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Afet Sonrasi Ailede Stres Yonetimi

Fulya Sag Karal, Giilseren Keskin2

0z

Aile anne, baba ve ¢ocuklardan olusan sosyal bir modeldir. Aile icerisinde meydana gelen bir stres faktortj,
tlim aile bireylerini etkilemektedir. Afet sonrasi yasanan can kayiplari, yaralanmalar, ev ve is yerlerinin
zarar gormesi, insan iliskilerinin bozulmasi gibi yikic1 etkiler, stres faktorii olarak goriilmektedir. Afetler
sonucu yasanan bu stres faktorleri, aile yasamini da olumsuz olarak etkilemektedir. Aile iiyeleri yas,
cinsiyet, finansal durum, afetle basa ¢ikabilme kapasitesi gibi ¢esitli faktorlere bagh olarak yasanan stres
faktoriine kars1 farkh tepkiler gosterecektir. Stres faktorlerinin aile igerisinde nasil olustugu, ailelerin bu
strese karsi nasil tepkiler verdikleri; yasanan stresin erken donemde fark edilebilmesi ve etkilerinin en aza
indirilebilmesi a¢isindan 6nemlidir. Aile yapisini giiclendirmek, toplumun gliclenmesini saglayacaktir. Afet
sonrasl aile bireylerinin 6zelliklerine gore tepkilerini anlayabilmek, yasamis oldugu stresle en iyi sekilde
nasil basa c¢ikabilecegine iliskin farkindalik kazanmalarina yardimeci olmak, stresin yonetiminde kolaylik
saglayacaktir. Bu calismada afet sonrasi ailede stres yonetiminin degerlendirilmesi amag¢lanmistir.

Anahtar Kelimeler: Afet, Aile stresi, Aile Yasam Dongiist, Stres Yonetimi
Stress Management in the Family After Disaster

Abstract

Family is a social model consisting of mother, father and children. A stress factor occurring within the family
affects all family members. Destructive effects such as loss of life, injuries, damage to homes and workplaces,
and disruption of human relations after disasters are seen as stress factors. These stress factors experienced
as a result of disasters also negatively affect family life. Family members will react differently to the stress
factor depending on various factors such as age, gender, financial situation, and capacity to cope with the
disaster. Understanding how stress factors emerge within the family system and how family members
respond to these factors is crucial for the early identification of stress and the mitigation of its adverse
effects. Strengthening the family structure will strengthen the society. Understanding the reactions of family
members after the disaster according to their characteristics and helping them gain awareness of how to
best cope with the stress they have experienced will make it easier to manage stress. This study aimed to
evaluate stress management in families after a disaster.

Keywords: Disaster, Family Stress, Family Life Cycle, Stress Management

1. GIRIS

Stres, zor bir durumun neden oldugu endise durumu ya da zihinsel gerginlik olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin yasantisindaki zorluklarla ve tehditlerle miicadele etmesi sirasinda
ortaya ¢ikan dogal tepkilerdir. Stres, zihinsel ve bedensel olarak bireyin etkilenmesine neden olur,
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glinliilk hayatin isleyisini etkiler (World Health Organization-WHO, 2023). Stres tehlikeli,
bilinmeyen veya rahatsiz edici bir durumla ilgili gerginlik veya endisenin artmasindan
kaynaklanan hem fiziksel hem de duygusal olarak ortaya cikan tepkidir. Stres diisiinmeyi ve
konsantre olmayi, Kisinin 6fkesini kontrol etmesini zorlastirabilir veya normalden daha kolay
aglamasina neden olabilir. Ayrica kisinin sindirimini dahi olumsuz etkileyebilir (Morneau Shepell,
2017). Bir kisinin yakinlarin1 kaybetmesi, ailede saglik problemlerinin yasanmasi, ekonomik
durumun etkilenmesi, yasam kosullarinda, sosyal faaliyetlerde, uyku ve yeme diizeninde, okul
hayatinda, ikamet edilen adreste, cinsel hayattaki degisiklikler, hamilelik, bosanma vb. gibi bircok
durum stresin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Cole ve Rose, 2014).

