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iSE DUYGULARI
YONETEREK BASLA

Duygularnn ¢ok yogun ve derin yasandigi zamanlardan geciyoruz. Duygu
yonetiminin zorlastidi bu dénemde duygular ele almak, incelemek,
adlandirmak, paylasmak ve bu sekilde basacikmaya ¢calismak, her

zamankinden daha fazla dnem tasiyor.

Bu seminerde

e

KOItOr normlannin rehberliginde
bize uygun duygu diUzenleme
yontemlerini ayirt etmek

4

Duygularnn Uzerinde daha gok
kontrol sahibi olmak

Cevremiz ve isimizle daha olumilu, yapici, bilingli ve
amaca ydnelik iliskiler kurmaya temel hazirlamak

hedeflenmistir.

* 'lse Duygulanni Yéneterek Basla’, duygusal zeka ve iletisim icerikli egitimlere temel olusturma
ya da bu egitimleri pekistirme amacini gider.
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Degerli Kaynak Dostlarimiz,

Ulkemizin 11 ilini icine alarak 6-7 Subat’ta baslayan,
artcilarla devam eden ve 20 Subat’ta Hatay’da meydana
gelen miistakil depremlerle, bolgedeki yasam alanlari
ve yasamlar darmadagin oldu.

Bu cografya yatay ve dikeyde bizi birbirimize bagliyor.
Dikeyde Gtiney Dogu Anadolu’'da yaklasik 12.000
senelik tarihi ile Goébekli Tepe var. Diinyada bilinen
en eski tarihi yap1 olmasi nedeniyle bazi kaynaklarda
"tarihin sifir noktasi" olarak aniliyor. Yatayda ise bir
bastan diger basa uzanan cografyamizda fay hatlari
adeta birbirini kovaliyor.

Uzerinde oldugumuz bu topraklar jeolojik yapisiyla kaderimizi birbirine bagliyor.
Aynen genetik piyangodan ¢ikan ana baba genlerimizi gibi. Kader tanimlanirsa var
olanin tizerine ne konacag1 ve hangi kurallarla yasami yonetmenin miimkiin olacag:
bilinir. Hayatla bag1 glivenle kurma kurallar1 ancak akilla ve liyakatle miimkiindir.
Kader tehditse risk analizi ve glivenli yasam ingas1 aklin fonksiyonu olan sorgulamanin
ve hesap yapabilmenin islevleridir. Risk hesabinin 6ntinde set olusturan zihniyeti ve
sistemsizligi asmamiz gerekiyor.

2023’te, yuziincti yilda giiclii Tiirkiye ve medeniyet séylemlerimize ragmen bu
cografyanin yeni bir Anadolu katmanini daha yutmasina géz yumduk. Son biyiik
deprem alaninin yikiklari, imar belgeleri, binalar ve insan hikayeleri bir tarih bilinci
katmani olarak korunmalidir. Boylece tarih sayfasindan silinenler insanlik hafiza
tarihinden silinmez. Hatalarin istii ortiilmezse yasam icinde kalir ve tistesinden
gelmek icin ¢aba gosterilir.

Arastirmalar, ihtiya¢ duyanlarin sayisi yliksek oldugunda insanlarin bagkalarina
yardim etme olasiliklarinin daha distik oldugunu gosteriyor. Oysa ihtiyaclar ¢ok
cesitlidir ve normal yasamda degersiz goriilebilen ufak seyler deprem kosullarinda
¢ok kiymetlidir. Her damla bir artidir ve insana yasam umudu verir. Bireysel ¢cabalarin
ezici bir sorunu ¢6zmede yetersiz olacagi diistiniilir. Bu “yalanci verimsizlik” denilen,
olumsuzve kaginmaciduygularidogurur. Yardim kanallarinin 6zellesmesi, hizlanmasi,
kolaylagmasi, herkese yaptiginin degerini ve ulasilabilir oldugunu hissettirir.

Bu sayida yazilarimizi afet sonrasi ruh saghigi, duygularin somatik disavurumu, yas
siireci, anlam bulma yolculugu, psikolojik destek ve sosyal dayanigma kavramlar:
etrafinda sekillendirdik. Biliyoruz ki insanlarimizin kiltr kodlarinda seferberlik,
yardimlagsma ve dayanigsmanin getirdigi gii¢ birligi vardir. Bu birlik giiciinii vicdan,
merhamet, iman, géniil ve paylasim baglarinin olusturdugu imece kiiltiiriinden alir.
Bu degerli yapiy1 korumak i¢in génil ve akil birligimizi korumaliyiz.

Acilarin Gistll ortiilmeden bilimin izinde ve yasamin i¢inde kalmak dilegiyle,

Prof. Dr. Zuhal Baltas
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Afet Sonrasi U¢ Hakim Duygu
ve Bir Basacikma Yolu

Korku ve tiziintii, beden 1s1sinin en

diisiik oldugu iki duygudur; ‘korkudan
donup kaliriz’. Bu iki duygunun diger bir
ortak 6zelligi de insani icine kapatmasi,
iletisimden uzaklastirmasidir; ‘4ziintiidden
agzimiz1 bicak agmaz’.

Tiirkcemizdeki somatik* deyimlere
baktigimizda genelde duygu ifadesinde
dis organlarimizi kullandigimizi géririaz
ancak korku ve tiziintityti daha ¢ok i¢
organlarimizla ifade ederiz — korkunca
‘yuregimiz agzimiza gelir’, ‘6diimiiz patlar’
ornegin, ya da iziiliince ‘bagrimiz yanar’,
‘igimiz acir’. Dig organlarin baskin oldugu
deyim haznemizde korku ve tiziintiintin
i¢ organlarla dile gelmesinin, diinyada
yapilan aragtirmalarla paralel olarak, bu
duygularin bizi iletisimden ¢ekmesinin
ve icimize kapatmasinin bir sonucu
oldugunu diisiintiyorum.

Korku ve tiziinti, yasadigimiz olaganisti
zamanlarin en baskin iki duygusu. Bu
duygularin dogasi, onlar: ifade etmeyi
bizim i¢in zorlastirabilir. Ancak tam

da bu zorlanma, bu yogunluktaki
duygularimizla basagikmada bizi giigsiiz
birakabilir. Duygularimizi dile getirmek,
konusmak, dinlemek, yalniz olmadigimizi
hissetmek, anlasildigimizi gérmek, bu
zamanlar1 daha saglikli atlatmamiza
yardimci olacaktir. Bu zor donemde
‘disimizi sikmak’ degil bilakis gevsetmek
bizi daha dirayetli kilar; iletisime agik
olmak daha giiglii ve direngli kilar.

Yikim karsisindaki genetik giiciimiiz
Gen/kiltir etkilesimiyle ilgili
arastirmalar heniiz emekleme déneminde
olsa da ¢arpici sonuglar ortaya koyuyor.

Genlerin karakteristik 6zelliklerini
kodlayan, tasidig1 kodlarla farkli 6zelliklerin
ortaya ¢ikmasini saglayan varyasyonlarina
alel ad1 verilir. Ornegin goz rengini
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belirleyen genin mavi rengi ortaya ¢ikaran
versiyonu ile kahverengi rengi ortaya
¢ikaran versiyonundan her biri aleldir.

Serotonin** tastyici genin (5-HTT) iki
farkli bigimi bulunur: Uzun ve kisa aleller.
Kisa alel tagiyicilarinda riskten kaginma,

kayg: gibi mizag 6zellikleri daha yaygindir.

