

uzaklaşma, an� öfke patlamaları

Kend�n� redded�lm�ş ya da terk

ed�lm�ş h�ssetme, aşırı yargılayıcı ve

suçlayıcı olma

Bedensel ağrı ve acılar, kalp

atışlarında düzens�zl�k, bulantı, �ştah

değ�ş�m�, ân� �rk�lmeler yaşama

Travmat�k b�r olay sonrasında duygu,

düşünce ve davranış çerçeves�nde ortaya

çıkan ortak yanıtlar şu şek�lde sıralanab�l�r:

Ancak afetler�n hemen ardından k�ş�lerde

bu ve benzer� davranışların görülmes� b�r

bakıma normal ve beklenen b�r durumdur.

Bu tür tepk�ler “anormal b�r olaya ver�len

normal tepk�ler” olarak tanımlanmaktadır.

İKİNCİL TRAVMATİK
STRES NEDİR?

K�m� travmat�k yaşantılar k�tlesel olarak

deney�mlend�ğ�nden, travmayı

doğrudan yaşanmasa da olayla �lg�l�

detayları d�nlemek veya görüntüler�

�zlemek k�ş�ler� farklı derecelerde

olumsuz etk� altında bırakab�lmekted�r.

K�ş�n�n kend�s�n� korkmuş, çares�z,

depres�f h�ssedeb�leceğ� bu sürec�n

normal olduğu unutulmamalıdır.

Fakat stres bel�rt�ler�n�z zaman

�çer�s�nde azalmıyor ve günlük

yaşantınızın �şlevsell�ğ� olumsuz yönde

etk�l�yorsa profesyonel b�r desteğe

başvurmanız yararlı olacaktır.



TRAVMATİK OLAY
DENEYİMLEMİŞ BİRİNE

NASIL 
DESTEK OLABİLİRİZ?

-   Çözüm bulmaya çalışan b�r

yaklaşım yer�ne, k�ş�y� d�nlemek ve

onun yanında olduğunu h�ssett�rmek

en öneml� gerekl�l�klerdend�r. 

-   Yargılayıcı ve sorgulayıcı b�r

tutumdan uzak durarak, anlayış ve

sabırla destekley�c� b�r tavır

üstlen�lmel�d�r. 

-   K�ş�ler�n travmat�k b�r deney�m�n

ardından vereceğ� tepk�ler

farklılaşab�l�r. K�m�ler� duygu ve

düşünceler�n� �fade etmek konusunda

�stekl� �ken; k�m�ler� �ç�n zorlayıcı

olab�leceğ� göz önüne alınmalıdır.

-   Sosyal destek her ne kadar öneml� olsa

da k�ş�n�n k�m� zaman kend�s�yle vak�t

geç�reb�lmes�ne de �mkân sağlanmalıdır.

-   K�ş�n�n �zn� dah�l�nde, günlük rut�nler�n�

sürdüreb�lmes� �ç�n destekley�c� b�r rol

üstlen�leb�l�r. Uyku, yemek yeme, öz

bakım g�b� �ht�yaçları �ç�n k�ş� teşv�k

ed�leb�l�r. 

-   Olumlu h�ssetme ve düşünmeye

zorlamaktan, k�ş�n�n d�kkat�n� başka yöne

çekmekten kaçınılmalıdır. Baskıcı ve

ısrarcı olunmamalıdır. 

-   Aktarımları zaman �çer�s�nde azalıyor ya

da s�zden uzaklaşıyor g�b� gözükse de

acelec� olmamak ve k�ş�ye zaman

tanımak gerekl�d�r. 

YAKININI KAYBETMİŞ
BİRİNE NASIL

YAKLAŞMALIYIZ?

Yakınını kaybeden b�r�n�n en temel

�ht�yacı, acısının paylaşıldığını ve

duygularının anlaşılır olduğunu

h�ssedeb�lmekt�r. “Başınız sağ olsun”

g�b� �çten b�r taz�ye cümles� ya da

k�ş�n�n �zn� dah�l�nde el�n� tutmak,

omzuna dokunmak ya da sarılmak

g�b� f�z�ksel b�r temas uygun b�r

davranış olacaktır. Henüz olayın

şokunu atlatamamış k�ş�ler agres�f

davranışlar serg�leyeb�l�r, sürekl�

ağlayab�l�r ya da donma g�b� tepk�ler

göstereb�l�r. K�ş�n�n h�ssett�kler�n�

paylaşab�lmes� �ç�n alan açmak ve

yargılamadan �ç�nden gelen tepk�ler�

serg�lemes�ne �z�n vermek gerekl�d�r.

