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Letter to the Editor / Editére Mektup
Depremlerin Goriinmez Yikimi: Insanlarin Psikolojik Saghgi Uzerindeki Etkileri
The Invisible Devastation of Earthquakes: Their Effects on People's Psychological Health
Stikrii Uguzl

Abstract

This article discusses the impact of earthquakes on people's psychological well-being. The consequences of being trapped
under debris, experiencing loss, and becoming homeless have profound effects on individuals. Additionally, it is noted that the
destruction of the earthquake's safe areas and the shaking of the sense of security in society can make it difficult for people to
access accurate information. Therefore, the importance of reliable information provided by the government is emphasized. The
article also warns that earthquakes can not only affect those directly affected but also those who witness the events, causing
post-traumatic stress symptoms. In conclusion, it is emphasized that awareness of the psychological effects of earthquakes on
individuals and societies is necessary, and effective interventions should be provided.
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Ozet

Bu yazida, depremlerin insanlarin psikolojik saglig: iizerindeki etkisi ele alinmaktadir. Depremde gogiik altinda kalmak,
yasanan kayiplar, evsiz kalmak gibi sonuglar kisilerde derin etkiler birakmaktadir. Ayrica, depremin giivenli alani tahrip
etmesi, toplumdaki giiven duygusunu sarsmasi nedeniyle insanlarin dogru bilgiye erisiminde zorluklar yasayabilecegi
belirtilmektedir. Bu nedenle, devlet tarafindan verilen giivenilir bilgilerin 6nemi vurgulanmaktadir. Yaz1 ayrica, depremin
sadece dogrudan etkilenenleri degil, olaylara tanik olanlar1 da psikolojik olarak etkileyebilecegi ve travma sonrasi stres
belirtilerine neden olabilecegi konusunda uyarida bulunmaktadir. Sonug olarak, depremlerin bireyler ve toplumlar tizerindeki
psikolojik etkilerinin farkinda olunmasi ve etkili miidahalelerin saglanmasi gerektigi vurgulanmaktadir.

Anahtar kelimeler: deprem psikolojisi, giivenilir bilgi, travma tepkileri, toplumsal etki.
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Sayin Editor;

Son giinlerde yasadigimiz ve hala devam eden depremler, agir bireysel ve toplumsal psikolojik sonuglara neden
olabilecektir. Bu durumda halkin ilk basvuracagi kimseler aile hekimleri olacagi igin bu yaziy1 kaleme almak
istedim.

Deprem Neden Ciddi Psikolojik Sikintilara Neden Olur?

Depremde gogiik altinda kalmak demek, caresizce 6limii beklemek, insanlarin en siddetli korkusu olan
“diri, diri gomiilmek” anlamina da gelmektedir. Bu tahammiil edilmesi ¢ok zor bir duygudur. Eger gociik altindan
bir sekilde ¢ikilabildiyse bile, kisinin igini, birikimlerini, evini, otomobilini kaybetmesi, bugiine kadar yasadigi
hayatin sona ermesi, ¢ok farkli, yeni ve zorlu bir yasama dogmasi demektir. Daha 6nce kendi kendine yetebilen biri
iken, simdi hi¢ tanimadigi birinin arabasina siginan, yemek icin siraya giren bir insan haline doniigsmiistiir. Bu
nedenle “deprem ve sonrasi”, psikolojimizi diger travmalardan ¢ok daha farkli olarak etkilemektedir. Biitiin bu
dezavantajlarinin yani sira deprem, “dogal” bir afet oldugu ve toplumun genelini etkiledigi i¢in, bireysel travmalara
gore bir miktar daha kolay atlatilabilmektedir.