Bir arastirma, kisa alel tasiyicilarinin
dogal afet tehdidi karsisinda sosyal

destek bulamazlarsa depresyona girme
ihtimalinin, uzun alel tasiyicilarina gore
4.5 kat fazla oldugunu ortaya koydu.
Ancak kisa alel tagtyicilarinin diger bir
ozelligi, sosyal etkilere kars1 duyarliligin
daha fazla olmasi... Stres karsisinda sosyal
destek, kisa alel tasiyicilarinin en biyiik
yardimcisi. Sosyal destek oldugunda uzun
alel tasiyicilari kadar strese dayanikli
oluyorlar.!

Yirmi dokuz iilkeyi kapsayan bir
arastirmada Tiirk toplumunun da,
arastirmadaki diger toplulukcu kiiltiirler
gibi, agirlikli kisa alel tastyicilar arasinda
oldugu ortaya kondu (bkz. Sekil). Bagka
bir deyisle sosyal destek ve birliktelik,
stres ve yikim karsisinda bizi giicli kilan
bir ekoloji yaratiyor. Bunun tersi de
gecerli: Sosyal destegin yoklugu bizi yikim
karsisinda ¢ok kirilgan kiliyor.
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Sekil. Bireycilik-toplulukculuk indeksi (Hofstede, reverse
scored) ile 29 milletin 5-HTTLPR kisa alel tasiyici sikhiginin

korelasyon analizi sonuglari (Chiao ve Blizinsky, 2009).

Sosyal destek ve birliktelik, stres
ve yikim kargisinda bizi giiclii
kilan bir ekoloji yaratiyor. Bunun

tersi de gecerli: Sosyal destegin
yoklugu bizi yikim karsisinda ¢ok
kirllgan kiliyor.

Ofkeyle kalkan...

Ofke, bu dénemde baskin olan diger bir
duygumuz — korkuyla ortak noktasi,
ikisinin de bulasic1 bir hastalik gibi hizla
yayi1lmasi. Korkudan iki temel farki var:

1. Beden 1s1s1n1n, korkunun aksine, en
yiiksek oldugu duygu (kizginlik, kizmak,
kizil... ayni koke sahiptir)

2. Korkunun aksine, kisiyi iletisime
yoneltmesi, kendini ifade etme istegi
uyandirmasi.

Ofke bedenin 1s1sin1 artirip enerji verdigi
icin bir¢ok kadim kiiltiirde makbul bir
duygu sayilmis. Tiirk kiltiirtinde ise bu
duygunun en belirgin 6zelligi ‘6fkeme
yenildim’, ‘6fkemin kurbani oldum’,
‘gbztim dondi’ gibi deyimlerimizden de
anlasildig1 gibi, duyguyu kontrol etmenin
zorlugu... Kizginligin verdigi enerjiyi
yapict kullanabilmek miimkiinken, bu
duyguya kapilip savrulunca ‘keskin sirke
kiipiine zarar’ veriyor. Duygulari (‘sinir
kiiptt’ gibi) ‘kiip’ olup biriktirmek yerine
dogru ve kontrollii sekilde duygunun
akmasini saglamak, 6zellikle kizginlik
karsisinda bizi daha giiglii ve bilingli kilar.

Sonuc

‘Olumsuz duygular’in bu kadar yogun
yasandig1 bir ddonemde unutmamamiz
gereken gercek, duygularin gegici
oldugudur... Ancak bu sirada bizi ezip
gecmenmesi icin onlari ifade etmeye,
paylasmaya, dinlemeye 6nem verelim...

* Iginde organ ad1 gecen deyimler.

** Bagisiklik sisteminin hiicreleri tarafindan
salgilanan, enflamasyon ve kanser patogenezinde
kilit rol oynayan molekiiller.

Not: Aksi belirtilmedikge biitiin referanslar i¢in
bkz: ‘Tirk’tn Kalbi Nasil Carpar’, idil Sevil,
Dogan Novus, 2021.

Kaynakga:

1. ChiaoJ, Blizinsky K. Culture-gene coevolution of individualism-
collectivism and the serotonin transporter gene (5-HTTLPR).
Proceedings. Biological sciences / The Royal Society 2009; 277.
529-37.10.1098/rspb.2009.1650.



Derleme: Handan Odaman Usaklgil
Baltas Grubu, Akademik Caligmalar

Genellikle yas siirecinin haftalar veya
aylar siirdigiinti diistiniiriiz. Duygulara
verilen tepkiler oldugunu unuturuz.
Oysa bu siirecte dakikalara ya da
saatlere yayilan bir duygudan digerine
girip ¢ikariz. Yasin evreleri dogrusal bir
yol izlemez. Birini, ardindan digerini
hissedebilir ve tekrar ilkine geri
donebiliriz. Kayipla yasamay1 6grenme
cercevemizi olusturan bu evreleri
asagidaki gibi ele alabiliriz:

Inkar: Kaybin meydana geldigine dair
sok ve inangsizliktir. Bu evrede, diinya
anlamsiz ve ezici hale gelir, giinti
atlatmanin yolunu bulmaya calisiriz.
Ancak inkarda bir lituf vardir. Bu,
doganin yalnizca kaldirabilecegimiz
kadarini iceri alma seklidir.

Ofke: Sevdigimiz artik burada olmadigi
icin duyulan siddetli kizginliktir. Tyilesme
siirecinin gerekli bir asamasidir. Ofkenin
altinda baska bir¢ok duygu yatar. Zamanla
o duygulara da ulasiriz. Ofke yénetmeye

en alisik oldugumuz duygudur. Sevgimizin
yogunlugunun bagka bir gostergesidir.
Pazarlik: Tim keskeleri ve pismanliklari
icerir. Hayatin eski haline dénmesini,
sevdigimize kavusmayi, zamanda

geriye donmeyi, olayin gerceklesmesini
durdurmay1 isteriz. Sugluluk genellikle
pazarliga eslik eder. Gegmiste takili kalir,
daha fazla incinmemek i¢cin miizakere
etmeye calisiriz.

Depresyon: Hayattan geri ¢ekilmenin
yasandig1 asamadir. Pazarligin ardindan
dikkatimiz simdiki zamana yonelir ve yas
hayatimiza daha derin girer. Depresyon
genellikle diizeltilmesi gereken bir
durum olarak goriiliir. Ancak yas bir

——

iyilesme siireciyse, depresyon yol boyunca
gecilmesi gereken evrelerden biridir.
Kabullenme: Yeniden uyum saglamayi,
rolleri yeniden diizenlemeyi veya
tistlenmeyi 6grenmeyi icerir. Kabullenme
genellikle "iyi" olma ile karigtirilir.
Sevilen birinin kaybi iyi hissettirmez. Bu
asama, onun fiziksel olarak artik bizimle
olmadig1 gercegini kabul etmek ve bu
yeni gercekligin kalici gergeklik oldugunu
anlamakla ilgilidir.

Yasin 6. evresi: Anlam bulma

Yasin bes evresini Elisabeth Kiibler-
Ross ile birlikte ele alan David Kessler,
altinci agsama olarak anlam bulmayi
tanimlamigtir. Anlam bulabilenler,
bulamayanlardan ¢ok daha kolay yas
siirecini yonetme egilimi gosterir.
Onceki evrelerde takilip kalma
olasiliklar1 daha distiktiir.

Kayip yasadigimizda, kaybin aci
gerceginden fazlasini, anlam bulmay:
isteriz. Ciinki kayip yaralayicidir, bizi
neredeyse felc edip yillarca tizerimizde
asili kalabilir. Ancak kayipta anlam
bulmalk, ileriye dogru bir yol bulmamizi
saglar. Anlam, yas: anlamlandirmamiza
yardimci olur.