Ulkemizin jeolojik ve topografik yapisi, iklim ézellikleri nedeniyle dogal afetleri sik¢a yasayan
tilkelerden biridir (Ozmen, Nurlu, Kuterdem ve Temiz, 2005). Deprem basta olmak iizere heyelan,
sel, orman yanginlari, miilteci hareketleri gibi ¢ok cesitli dogal ve insan kaynakli afetler
yasanmaktadir. Afet sirasinda yasanan plansiz tahliyeler, giinlik yasam rutinin bozulmas;,
arkadaglar ve aileden ayrilmak, evcil hayvanlarla ilgili endiseler, 6zel esyalarin kaybolmasi gibi
afet sonrasi yasanan bir¢ok durum toplum ve o toplumdaki bireyler iizerinde biiyiik strese yol
acmaktadir (Morneau Shepell, 2017). Afetlerin ruh sagli1 iizerine etkileriyle ilgili yapilan
calismalarda afet sonrasi post travmatik stres bozuklugu goriilme sikliginin yiiksek oldugu
sonuclarina ulasilmistir (Neria, Nandi ve Galea, 2008; Chen ve Liu, 2015; Othman vd., 2015).

Afet sonrasi yasanan kriz durumlarinda giiclii aile baglarina sahip olan bireylerde bile stres ortaya
¢ikmaktadir. Yasanan psikolojik stres insanlarin ayn1 zamanda fiziksel olarak etkilenmesine de
neden olarak tiim ailenin yasantisini etkilemektedir. Aile stresi miihendislik metaforuna
benzetilmektedir. Bu metafora gore aile stresi aile yapisini baskilayan, iten veya ¢ceken bir giice
benzetilmektedir. Bu giig, aile sisteminin icinden veya disindan kaynaklaniyor olsa da stresin
diizeyini aile yapisi icindeki baski ortaya ¢ikarmaktadir. Tipki bir kopriiniin tasimasi gereken
agirhiga etkiyi inceleyen bir miihendisin, kopriiniin sadece bir ayaginin zayif olmasiyla tiim
kopriintin yikilacagini bilmesi gibi; aile yapisinda da stres diizeyinin artmasiyla aile baglarinin
zayiflayacagi bilinmelidir (Boss, 2002). Tim bu bilgiler dogrultusunda, afet sonrasi1 yeniden
yapilanma siirecinde aile icinde meydana gelen stresin etkili bicimde ydnetilmesi, sadece bireysel
iyilik hali agisindan degil, ayn1 zamanda toplumun genel dayanikliligini artirmak agisindan da
biiylik 6nem tasimaktadir. Bu baglamda, bu ¢alisma afet sonrasi ailede stres yoOnetiminin
degerlendirilmesini amaglamaktadir.

2.STRES VE AiLE

2.1.Dinamikler ve Aile Yasam Dongiisii

Aile yasam dongiisi, bir bireyi ve toplumu zaman degiskenine gore géz oniinde bulundurarak
ailenin yapisini ve bireylerin gorevlerini anlamaya yardimci olmaktadir. Aile yasam ddngiisij,
cevrede meydana gelen toplumsal olaylar arasinda olusan iliskinin toplum ve birey acisindan ayr1
ayr1 anlasilabilmesi agisindan 6nemlidir. Yasanmis bir olaya her yas grubu farkl bir bakis agisi ile
bakmaktadir, bu nedenle aile yasam dongiistinde farkli donemler belirlenmistir. Aile yasam
donglisiinlin bir doneminden sonraki asamanin tahmin edilebilir olmasi, stres durumlarinin
belirlenmesini saglayacaktir (Cihan, 2020). Ailelerin ve bireylerin yasamin farkli déonemlerindeki
davranislarini ortaya koyabilmek amaciyla aile yasam dongtsii (Tablo 1) tasarlanmistir.

Tablo 1. Aile Yasam Dongiisii (McGoldrick, Preto ve Carter, 2013).

Aile Yasam Duygusal Gegis Siireci: Gelisimsel Olarak Devam Edebilmek:
Dongiisi Temel Davrams Gorev ve Sorumluluklar
Asamasi Tutumlari
Geng Bireyin kendisinin, duygusal | a. Kisiligin ailenin yapisina gore farklilagsmasi
Yetiskinlik ve mali sorumlulugunu b. Samimi akran iligkilerinin gelistirilmesi
kabul etmesi c. Is ve ekonomik bagimsizlik konusunda kisiligin olusturulmasi

745



Afet Sonrasi Ailede Stres Yonetimi

d. Toplulukta ve daha genis toplumda kisiligin olusturulmasi

e. Kisinin diinya goriisiiniin, maneviyatinin, dininin ve dogayla
iliskisinin olusturulmasi

f. Ebeveynlerin geng yetiskinlerin iligkilerinde danisman roliine
gecmesi

Cift Olusumu:
Ailelerin
Birlesmesi

Yeni genisletilmis sisteme
baghhk

a. Cift sisteminin olusumu

b. Aileye yeni iiyelerin katilimi ile ailelerin genislemesi

c. Cift, ebeveynler ve kardesler, genis aile, arkadaslar ve daha
genis topluluklar arasindaki iligkilerin yeniden
diizenlenmesi