Depremin yol agtig1 en énemli sorunlardan bir digeri de, kisilerin yasadigi giivenli alanin tahrip olmasi ve
bu nedenle kisilerin temel giiven duygularinin sarsilmasidir. Temel giiven duygusu sarsilan kisiler, artik bilgilerin
dogrulugunu arastirma yetisini kaybedip duyduklarina kolayca inanmaya baslayabilir ve kolayca yonlendirebilirler.
Bu durumun giderilmesi ancak devlet tarafindan verilecek giivenli bilgiler ile miimkiindiir. Eger devlet
aciklamalarda sessiz kalirsa, bu kez iyi niyetli ama toplumu daha da telasa siiriikleyecek bilim insanlarinin ya da
kotii niyetli insanlarin toplum tizerindeki etkisi artabilmektedir. Bu konuda pandemi giinlerinde yasadigimiz ¢ok
giizel bir 6rnek vardi; pandemi ile ilgili alanda devlette ya da bagimsiz ¢alisan giivenilir bilim insanlarindan olusan
bir bilim kurulu olusturulmus ve bir sekilde bu kuruldan gelen bilgiler kaynagi belirsiz bilgilere inanmamay1 ve
toplumun dogru yoldan bilgilendirilmesini saglamistir. Tipki pandemi doneminde oldugu gibi deprem ile ilgili de
bir bilimsel kurul olusturulmali ve bu kurulda devlet kurumlari, akademisyenler ve sahada c¢alisan 6zel sektor
temsilcileri bulunmalidir. Deprem ile ilgili de toplumun duymasi ve bilmesi gereken bilgiler, “Adana’ya dikkat
edin” gibi genel bir saptamay1 icermemelidir. Toplum bu bilgiyle ne yapacagm da bilmelidir. Ornegin; ana
caddelere otomobil park etmeyin ¢iinkii herhangi bir durumda size ulagsmamiz zor olacaktir, hasarli evlere
girmeyin, su semtleri bosaltin, ...(?) Kath evlere ikinci bir uyartya kadar ¢ikmayin gibi somut bilgi ve uyarilar
gerekmektedir
Deprem ve Sonrasinda Yaganan ve Yaganmaya Devam Eden Karmaga Bireyleri Nasil Etkilemigtir?

Psikiyatrik ac¢idan ele alindiginda, insanlarin etkilenmesi i¢in artik depremi direkt yasamalar
gerekmemekte, olaylara tanik olmalari da psikolojik sorunlara yol agabilmektedir. Ancak tabii ki en ¢ok
etkilenenler depremin merkezinde, 6liim tehlikesi yasamus, sevdiklerini kaybetmis, onlarin 6liimlerine sahit olmus
kisilerdir. Bu kadar biiyiik bir travmaya maruz kalan kigilerde ortaya ¢ikacak belirtiler de ¢ok siddetli ve yikici
olacaktir. *

Travma karsisinda ¢ tip tepki goriilmektedir: Savasmak, kagmak ya da donup kalmak (ilk anda saskinlik
sonrasinda ne olup bittigini anlamakta zorluk ¢ekme vb). Savas ya da kag tepkileri olay ani i¢in kisa siireli normal
tepkilerdir. Korku, panik, ¢arpinti, terleme, kas gerginlikleri beklenen normal tepkilerdir. Ancak bu tepkilerin uzun
stirmesi, artik giivenli bir ortamdayken bile ka¢ ya da savas tepkilerinin devam etmesi psikolojik sorunlarin
basladigina isaret etmektedir.