Anlam, kisinin sevdigiyle gecirdigi zaman
icin minnet duymasi, onu anmanin ve
onurlandirmanin yollarini bulmasi,
hayatin kisaliginin ve degerinin farkina
varmasi ve bunu bir tiir biiytik degisime
donustiirmesi gibi farkli bicimler

alabilir. Kaybimiz bir imtihan, bir ders,
bir hediye ya da liutuf degildir. Kayip,
hayatta basimiza gelendir. Anlam, bizim
onunla ne gerceklestirdigimizdir.

Sonucg

Anlam, siz hayatinizda ilerlerken,
sevdiginiz kisinin 6limiinden sonra ona
olan sevginizi siirdiirmenin bir yolunu
bulmaktan geger. Bu, onu 6zlemekten
vazgecmek demek degildir. Hayatin ne
kadar degerli olduguna dair artan bir
farkindalik deneyimleyeceginiz anlamina
gelir. Ne zaman biterse bitsin, hayatin
yeterince uzun olmadigini distiniiriiz.
Bu nedenle, her giin ona deger vermeye
calismali ve onu dolu dolu yasamaliyiz.
Bu sekilde, 6lumlerine tzildigimuz
kisileri en iyi sekilde onurlandirabiliriz.

Kaynakga:

The Five Stages of Grief [internet]. Uygun erisim: https:/grief.
com/the-five-stages-of-grief/

Kessler D. Finding Meaning; The Sixth Stage of Grief. Scribner;
2019.
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Prof. Dr. Zuhal Baltas

Afet Sonrasi

Psikolojik Destek
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Amerika ve Avrupa ilkelerinde kriz
sonrasi psikolojik destek ¢alismalarina
dahil olsaniz size verilecek ilk bilgi
“beklenmedik ve farkli kosullara,

asir1 tepkilerle karsilasmaya ve
reddedilmeye hazir olun” seklinde
olacaktir. Ancak tilkemiz, bireyci ve
maskiilen degil, topluluk¢u ve feminen
bir kiilttire sahiptir. Bu, “biz”in 6nemli
oldugu, insanlarin sadakatle birbiriyle
ilgilendigi, kendini karsisindakiyle
ayni1 seviyeye getirebildigi, haksizliga
ya da zulme ugrayanlara sempatiyle
yaklastig1 anlamina gelir. Boyle bir

kiiltiirde Tiirk insaninin yardim

elini reddetmek yerine, kendisine
uzatilan bu eli basinin iistiinde tutma
gayreti gosterecegini diigiinmek
yanlis olmaz. Ancak yardimin
sunulus biciminin uygunlugunu ve
sonugclarinin etkinligini saglamak icin
yapilandirilmis olmasina ve belirli
ilkeler cercevesinde yiiriitiilmesine
ihtiyac vardir.

Afetin gerceklesmesiyle birlikte
oncelikli miiddahale yontemi
“Psikolojik ilk Yardim” (Psychological
First Aid - PFA) olarak belirlenmistir.
Kriz yatistiktan sonra travmatik
olaylarin iyilesme asamasini ise
“Psikolojik Iyilesme Becerileri ve
Yonetimi” (Skills for Psychological
Recovery-SPR) ile planlamak faydali
gortilmektedir.

Psikolojik ilk yardimin 3 ana adim1
Psikolojik ilk yardim; kisa siire 6nce
ciddi stres faktorlerine maruz kalmis
kisilere insancil, destekleyici ve pratik
bir destek saglar. insanlar1 daha fazla
zarar gormekten koruma, rahatlatma
ve sakinlestirme, bilgi hizmetlerine
ve sosyal desteklere ulasmalarina
yardimci olma amaglidir. Psikolojik
ilk yardim saglarken, ti¢ eylem ilkesi
akilda tutulmalidir. Bu ilkeler; “bak,
dinle, baglant1 kur” olarak siralanir:
« Bakmak: Once tehlikeleri,
emniyet ve giivenlik risklerini
degerlendirmek, ardindan meydana
gelen olay ve yardima muhtac
kisiler, fiziksel yaralanmalari,
birincil ve temel ihtiyaclari ve
duygusal tepkileri hakkinda bilgi
edinmek gerekir.
Ne yapabilirsiniz? Yardim etmeden
once durumu anlayin. Nasil
yardimci olabileceginizi anlamak
icin saygiyla basit sorular sorun.
[letisimi baslatmanin en iyi yolu
yiyecek, su gibi pratik yardim
saglamaktir. Kendi duygunuzu

Varsayimlardan, elestirilerden,
degerlendirmelerden,

etiketlemeden ve vaatlerden
kaginin.




kontrol edin. Sabirli, sorumlu ve
duyarli olun. Sakin, agik ve net
ifadelerle konusun.

« Dinlemek: Yardima muhtag kisiye
yaklasip kendisini tanitmasinin
ardindan, kisinin dikkatinin o
kiside olacag, onu aktif dinleyecegi,
endiseleri ve acil ihtiyaclar1
hakkinda ona ¢6ziim sunmaya
calisacagi asamadir.

Ne yapabilirsiniz? Krizdeki kisiye
siirekli bir seyler anlatmaniz, onu
lafa tutmaniz gerekli degildir.
Genellikle, sadece fiziksel olarak
orada onunla olmak ve beden

dilini iyi kullanmak 6nemlidir.
Dinlemek kulakla degil, konusmay1
durdurmakla miimkiin olur. Kisinin
kendisini daha giivende ve daha iyi
hissetmesine yardimci olur.

+ Baglanti kurmak: {lgili bilgileri,
hizmetleri ve diger yardim
kaynaklarini saglamak, yardim
edilen kisinin akrabalariyla baglanti
kurmasina veya yeniden bir araya
gelmesine destek vermek, sosyal
yardim saglamakla ilgilidir.

Ne yapabilirsiniz? Ozel

bir durumda oldugunuzu

ve mahremiyetiyle temasta
oldugunuzu bilin. Kisiden aldiginiz
tium bilgileri gizli tutun. Kisisel
bilgileri asla paylagsmayin. Bazi
sinarlar cizecegini nceden kabul
edin. Kisinin kiiltiirel gegmisini,
cinsiyetini, geleneklerini, dinini
dikkate alin ve 6nemseyin.
Varsayimlardan, elestirilerden,
degerlendirmelerden, etiketlemeden
ve vaatlerden kacinin.

Yiiz ifadeleri duygu aktariminin en
giiclii aracilaridir. Bedenin dili bag
kurmanin ya da kurmay:1 engelleyen
isaretlerin somutlastig: yerdir. Bir
kisinin bir digeriyle selamlasmasi,
ona ve yasadiklarina gosterdigi ilgi,
sevgi sozciikleri memnuniyet verir ve
vefa duygusu yasatir. Ayna néronlar
dogal 6zellikleri nedeniyle yansiyan
duygunun karsisindaki tarafindan
alinmasini ve hissedilmesini saglar.
lgisizlik ve kayitsizlik ifadeleri
tehdit olarak algilanir, stres tepkisini
tetikleyerek kiskirtir.

Psikolojik iyilesme becerilerinin 4
temel standardi

Psikolojik iyilesme becerileri;
psikolojik ilk yardimin kullanildig:
donemin sonrasinda ve daha yogun
miidahale gerektigi durumlarda
devreye girer. Patolojinin olmadig1
distiniilen durumlar igin, iyilesmeyi
hizlandirmak amaciyla tasarlanmig
bir beceri egitimi miidahalesidir.