Kiigiik Cocuklu
Aileler

Ailenin yeni liyelerin kabul
edilmesi

%)

. Cift sisteminin ¢ocuklara yer acacak sekilde ayarlanmasi

b. Cocuk yetistirme, mali ve ev isleri gorevlerinde is birliginin
saglanmasi

c. Ebeveynlik ve biiyilik ebeveynlik rollerini icerecek sekilde
genis aileyle iligkilerin yeniden diizenlenmesi

d. Yeni aile yapisini ve iliskilerini icerecek sekilde toplulukla ve

daha genis sosyal sistemle iliskilerin yeniden diizenlenmesi

Ergen Cocuklu
Aileler

Cocuklarin bagimsizligina
ve biiylikanne ve
biiytikbabalarin
kirilganliklarina olanak
saglayacak sekilde aile
sinirlarinda esnekliginin
arttirilmasi

a. Ebeveyn cocuk iliskilerinin, ergenlerin daha bagimsiz bir
sekilde faaliyetlere ve iligkilere sahip olmalarina ve sisteme
daha esnek girip ¢kmalarina izin verecek sekilde
degistirilmesi

b. Aileler, gelismekte olan ergenlerin toplulukla iliskileri
saglamalarina yardimci olmaktadir. Orta yastaki ciftlere ve
kariyer sorunlarina odaklanilmaldir.

Orta Yas
Donemlerinde
Aile

Aileye ¢ok sayida kisinin
girmesi ve aileden ayrilmasi

. Cift sisteminin yeniden degerlendirilmesi

Ebeveynler ve yetiskin c¢ocuklar arasinda yetiskinden

yetiskine iligkilerinin gelistirilmesi

c. Eslerin ailesi ve torunlar1 da kapsayacak sekilde iliskilerin
yeniden diizenlenmesi

d. Aile iligkilerinin yeni olusumunu icerecek sekilde toplulukla
iliskilerin yeniden diizenlenmesi

e. Cocuk bakimi sorumluluklarinin

alanlarinin/kariyerin kesfedilmesi

Ebeveynlerin (biiylikanne ve biiyiikbaba) saghk ihtiyaclari,

engellilikleri ve 6liimiiyle ilgilenmek

oo

disinda yeni ilgi

-

fleri Yas
Donemlerinde
Aile

Degisim nesli kabul etmek

<)

. Fizyolojik degisiklikler karsisinda kisinin ve/veya ciftin ve
sosyal islevselligin siirdiriilmesi: aile igerisinde yeni ve
sosyal rol seceneklerinin olusturulmasi

b. Yashlarin bilgeligine ve deneyimine aile sisteminde yer

vermek

c. Yaghlar1 desteklemek, yardimci olmak

Yasamin Son
Donemlerine
Yaklasan
Aileler

Aile lyelerinin sinirlamalari,
Olimii ve bir yasam
dongiisliniin tamamlanmasi
gercegini kabul etmek

a. Es, kardes ve diger akranlarin kaybiyla basa ¢ikabilmek

b. Oliim ve miras icin hazirlik yapmak

c. Orta ve yash nesil arasindaki sorumluluklari yonetmek

d. Degisen yasam dongiisii iliskilerini kabul etmek i¢in topluluk
ve sosyal sistemle iliskilerin yeniden diizenlenmesi

2.2, Ailede Stres

Bir ailede bulunan her birey ailedeki roli, yasi, kisiligi gibi bircok 6zelliginden dolay1 travmatik
bir olaya farkli tepki gostermektedir (Better Health Channel, 2022). Genel olarak aile icerisinde
meydana gelen degisikliklere uyum siireci, strese neden olmaktadir.