Yakınlarını kaybeden k�m� k�ş�ler �se

konuşmaktan çek�neb�l�r, �let�ş�me

geçmek �stemeyeb�l�r. Onları

konuşmaya zorlamadan yanlarında

olduğumuzu vurgulayab�l�r�z.



KENDİMİZ İÇİN
NELER YAPABİLİRİZ?

SEVDİKLERİNİZLE VAKİT
GEÇİRİN

 

Başkalarıyla �let�ş�m hal�nde olmak, yalnız

olmadığımızı h�ssetmek, �ht�yaç

duyduğumuz duygusal desteğ�

bulab�leceğ�m�z kanalları açık tutmak

oldukça öneml�d�r.  Yaşadıklarınız hakkında

yakınlarınızla konuşun; �zlen�mler�n�zden,

düşünceler�n�zden ve h�ssett�kler�n�zden

bahsed�n.  Bazen yalnız kalmak �stemen�z

oldukça normald�r ancak kend�n�z�

sevd�kler�n�zden uzaklaştırıp �zole

etmemeye özen göster�n.

MEDYAYI SAĞLIKLI KULLANIN
 

Fazla uyarana maruz kaldığımızda

beden�m�z, ruhumuz ve z�hn�m�z

sıkışab�l�r; artan f�z�ksel ağrılar, kafa

karışıklığı, yoğun suçluluk ve öfke, aşırı

yorgunluk, �steks�zl�k g�b� bel�rt�ler

gözleneb�l�r. B�lg� alma �ht�yacımız �le aşırı

yüklenme arasındak� sınırı bel�rlemek

kolay olmasa da  d�kkate alınması gereken

b�r noktadır.

ZAMAN TANIYIN
 

Afet sonrası stresl� b�r dönemden

geçeb�l�r ve deney�mled�kler�n�ze yönel�k

yoğun duygusal tepk�ler göstereb�l�rs�n�z.

Duygularınızı bastırmayın, çevren�zde

olan b�tenler� anlayab�lmek �ç�n kend�n�ze

zaman tanıyın. Zorluklar yaşasanız da

bunları atlatab�leceğ�n�z� kend�n�ze

hatırlatın. Kend�n�z� “tamamen

�y�leşme”ye zorlamayın. Uzun  b�r süre

afet�n etk�s�n� üzer�n�zde h�ssedeb�l�rs�n�z.

Amacınız kend�n�z� �y� h�ssetmek yer�ne

dengede h�ssetmek olmalıdır.

GÜNLÜK YAŞANTINIZA DEVAM
ETMEYE ÇALIŞIN 

 

Rut�n �şler�n�ze dönmek güç olsa da 

 normalleşme sürec�n�ze katkısı oldukça

büyüktür. S�ze �y� gelen akt�v�teler�

yapmaktan suçluluk duymayın. 

BASİT TEKNİKLERLE
KENDİNİZİ RAHATLATMAYA

ÇALIŞIN 
 

Rahatlatıcı b�r müz�k d�nlemek, yürüyüş

yapmak, �y� h�ssett�ren b�r nesneye/�mgeye

odaklanmak, ç�z�m/karalama yapmak,

sarılmak, nefes ve gevşeme egzers�zler�

regüle olmanıza yardımcı olab�l�r. Ayrıca

duygu ve düşünceler�n�z� yazarak da

dışavurab�l�r; z�hn�n�z� arındırab�l�rs�n�z. 

UZMANA BAŞVURUN
 

B�rkaç hafta �ç�nde, buradak� öner�ler�

uygulamanıza rağmen,  olayın olumsuz

ps�koloj�k etk�ler� devam ed�yorsa ve

yaşadığınız ps�koloj�k travma �le başa

çıkamadığınızı düşünüyorsanız, b�r ruh

sağlığı uzmanından destek alab�l�rs�n�z.  
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