Oz yeterliligi artirmay1 amaglar.
Magdurun kontrol ve yeterlilik
duygusunu yeniden kazanmasina
yardim eder. Ilkeleri ve teknikleri dort
temel standardi karsilar:

1. Travma sonrasi risk ve dayanikliliga

iliskin arastirma kanitlarini tutar.

2. Saha ortamlarinda uygulanabilir ve
pratik alanlar olusturur.

3. Yasam boyu gelisim seviyelerine
uygun bir yonlendirme yapar.

4. Magdurlarin kiltirel 6zelliklerini
bilir.

Hayatta kalanlarin, davranisi giivenilir

bir sekilde degistirmek icin, en az

ti¢ ila bes beceri gelistirme seansina
ihtiyaci vardir. Erken dénemde
problem ¢6zme becerisini segmek
sorunlu olur. Duygu ¢6ziilmesini
onemsemek ve sonrasinda diisiince
ve eylem basamaklarina gegmek
gerekir. Duygu diizenleme sonrast
diistincelere yonelmeye ve ardindan
olumlu faaliyetler i¢in eylem planina
odaklanildig: siirecte, Gizlintii veren
diisiincelere daha az tiziicii olanlarla
karsilik vermek, kisiyi enerjisini ve
zamaninli ayiracagl alani tanimlamasi
icin tesvik etmek faydalidir.

Yeni beceriler kazandirmayi
amagclayan herhangi bir miidahale,
sadece dinlemekten ve magduru
desteklemekten daha zorlayicidir.
Ciinki depremzedelerle karsi

karstya olsak da olmasak da

onlar ayr1 diinyalarin bagimsiz
bireyleridir...“Bir depremzede

ile birlikteyim” diye diistinmek
uygun yol bulmaktan uzaklastirir.
Hayatta kalanlari gii¢lendirmek i¢in
basacikma cabalarini kabul etmek,
giiclii yonlerini desteklemek gerekir.
Iyilesmelerinde aktif rol almalar1
saglanmalidir. Bu nedenle, “Psikolojik
Iyilesme Becerileri ve Yonetimi” giiclii
bir uyum baglaminda gerceklesebilir.

Hayatta kalanlari
gliclendirmek icin basacikma

cabalarini kabul etmek; giicli
yonlerini desteklemek gerekir.

Sonucg

Afet o giine kadar yasanmamus bir acz,
ac1 ve yalnizlik duygusu i¢inde olmayi
getirir. Insanlar icin karar vermenin,
secim yapmanin ve en degerli
seylerini, 6ncelikle canlarini geride
birakmanin agirligini tagir. Psikolojik
destek siirecinin farkli agamalari,
farkli miidahale yontemlerini icerse
de, karar verme zorlugunu anlamak
ve yonetmek tiim yaklagimlar
acisindan kritiktir. Psikolojik ilk
yardim siirecinde kisiyi karar vermek
icin sikistirmamak, diisiincelerini
aktarmasini ve 6nceliklendirmesini
saglamak degerlidir. Psikolojik
iyilesme stirecinde de kisinin karar
verme hakkini aktif basa ¢ikma
becerileriyle iliskilendirmek yarar
saglar. Bu kapsamda, hayatta
kalanlarin ihtiyaglarini ve endiselerini
ele alma becerilerini gelistirmek,
yaptiklar1 tanimlarda ortaya ¢ikan
uyumsuz davranislari anlamak, bu
uyumsuzlugu sondiirmek ve uyumlu
davranislari desteklemek uygun yol
olacaktir. Ciinkii tiim bu miidahaleler,
degisen yeni hayatlarinda kendi
yollarini bulmalari icin onlara destek
olma amacini tasimaktadir.
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Kriz, bilinen ¢6ziimlerin sorunu ¢6zmeye yetmedigi
durumlara verilen isimdir. Afet ise insanlar i¢in fiziksel,
ekonomik ve sosyal kayiplara neden olan, normal yasam
akisini durduran, toplumu etkileyen ve yerel imkanlar
ile ¢oziilmesine miimkiin olmayan olaylardir. Can kaybi,
bireyler i¢in yikimin ekonomik boyutu ve giindelik
olagan hayatin biitiiniiyle durmasi durumun ciddiyetini
artirmaktadir. icinden gegmekte oldugumuz siireg bir
dogal afetin neden oldugu kriz durumudur.

Diger taraftan afet sosyal psikologlara gore siyasal bir
olaydir. Onlenemez dogal bir afetin felakete déniismesi
veya doniismemesi ve yasanacak travmanin derinligi,
afet 6ncesinde yapilan ve yapilmayanlarin sonucudur.
Afet sonrasinda yasanan yikimin boyutu, arama-
kurtarma caligmalarinin hizi, kurtulanlara sunulan
saglik hizmetinin niteligi, saglanan barinma ihtiyaclar1
ve topluma yeniden uyum, afet 6ncesi hazirlik diizeyiyle
ilgilidir. Bu nedenle arastirmalar gelismis tilkelerde
ytizde 36 diizeyinde olan yikim ve kaybin, gelismekte
olan iilkelerde yiizde 68 oldugunu ortaya koymustur.
Afetlere hazirliksizlik, afeti felakete dontistiirmektedir.

Deprem sonrasi destegin 6ncelik oldugu gruplar sirasiyla
cocuklar, engelliler, yaslilar, kronik hastaligi olanlar ve
kadinlardir. Devletin kosulsuz olmasi beklenen koruma
ve kurtarma galismalarinda bu gruplarin 6ncelikli olmasi
beklenir. Bu siire¢ icinde zarar gorenlerin yasadig1 6fkeyi
dogal karsilamak gerekir ve 6fkelenenlere 6fkelenmek
anlaml degildir.

Iyilesme siireci, etkilenen her grup icin farkli
yaklasimlara ihtiyag gosterir. Enkazdan ¢ikanlar, yikim
altinda kalmadan kagmay1 basaran ancak giinlerdir olan
bitene tanik olanlar, gorevli veya goniillii olarak kurtarma
etkinliklerine katilanlar, afet bolgesi ile yakin aile ve
dostluk iligkileri olanlarin etkilenme diizeyleri farklidir.

Afetlere hazirhksizlik, afeti felakete
doniistiirmektedir.

Diger taraftan giinlerce televizyondan veya sosyal medya
tizerinden enkaz ve kurtarma goriintiilerine maruz kalan,
afetin icinde yasamadiklari halde, olaylar: televizyon

ve sosyal medya baglantilarindan izleyen Tiirkiye’deki
milyonlarca insan gelismelerden derin bir sekilde
etkilenmistir. Ekranda stirekli olarak yikim ve kurtarma
goruntiilerini izlemek toplumun ruh halini bozmusg

ve bir¢ok kiside depresif belirtilerin ortaya ¢ikmasina

neden olmustur. Bu belirtiler arasinda tiziinti, enerji
kaybi, genel bir isteksizlik hali ve sugluluk duygusu en

basta gelenlerdir. “Igimden higbir sey yapmak gelmiyor”
duygusu en yogun duygudur.

Kontrol duygusunun kaybi

Insan yemek ve icmekten sonra en ¢ok giiven ve
giivenlige ihtiya¢ duyar. Cinsellik dahi temel ihtiyaglarin
ilk basamaginda bu siralananlardan sonra gelir.
Altindaki topragin hareket ettigini ve tizerindeki ¢atinin
yok oldugunu gérmek, en ¢ok ihtiya¢ duyulan gtiven
duygusunun kaybolmasina neden olur. Doga karsisindaki
yetersizlik ve aczini kabullenmek, insan ruhunda derin
bir yara acar. Bu yara bazilarinda hayat boyu iyilesmez,
bazilar1 ise bunu daha kolay sineye ceker ve hayatina
devam eder.