Deprem sirasinda o kadar ¢ok bilgi beyne yiiklenmistir ki birey bunu diizenlemekte zorluk ¢ekmektedir.
Normalde bunlarin olmasini beklememektedir. Hayatim1 bdyle planlamamistir. “Ben iyi bir insamim, diizenli
yasarim, insanlara saygiliyim, bekledigim yasanti, yaslanma ve yaslilik hastaliklarina sahip olarak, onlarla birlikte
yasayip Olmekti” diistincelerini kafasindan atamaz. Ama birdenbire devasa bir sok olmus ve birey bu bilgiyi artik
dogru diizgiin isleyemez ve tekrar, tekrar diisiince alanina sanki simdi oluyormus gibi getirmeye baglamaktadir.
Mag izleyen fanatik taraftarlari diisiiniin, ayn1 sahneyi daha iyi anlayabilmek i¢in yavas ¢ekim, farkli agilar, tekrar
tekrar izleyerek anlamaya caligirlar. Beyin de boyle yapmakta ve beyinde olay sindirilmeye calisilmaktadir. Eger
sindirilemezse, gevis getirme (ruminasyon) dedigimiz olay gergeklesmektedir. Bu kisilerin, olayi
anlamlandiramadiklar1 igin uyuyamamalart ¢ok normaldir. Ciinkii yasadiklarini sindirinceye kadar bunlar
diisiinmeye devam edeceklerdir. Bu kisileri uyutmaya c¢alismak dogru bir yaklasim degildir. Yani, anksiyolitik
ilaglar kullanmak bu kisiler i¢in uygun degildir. Bu kisiler eger uyutulurlarsa, bu kez tam anlam veremeden olaylar1
bellege kaydedecekler ancak bu olaylar1 patolojik, boliikk porgiik anilar seklinde saklayacaklardir. Oysa yukaridaki
tepkiler birkag¢ hafta iginde yasam kalitesini bozmayacak sekilde “liziicii bir an1” haline donebilirse belli bir siire
sonra kendiliginden diizelecektir.

Dikkat Etmemiz Gereken Sagliksiz Tepkiler Nelerdir?

En ¢ok dikkat edilmesi gereken tepki donma tepkisi dedigimiz “disosiyatif” belirtilerdir. “Deprem sirasinda

donup kaldim, saskin bir sekilde tavandaki avizeye bakip duruyordum, hi¢ tepki veremedim, asagiya nasil indim
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hi¢ hatirlamiyorum, sanki bunlar benim basimdan ge¢gmedi de ben bir film izledim gibi” seklinde tanimlanan
tablolar dnce akut stres bozuklugu, ardindan da travma sonrasi stres bozukluguna doniisebilmektedir.

Bir diger dikkatle ilgilenilmesi gereken konu ise kisinin kendini su¢lamasidir. Yaganan kayiplar nedeniyle
kendini suglama, “yeterince yardimei olamadim m1?”, “acaba elimden gelen bir seyler vardi da ben kagindim mi1?”,
“onlar orada sogukta go¢iik altinda iken ben burada yemek yiyemem, rahat uyuyamam!” geklindeki diistincelerdir
ve bu disiincelere “sag kalanin sugluluk diisiinceleri” denmektedir. Kisi, depremde yasanan zararlardan dolayi
kendini suglayabilecegi gibi, deprem sirasinda aldig1 kararlardan dolay1 da kendini suglayabilmektdir. Bunun yani
sira yikici disiinceler ile miicadelede de zorluk ¢ekme goriilebilmektedir. “Gogiik altinda zor anlar yasamislar
mudir, ¢ocuklari yardim istedigi halde yardim edememis ve neler hissetmislerdir, hemen Olmisler midir ?”.
Hastalarin ¢ogu gogiik altinda sikisip nefes alamamak yerine hemen 6lmeyi istediklerini belirtmektedirler. Bu
diistincelerin varhigi oldukga insani ve dogaldir. Fakat bu disiincelerin uzun siirmesi ve artik kisinin yasam
kalitesini bozmast ise klinik anlam tasimaktadir. Bu diisiincelerden kurtulmak igin rahatlatici ilaglar kullanmak da
yine yarardan ¢ok zarar getirmektedir.

Kimlere Dikkat Edilmelidir?