Bu yaranin bazi insanlarda ¢ok derin olmasi ve hayati
zorlastirmasi, travma oncesi kisilik 6zellikleriyle ilgilidir.
Hayat ve gevre tizerinde kontrol ihtiyaci yiiksek olanlar,
bastiklar1 topragin giivenli olmadig1 gercegini kabul
etmekte zorlanir. Bu insanlar giindelik hayatlarinda
is yerinde gorevleri delege etmekte ve insanlara
glivenmekte zorluk yasayanlardir. Ayrica olay: tekrar
tekrar yasamak ve diistinmek, deprem ve kurtarma
gortuntiilerini izlemekten kendini ali koyamamalk,
psikolojik rahatsizlig1 artirir. insan anlam arayan bir
canlidir. Maddi ve manevi varliginin kendi kontrolii
disindaki kosullara bagli oldugunu hissetmek iyilik hali
tizerinde yikici etki yaratir.
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Cesitli diizeylerde olayin icinde yer alanlara gelince. Afet
sonrasi ortaya c¢ikan travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) en derinden gelisen ve tedavi edilmesi en zor
olanidir. Ciinkii yakinlarini kaybetmek ve ekonomik
yikim hayat boyu silinmeyecek yaralar acar.

Insanlar tarih sahnesinde goriilmeye basladiklarindan
bu yana toplu yasamislardir. Bu nedenle yardimlasma,
dayanisma ve isbirligi insan dogasinin bir parcasidir.
Tiirkiye’de yasadigimiz olaganiistii kenetlenme de
toplumsal erdemlerimizin yani sira, insan dogasindaki
bu 6zelligin sonucudur. Ancak heyecan bitince
dayanisma duygusunu kaybetmek ¢ok sik goriilen bir
durumdur. Gélciik, Izmit, Van ve Diizce depremlerinden
sonra yasanan budur.

Kabul etmek gerekir ki, bu siireci yasayanlarin biiyiik
cogunlugu hicbir zaman tam olarak iyilesmeyecek ve eski
durumlarina dénemeyecektir. Ancak kayiplari ve geride
kalanlar1 icin yapilmas: gerekenlerin yapildigini bilmek
hafifleticidir. Enkaz altinda son dilegi sorulan kisinin
soyleyecegi, “geride biraktiklarima, 6zellikle cocuklarima
sahip ¢ikin” olurdu. Oniimiizde uzun bir yol var. Bu
nedenle giicimiizii ve enerjimizi idareli kullanarak,
dayanisma ve yardimlasmayzi siirekli kilmaliyiz.

Bizi ne bekliyor?

Global fklim Riskleri Endeksi gelecek 20 y1l iginde
yarim milyon insanin dogal afetler nedeniyle hayatini
kaybedecegini 6ngérmiustiir. Afet kategorisinde
tanimlanmis olan 55 afet tiirtiniin 21 tanesi Tiirkiye i¢in
gecerlidir. Bu nedenle sadece bu depremin yaralarini
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sarmak degil, bundan sonraki afetlere de hazirlikli olmak
gerektigi aciktir.

Acil yardim merkezleri olusturmak, toplanma alanlarini
belirlemek, yemek dagitim merkezlerini hazir tutmak,
ciddiyetle yuritiilen deprem tatbikatlar1 yapmak ve
bunlari kalici kilmak 6nemlidir. Her iyilesme siireci
gelecekte benzer problemleri ¢6zmek icin bir firsattir.
Simdi biz de bu siireci ya bir firsat olarak kullanacagiz
veya kisa siirede unutulup, is isten gectikten sonra

“ders sen 6greninceye kadar devam eder” diyen Saman
bilgeligini hatirlayacagiz. Yasananlardan ders ¢ikartmak
“kaderimiz olan cografyanin” kurbani olmaktan
kurtulmaya imkan verir.

Ruh sagligini korumanin en 6nemli adimi
“anlamli bir iiretim icinde olmaktir”.

Bu nedenle isinizi yapin, ozellikle de her
zaman yaptiginizdan daha iyi ve ozenli
yapmaya gayret edin.

Her sorunun hizly, kolay ve ucuz bir ¢6ziimii vardir. Ancak
bu ¢6ziim her zaman sonraki daha biiyiik bir sorunun
temelini olugturur. Kisa siireli ¢éziimler yerine uzun
donemde sorunlari 6nleyecek alanlara yatirim yapmak
sivil iradenin kendini hissettirmesiyle miimkiindiir.
Deprem vergilerinin afetlere hazirlik icin kullanilmasini
talep ve takip etmek bu konuda iyi bir 6rnektir.




Ne yapmal1?

Boyle zorlu bir siirecte insanin ruh sagligini
korumasi ve saglam kalmasi icin ti¢ temel,
iki de ikincil 6nerim var. Temel 6nerilerin
birincisi “isimize odaklanmak”tir. Ruh
sagligini korumanin en 6nemli adimi
“anlamli bir iiretim icinde olmaktir”. Bu
nedenle isinizi yapin, 6zellikle de her
zaman yaptiginizdan daha iyi ve 6zenli
yapmaya gayret edin. Giinliik rutininizi
koruyun. Gerek televizyon ekranlarindan,
gerekse sosyal medya hesaplarindan deprem
haber ve gortintiilerinden uzak durun ve

bu kanallar1 kisa bir siire icin ve sadece
bilgi almak amacli kullanin. Sosyal medya
hesaplarindan size gonderilen mesajlari,
bagkalarina gondermeden 6nce iki kere
distiniin. “Bu mesaji neden gonderiyorum?
Bu mesaj1 alanin hangi duyguyu yasamasini
istiyorum?” sorularini kendinize sorun.

fkinci 6neri eger afetten etkilenen

insanlara karsi sorumluluk hissediyorsaniz
kendi paraniz, zamaniniz, varsa fikir ve
girisimciliginizi kullanarak onlarin hayatina
katki saglayacak bir girisimde bulunun.

Uciincii 6neri de sadece muhtemel Istanbul depremi

icin degil, tiim afetler i¢in, bu kez yasanan organizasyon
sorunlarinin yaganmamasi i¢in, sivil toplum o6rgiitlerinde
gorev alin. Boyle bir etkinlik insanin anlam arayisina da
katkida bulunur ve iyilesme siirecini hizlandirir.

[kincil énerilere gelince: Sahip olduklarinizin (maddi ve
manevi) kiymetini bilin. Bu konudaki farkindaliginizi
gelistirin. Daha sonra da dertleriniz ve sikintilarinizi
diisiiniin ve bunlarin ne kadar 6nemli oldugu konusunda
bir kere daha diisiiniin.

Siireci ekrandan izleyenlerin yasadiklari sugluluk ve 6fke
duygusu degerlidir. Yiireginde empati kirintisi barindiran
her insanin acy, Giziintd, keder, ¢aresizlik, mahcubiyet

ve sorumluluk duymasi normaldir. Bu duygularin

altinda ezilmemek i¢in yasi doniistiirmek ve acidan
fazlasini bulmak gerekir. Bunu icin ileri dogru hareket
etmek, sucluluk veya 6fke duygusunun amagli eyleme
dontismesini saglar.

Sonug¢

Beslenmeden sonra insanin en temel ihtiyacinin giiven
ve giivenlik oldugunu yazinin en basinda belirtmistim.
Yasadigimiz deprem bu ihtiyacimizi zedelemis ve

Yalniz birakilma duygusu travmanin
kendisi kadar agirdr.

hayatin biitiiniiyle kontroliimiiziin altinda olmadigini
gostermistir. Ug y1l 6nce giivende olmak igin evimize
siginirken, simdi evimizin giivenli bir siginak olmadigini
iliklerimize kadar hissettik. Depremin ne zaman gelecegi
bilinmedigi i¢in evimizin saglam olmasinin 6nemi
sinirlidir. Bu nedenle bu duyguyla beraber yasamay1
o6grenmek ve aligmak zorundayiz. Belki bu duygu,
gocmenler gibi cevremizde iradeleri disinda kosullara
katlanmak zorunda olanlara karsi, empati duygumuzu
gelistirmek ve onlarla bag kurmamaiza yardimei olabilir.
Bu da bizi daha olgun ve bilge bir insan yapar.

Unutmamak gerekir ki, yasadigimiz tiirden toplumsal
travmalar toplumun birbirine kenetlenmesiyle ve siire¢
icinde iyilesir. Yalniz birakilma duygusu travmanin
kendisi kadar agirdir. Yardim etme ve iyilik yapma
duygusunun, anlam arayisina da temel olusturarak
gliclii bir iyilestirici etkisi oldugu, bilimsel olarak
kanitlanmistir.
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Afetler; can ve mal kaybina neden
olur, saniyelerle olciilen zamanlarda
meydana gelir, basgladiktan sonra
insanlar tarafindan engellenemez.
Yikici ve tiiketici afetler giiglii
dayanigma gerektiren zor zamanlari
getirir. 6-7 Subat gibi iki bitytik yer alt1
levhasinin yer degistirdigi ve st tiste
bindigi depreme tanik oluyorsaniz,
yasananlar ¢ok agirdir. Yerin ayaginizin
altindan kaydigy, catinizin dagildigy,
nefessiz ve diisiincesiz kaldiginiz,
varligin yokluga doniistiigi bir higlik
anini yasarsiniz.

Var olan normlar yasatmiyorsa
zorunlu olan yeni normlarin

gerekliligidir. Afetler toplumun
kilcal damarlarindaki normlari
harekete gegirir.

Bu biiyiik depremin birinci ayinda
resmi rakamlara gore 46 bin
canimizdan olduk. Bir ay 6nce
yasamda olan bu insanlarin her
birinin yasina, cinsiyetine, ait oldugu
gruba ve sosyo-ekonomik kosullarina
gore farkli hayalleri vardi. Resmi
dokiimanlar insanlar1 sayisal olarak
dile getirir. Ancak hikéayeleri onlar1
farklilastirir. Ete kemige kimlige
birtintirler. Yasamda kalanlar ve
acty1 icinde yasayanlar can kaybinin
say1 olarak temsilinden tirkerler. Can
kaybinin 6ziindeki ve 6tesindeki yasam
hikayelerini 6nemserler.

21. yy, iilkelerin ve insanlarin hayatini
farkli krizlerle etkilemektedir.
Etrafimiz doga kokenli jeolojik ve
meteorolojik afetler, insan hatalarina
bagli yikimlar ve savaslarla ¢evrildi.
Normal yasam1 durduran olaylar
fiziksel, ekonomik ve sosyal kayiplara
neden olur.

Diinya Saglik Orgiitii raporuna

gore Covid-19 en az 6 milyon 870

bin kisiyi diinya niifusundan sildi.
Global Iklim Riskleri Endeksi ise
oniimiizdeki 20 yilda en az 475

bin kisinin dogal afetler nedeniyle
yasamin1 yitirecegi 6ngoriisiinde
bulunuyor. Bu biiyiik depremin insan
kayb1 Mart basu itibariyla 46 bin.

J.P. Morgan, bu afetin Tiirkiye'ye
maliyetini 25 milyar dolar olarak
saptad1. Ayrica 71 milyon ton atigin
asbest ve dokiilme alani sorunu ile
tasinmasi sirasinda olusacak 63 milyon
kg karbondioksitin yol acacag1 saglik
ve liretim sorunlari var. Diinyanin
bekledigi iklim krizinin maliyeti de
eklenince bu yiizyilin ilk yarisinda
kaybedecegimiz insanlarimizin sayisi
cok diistindiirticiidiir.

Hepimiz yasadiklarimizi sorguluyor,
kendimiz ve toplum i¢in yararl olacak
giiclii yonlerimizi ve sinirlarimizi
sinryoruz.

Dayanisma ve yeni normlarin 6nemi
Normlar; birey, toplum ve doga
etkilesimini diizenleyen kurallar
biitiinii olarak goriliir. Onlar adet,
gorenek, gelenek, bir isin yapilig
diizeni, yasaklar ve yonetmeliklere
kadar uzanan yazili olan veya
olmayan kurallardir. Sosyal normlarin
tohumlari en ufak sosyal birim



olan ailede atilir. Ulkenin devlet
kurumlar: tiim taraflar icin adil ve
yararli olan kurallar1 olusturur ve
korur. Bunlar belirli durumlara 6zgii
tanimlanmis sosyal, ekonomik, siyasi,
hukuki ve benzer durumlar: kapsar.
Insanlar kendilerinden bekleneni

ve digerlerinden ne beklediklerini
tanimlayici normlardan 6grenirler.
Norm varsa norma uygun davranis
da zaman icerisinde gelisir. Normlar
saglikli ve giivenli yasamanin gelisim
kurallarini tanimlar ve onlara uymak
giiven verir. Birey ve toplum icin yararh
normlar hayati kolaylastirir.

Var eden ve yok eden normlar s6z
konusudur. Kullanilan normlar insan
ve toplum i¢in diizen kurulmasindan
ziyade bir grubun maddi kaygilarina
odaklaniyorsa orada sorunlar olusur.
Var olan normlar yasatmiyorsa zorunlu
olan yeni normlarin gerekliligidir.
Afetler toplumun kilcal damarlarindaki
normlar1 harekete gecirir. Degerlerin
olusturdugu bu normlar davranisin
ortaya ¢ikmasinda rol alan 6ncii
faktorlerdir. Depremde yasanan acz;
fiziki giivenli kosullarin olusmast,
saglik hizmetleri, psikolojik, sosyal
destek ve digerleri ihtiyaclar icin yeni
normlar olusturmamizin gerekliligini

yol acar. Acty1 doniistiirmenin yolunu
arayanlar yasam siireclerini anlamli
kilabilirler. Bu ne keyfi, ne de zorunlu
bir adimdir. Ancak bir¢coklarinin
sezgisel olarak gectigi, baz1 kisinin

yararli paylasim arayisinin bir adimidir.

Altinci asama olarak goriilen anlam
digerlerini kapsayan bir iyilestirme
vaadidir. Iginizde bir anlam yolunu
acan ve hizmeti sekillendiren kaynak
buradadir. Digerlerinin varligina,
ayaga kalkmasina elverme ve yardim
etme arzusu bu kaynaktan beslenir.
Bu kaynak farkli kanallara dokiliip
farkli anlamlar olusturacaktir.

Biyoetik uzmani olan David

Kessler derin travmalar yasamas.
Cocuklugunda annesinin 6lim
doseginde oldugu hastanede yangin
ciktiginda bir teror olayinin icinde
kalmuisti ve oglunu 21 yasinda
uyusturucu nedeniyle yitirmisti. Kendi
yasami bir anlam aray1s hikayesi olan
Kessler olaylarin kendisini sifa ve kayip
tizerinde ¢alismaya ittigini diistiniiyor.
Uzun yillar ilk miidahale ekiplerinde
yer alan doktor, hemsire, danigman

ve polislere “hayatin sonu, travma

ve yas” egitimleri veriyor. Gosterdigi
yolu insanlarin acilarini sevgiye

Yasananlardan bireye inmek
bireyden digerlerine ve topluma
uzanmanin ¢atisini kurar.