Daha 6nce herhangi bir travmatik yasantisi olanlar,

Daha 6nceden psikiyatrik tedavi almis veya halen psikiyatrik tedavi almakta olanlar,

Sosyal destekten adil olarak yararlanamayanlar (magdur kisiler imkanlarn kisithiligini degil, kisith da olsa
imkanlarin adil olarak dagitilmamasini sorun etmektedir),

Dissosiyatif belirtileri olanlar (donup kalma, yabancilasma gibi),

Kendilerini agir1 derecede suglayanlar,

Abartili uyarilma belirtileri gosterenler (ses, sarsinti vb),

Istirahat kalp atim sayilar1 70 ve iizerinde olanlar,

Riiyalarinda tekrar tekrar travmatik aniy1 yasayip, uyku ve yasam kalitesi bozulanlar,

Gogiik altinda kalan, yakini kaybeden kisiler, 2

Gogiikte yardim isteyen insanlara yardim edemeyen kisiler (yardim ¢igliklarini duymak ama yardim edememek),
Herhangi bir engeli olan (dogumu yakin gebeler, yeni dogum yapmus, yeni ameliyat olmus hastalar gibi) ve
depremden kagamayacak kisiler ve

Tiim bunlar yam sira deprem alaninda goniillii olarak calisan ancak bu konuda bir egitimi olmayan saglik
calisanlarinin da travmatize olmus olabilecegine dikkat etmek yerinde olacaktir.

Neler Yapabiliriz?

Psikolojik ilk yardim: Psikolojik ilk yardimin amaci, insanlarin acil ihtiyaglarini karsilamak, zarar gérmiis insanlari
rahatlatmak, yogun duygusalligr azaltmak ve uzun donemde otaya ¢ikabilecek psikopatolojileri 6nleyebilmektir.
Psikolojik ilk yardimin temel ilkeleri sunlardir:

Giivenlik saglama: Insanlarin giivenligini saglamak, fiziksel ve duygusal olarak zarar gdrmelerini &nlemek igin
onceliklidir.

Bilgi ve haberlesme ihtiyacinin saglanmasi

Kayiplariin yasanmasina destek olmak (yas)

Fiziksel kosullar saglandiktan hemen sonra yapilacaklar:

Duygusal destek: Insanlarin duygusal ihtiyaclarina, tepkilerine duyarli olmak ve onlara uygun duygusal destek
saglamak. Akil vermeden dinleyebilmek ve anlamaya ¢aligsmak.

Uygun olmayan sosyal medya kaynaklarindan travmay1 pekistiren yayinlarin izlenmesini engellemek.?
Depremzedelere yapabilecegimiz Oneriler:

Belirtilerin “anormal bir duruma” verilen tepkiler oldugunu ve 6nemli olanin yasam kalitesinin bozulmamasi
oldugunu anlatabilmek.

Aklindaki yinelenen diisiincelerin belli bir noktaya kadar dogal oldugunu, diisiincelerden kurtulmak gibi yersiz bir
ugrasa girmemelerini, glinliik hayatin i¢inde olmaya devam etmelerini istemek.

Cok yikici bir durum yasadiginizi unutmayin, buna verdiginiz tepkiler farkli olabilir tepkilerinize kizmayin (“neden
¢ok agliyorum” gibi).

Makul, tanidik ve giivendiginiz insanlarla vakit gegirin.

Giivendiginiz insanlarla duygularinizi deneyimlerinizi paylasin. Eger konusmak istemezseniz kendinizi zorlamayin.
Duygularinizi ifade etmek i¢in bir giinliik tutun veya resim yapmak gibi bagka yollar bulun.

Giinliik normal bir rutin korumaya ¢alisin. Giiniiniizli yapilandirin.

Yorgun hissediyorsaniz kendinize dinlenme zamani verin. Diizenli yiiriiyiisler de ¢ok énemlidir.*

Travmatik Anilarin Konugulmas: Uygun Mudur?

Eger bu konuda tecriibeli degilseniz, hasta ile sik1 ve 6nceden beri kurulmus giivenli bir baginiz yoksa, hastanin
belirti diizeyi ¢ok siddetli ise konularin sizin tarafinizdan agilmasi uygun degildir.
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