Anlamin ne oldugunu yalnizca
kendimiz bulabiliriz. Kurulan bag
act veren anilar1 iyilestiricidir.

Sonug

Afetlere maruz kalanlar ve onlara el
vermek isteyenler degisime ugrarlar
ve anlam arayis1 i¢in yola ¢ikabilirler.
Yasanan kaybin acis1 unutulmaz
ancak her birimizin varlig: zihniyet
degisimi acisindan degerlidir. Anlam
kendinizi alamadiginiz bir ugras
icinde olmak, digerlerine degmek ve
evrende iiretken bir iz birakmaktir.

ortaya koyuyor. doniistiirme yolu olarak tanimliyor.
Kisilerin aciy1 birakirlarsa sevdikleriyle
baglarini kaybedeceklerinden
korktuklarini, bu yiizden onlara

acinin kendilerine ait oldugunu ve onu
kimsenin alamayacagini hatirlatmay
onemsiyor. Ancak acty1 anlam yoluyla

salivermenin bir yolunu bulabilmenin,

Devlet kurumlari, meslek birlik,

oda ve dernekleri, sivil toplum hayat
yikan normlar1 saptamak ve yasami
koruyan giivenli baglanmayi saplayacak
normlar1 gelistirmelidirler.

Anlama giden yol

Birebir yasananlar veya tanik olunanlar
emniyet ve giiven acisindan fiziki
kosullari, temel ihtiyaclar1 ve duygusal
tepkileri gormeye imkan verir.
Yasananlar, goriilenler, dinlenenler

i¢ goriiyti tetikler. Boylece anlar
kisisellesir, seffaflasir. Yasananlardan
bireye inmek bireyden digerlerine ve
topluma uzanmanin ¢atisini kurar.

kaybettikleriyle aralarinda derin bir
sevgi bag1 olarak devam edecegini
diistintiyor. Kisinin icinde anlam
bulmasinin yasi sekerle kaplamak
oldugunu ancak bunu herkesin
yapmay! istemedigini goriiyor.

Travmanin i¢cinde her zaman yas
vardir, ancak her yas travmatik
degildir. Bazen insanlar kayiplarinda

Olimliiliigiimiiz {izerine diisiinmek,
baskalarinin hayatlarinda gercek bir
fark olusturmak icin bize giig verebilir.

Kaynakga:
Psychological first aid: guide for field workers [internet].

Uygun erisim: https://apps.who.int/iris/bitstream/
handle/10665/44615/9789241548205_eng.pdf

Milli Egitim Bakanhig1. Afetlerde ve travmatik olaylarda psikolojik

destek [internet]. Uygun erisim: http://www.megep.meb.

anlam bulmak istemediklerini séyler.
Olay1n basa geldigini ve acisiyla
gomiilecegini diistiniirler. Kayiplar
basagikilacak bir ac1 degildir. Anlam
bulmak i¢in, 6liim nedenini ve yok
olusu anlamak gerekmez. Zira
bulunan anlam asla kaybettiginiz
canlara degecek bir sey olamaz.
Acty1 anlam yoluna sermek onlarla
kurulan bagin siirekliligini saglar.

gov.tr/mte_program_modul/moduller_pdf/Afet%20Ve%20
Travmalarda%20Psikolojik%20Destek.pdf

World Mental Health Day 2016 - Psychological first aid [internet].
Uygun erisim: https://www.who.int/news-room/events/
detail/2016/10/10/default-calendar/world-mental-health-
day-2016---psychological-first-aid

Kiibler-Ross E, Kessler D. Yasam Dersleri. Profil Kitap; 2021.

Kessler D. Finding Meaning; The Sixth Stage of Grief. Scribner;
2019.

World Federation For Mental Health Day, Dignity In Mental
Health Psychological and Mental Health First Aid For All (2016)
[internet]. Uygun erisim: https://www.who.int/mental-health-
day/ paper_wfmh_2016.pdf?ua=1

Elisabeth Kiibler-Ross'un ortaya
koydugu yas asamalarinin besincisi
kabullenmedir. Bu asamada, kaybin
gercekligi kabul edilir. Bu kabul yas
stirecinin kapanmasi olarak goriilse

de acinin tamamen sona erdigi
anlamina gelmez. Zaman zaman
hatirlanan anilar bazi pismanliklarin
yasanmasina sebep olarak farkl: hislere
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Afet Sonrasi

Dayanismanin Onemi:

Sosyal Yurek

Ani bir felaket, bir toplulugu vurdugu
zaman insanlar nasil hareket ederler?
Her ne kadar ¢ogu kisi gecici olarak
sersemleyip yoniinii kaybetse de, fiziksel
olarak miimkiinse kendilerini kurtarmak
icin kisa bir siire icinde genellikle yeterli
0z kontrollerini geri kazanirlar ve aile
ityelerine, akrabalarina, komsularina

ve arkadaslarina yardimci olurlar. Etki
bolgesindeki insanlardan normalde
yaptiklari kadar verimli ve anlayish
hareket etmeleri beklenemez, ancak bir
saat veya daha fazla siireler boyunca
afetten izole edilirlerse, acil kurtarma
ve yardim gorevlerinin bircogunu dis
yardimlar gelmeden 6nce baslatabilirler.
Ornegin, Ulusal Gériis Arastirma
Merkezinin White County, Arkansas’ta
gerceklesen kasirga tizerine yaptigi

bir caligmada;' carpismadan sonraki

ilk yarim saat i¢inde, kasirgadaki tiim
insanlarin % 32'sinin etkilenen bolgede
kayiplar1 aramakla mesgul oldugunu,

% 11'inin kurtarma faaliyetinde aktif
rol aldigini ve % 35'inin acil yardim
gorevlerini yerine getirdigini tespit

etti. Takip eden 6 ile 12 saat boyunca,
kisilerin % 28'i kayiplar1 aramaya, %
22'si kurtarma ¢alismalarina ve % 46's1
acil durum kurtarma ¢aligmalarina
katildi. Kurtarma ¢aligmalarindaki

ve acil yardim gorevlerinde olusan
ytizdelik artis bizlere gosteriyor ki,
kisiler yardim etmeye fiziksel acidan
hazir oldukga katilma ve destek olma
egilimindedir. Bununla birlikte, magdur
niifusun tiim temel kurtarma, yardim
ve kontrol gorevlerini kendi baslarina,
organize bir dis gii¢ kadar verimli bir
sekilde gerceklestirebilecegi ¢ikarimi
yapilmamalidir.

Sosyal dayanisma nasil olusur?

Sosyal dayanisma toplum sosyolojik,
antropolojik ve politik kosullar nedeniyle
kargasa yasadiginda devreye girer. Diger

14 | BaltasBilgievi

deyisle sosyal dayanismanin otomatik
bir agma/ kapama diigmesi yoktur ve
gerceklesmesi icin gerekli bazi kosullar
vardir.?

Durkheim'a gore,? sug, siddet ve afetler
gibi asir1 istikrarsizlik, insanlari
durumlari normallestirmek i¢in
birbirleriyle isbirligi yapmaya tesvik
edebilir. Kargasalar, toplumu dengeli
durumlar icin ¢abalamaya motive
edebilir, onlar1 sorumlulugu paylasmaya
tesvik edebilir.

Dayanismada psikososyal miidahale
Psikososyal miidahalenin bilesenleri
arasinda; ihtiyag ve kaynak
degerlendirmesi, psikolojik ilk yardim,
sevk etme ve yonlendirme, bilgi merkezi
olusturma, toplumu harekete gecirme
ve sosyal projeler yer alir.* Psikososyal
mildahalenin 6nemli araglarindan birisi
olan psikolojik ilk yardim, yalnizca

ruh sagligi uzmanlarinin verecegi
sekilde degil, temel egitimini alan
herkes tarafindan uygulanabilir sekilde
tasarlanmistir. Bu da sosyal dayanismada
ihtiya¢ duyulan psikolojik destegin genis
kitlelere ulasmasini kolaylastirmaktadir.

Psikososyal miidahalenin 6nemli
araclarindan birisi olan psikolojik
ilk yardim, yalnizca ruh saghgi
uzmanlarinin verecegi sekilde
degil, temel egitimini alan herkes

tarafindan uygulanabilir ekilde
tasarlanmistir. Bu da sosyal
dayanismada ihtiyac duyulan
psikolojik destegin genis kitlelere
ulagmasini kolaylastirmaktadir.

Ozellikle olay yerine gelen egitimli
psikososyal calisma ekibinin etkilenen
bolgede yasayan ve calismalara destek
olma konusunda istekli, bolgedeki
yerel halk tarafindan taninan ve
giivenilen muhtar, imam, hemsire ya da
ogretmen gibi kisilere egitim vermesi
ve uygulamalarin bu kisiler tarafindan
siirdiiriilmesi boylece miimkiin olur.®
Isleyisinin aktarilabilir yapisi ve
magduriyet yasayan kisilerin birincil
ihtiyaclarina odaklanmasi psikolojik
ilk yardimyi, afet ve kriz durumlarinda
vazgecilmez bir sosyal dayanisma
unsuru yapmaktadir. Mukhier, daha
6nce Iran'in Bam kentini vuran, 29.878
kisinin 6liimiine ve 22.628 kisinin
yaralanmasina neden olan yikici
depremden etkilenenlere saglanan
psikososyal destegin artik herhangi bir
etkili acil durumun 6nemli bir bileseni
oldugunu belirtmektedir.®

Sonug

Hayatta kalmaya yonelik ortak bir
tehdidin paylasilmasi ve felaketin
yarattig1 ortak 1stirap, 6nceden var olan
sosyal ayrimlarin yikilmasina, bityiik bir
sevgi, comertlik ve sefkat tagkinligina
yol agma egilimindedir. Toplum c¢apinda
biiytik bir felaketi takip eden ilk birkag
giin veya hafta boyunca insanlar, sosyal
ve ekonomik statiideki afet 6ncesi
farkliliklar agisindan degil de ortak insan
ihtiyaclar1 temelinde, kendiliginden,
sempatik ve duygusal olarak

birbirlerine yonelme egilimi gosterir. Bu
dayanigmanin hem kisisel, hem de sosyal
iyilesmeyi kolaylastirmada biiyiik etkisi
vardir. Kisisel yaralanmalarin, kayiplarin
ve yoksunluklarin yarattig1 sokun
istesinden gelmeye yardimci olur ve
sayisiz kurtarma, yardim ve restorasyon
gorevine goniilli katilima tesvik eder.”

Kaynakga:

1. Marks EF; Fritz CE. Human reactions in disaster situations
(3 vols.). Unpublished report, Natiobecks Research Opinion
Center. 1954.

2. Alfirdaus LK; Hiariej E; Adeney-Risakotta F. Theories of social
solidarity in the situations of (natural) disasters. Politika. 2015;
6.1: 26.

3. Durkheim E. Division of Labour in society. Macmillan; 1984.

4. Psikososyal Destek Nedir [Internet]? Uygun erisim: https://
www.aile.gov.tr/Raporlar/ATHGM/Psikosoyal _Destek_%20
Nedir.pdf

5. Australian Psychological Association. Psychological First Aid
An Australian Guide to Supporting People Affected by Disaster.
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6. Mukhier M. Surviving the Bam earthquake: Psychosocial
support helps people to heal. Optimist: Looking beyond the
horizon. 2006.
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Deprem Sonrasi Miisterilerimizin
Yasantilarina Dair

“Icimden hicbir sey yapmak gelmiyor.

Ben kendimi toplayamiyorum.
Ekibime ne diyecegim?”

N

“Yonetime gittigimizde bize tim imkanlar seferber ettiler,
elimizden gelen yardimlar topladik, hazirladik, gonderdik.
Isimizi iyi yapmaya odaklanmaya calisiyoruz. Clnku
kurumumuz her konuda ¢ok agik ve destekleyici oldu.

N\

“Calisma arkadaslarimiz

icin 6gle arasinda kahve
kurabiye esliginde kigUk bir
organizasyon yapmak istedim,
cok tepki aldim. Bu zamanda
nasil bunu yaparsin, dediler.
Ne yapacagimi bilmiyorum.”

J

“Calismadim, ¢iktim disari hava aliyorum, odaklanamiyorum.”

“Yardim icin gonderdigimiz arkadaslarimiz icin

de endiseleniyorum. Oradaki koordinasyon
eksikligi yizinden elimizden geleni
yapamiyoruz. Cok Uzgdndm.”

“Iki hafta boyunca tim ekip koliler
hazirladik, cok calistik. Beraber asacagiz.”

-

“Calisma arkadaslarim ve ben dahil
Istanbul depremini distnlyoruz.
Buradan farkli bir yere yerlesme
planlarr konusuluyor.”

Bizim glcli olmaya ve Uretmeye devam etmemiz énemli.” - J

“Farkli calisma modellerini pandemide

deneyimledik. Farkli sehirde ikamet edip
arada ofise gelmeleri ile ilgili calisma
modellerini yeniden giindeme alacagiz.”

"Hic odaklanamiyorum.

Calismak ¢ok zor, verimim dUstU.”

-

~

“Bu kadar glcli oldugumun farkinda degildim.
Vefat eden ¢ok yakinim var, hala bolgeye
yardim etmek icin ihtiyaclari karsilamak icin
cahsiyoruz. Normal zamanda bir yakinimi
kaybetsem boyle gl¢lt duramazdim.

Sonradan c¢ikacak bunun acisi, korkuyorum.”

"Kendimiz birebir kayip yasamadik, yardim
kampanyasi yaptik, o bolge icin daha ne yaparsak
yeterli olur? Yeterli degil gibi hissediyoruz.”

AN )

"Yasadigimiz sugluluk duygusu
normal mi? Bunun gegmesi
icin bir zamani var mi? Yemek
yerken, uyurken rahat degilim,

o ginler ne zaman gelir?”




HERKES ICIN PSIKOLOJIK
ILK YARDIM

Herkes igin Psikolojik ilk Yardim; acil olaya odaklanan bir mUdahale strecidir.
insan yasaminda ciddi kriz yaratarak olumsuz etkilere yol acan olaylarnin ardindan,
maruz kalan insanlan desteklemek icin kullanilir. Bu mUdahale yénteminin isleyisini

ve uygulama adimlarini 6grenmek bu seminerin temel amacidrr.

Konuya o6zel
soru cevap
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Role play
uygulamalan

R.A.P.1.D vygulamalar @

'« - -
N >€ OGLE YEMEGI
R.A.P.L.D modeli @

— — — — — — — — — —

_________ Psikolojik
Psikolojik ilk yardim
ilk yardim modeli ve igerigi

nedir?
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