Aile stresi teorisi, Reu-ben Hill (1949) tarafindan savas sirasinda ailelerin ayrilmasi ve yeniden
birlesmesini inceleyen calismasiyla gelistirilmistir. Aile stresi teorisi, ailelerin uyum saglama
yeteneklerini etkileyen periyodik ve akut stres etkenleri yasadiklarin1 6ne stirmektedir (Hill,
1949). Ailenin dagilmasi, iyilesmesi ve yeniden diizenlenmesi dahil olmak iizere benzersiz uyum
kaliplarin1 belirlenmistir. Bu nedenle aile stresi teorisi, bazi ailelerin strese nasil uyum
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sagladigina, digerlerinin ise strese maruz kalmaya karsi nasil savunmasiz kaldigina dair bir
anlayis saglar. Stresor, ailelerde gerginlik yaratan ve degisim ihtiyacini siddetlendiren olaylarla
tanimlanmaktadir. Yaygin stres faktorleri arasinda konut istikrarsizligy, issizlik, aile gecisleri veya
yetersiz cocuk bakimi sayilabilir. Stres etkeni olay ikinci unsur olan kaynaklarla etkilesime girer.
Kaynaklara erisim ve kullanilabilirlik, ailenin strese uyum saglama yeteneginde kritik 6neme
sahiptir. Aile icindeki kaynaklar kisisel 6zellikleri, egitimi, ebeveynlik becerilerini, fiziksel saghigi
ve zihinsel saghgi icerebilir. Uciincii unsur, ailenin stres etkenine iliskin algisin icerir. Aileler,
tepkilerini etkileyen stres etkenine iliskin kendi algilarini gelistirirler (Casaburo, 2023).

Ailede strese yol acan bircok durum vardir. Aile tiyelerinin ¢ocuk sahibi olmasi, hatta mevcut
cocuk sayis1 da var olan stresin artmasina neden olmaktadir. Ustelik ¢cocuklar biiyiidiikce aile
icinde dinamiklerde degismektedir. Cocuklarda meydana gelen degisiklikler diger aile iiyelerini
etkiler. Gengler zaman zaman yasa dis1 olaylara karigabilirler. Ustelik gencleri disipline etmek,
onlarla konusmak imkansiz olabilir, 6gretmenleriyle, arkadaslar1 veya patronlar1 sorun
yasayabilir. Yasanan tiim bu durumlar ebeveynler iizerinde strese neden oldugu gibi gencler icin
stresli olabilir. Ayrica ciftlerin ¢ocuk sayisini sinirlamak i¢in kullandiklar1 yontemler cinsel iliski
acisindan anlasmazlhiga yol acarak strese neden olabilir. Dogum kontroliinden kim sorumlu olmalj,
erkek mi yoksa kadin m1? Baska bir cocuk? Istenmeyen gebelik durumu gerceklesirse ne olur? Bu
gibi kararlar ¢ok streslidir ve zamanla daha da karmasik hale doniisebilir. Aile icinde yasanan
finansal sikintilar da strese yol acabilir. Finansal stres yikici olabilir ve aile arasindaki iligkilere
zarar verebilir. Finansal stresin ayni zamanda olumsuz psikolojik ve duygusal etkileri de neden
olabilir. Bazi aileler de ¢ocuk sahibi olamamanin getirdigi stresi yasar. Bu aileler i¢cin evlat edinme
bir alternatiftir, ancak evlat edinme siirecinin kendisi bir stres kaynagi olabilir. Yetiskinler olarak
evlat edinilen ¢ocuklarin ¢ogu biyolojik ebeveynlerini tanimlamaya c¢alisir. Bu siire¢ ¢ocuklar
basta olmak iizere hem evlat edinen ebeveynler hem de biyolojik ebeveynler icin olduk¢a
streslidir. Ayrica ¢ocuk istismari, yakin partner siddeti gibi yasantilar zaten stresli olan
yasamlarda daha fazla strese yol acar ve 6zellikle aileler icin siddetin etkileri yikici olur. Genis bir
aile iiyelerinin hepsinin yasadigi rutinlesmis bir zaman vardir. Genis aileye katilim eksikligi, aile
icin rutinlesmis etkinliklerin 6zel zamanlarda gerceklesmemesi gibi davranislar kiiltiirel
aliskanliklarin degismesine yol acar. Aligkanliklar degistiginde ise bu siire¢ strese neden
olusturur. Ayrica yeni evlenmis olmak, bosanmak, yasl ebeveyn gibi bircok stresorler ailede
strese neden olmaktadir (Greenberg, 2002).

Stres faktorlerinin aile icinde meydana gelmesiyle aile iiyelerinin stres faktorlerinden nasil
etkilendigi Sekil 1'de gosterilmektedir (Greenberg, 2002).

Afetlerden sonra yetiskinlerde bazi belirtiler ortaya cikmaktadir. Bas agrisi, yorgunluk, agri gibi
fiziksel olarak ifade edilebilen sikayetler de artis yasanmaktadir. Uyku, yemek yeme ve gilinliik
rutinlerde degisiklikler yasanabilir. Afet sonras1 uyku sirasinda kabus gériilebilir. Ozellikle afet
sonrasi istah azalmasi oldukg¢a yaygindir. Fiziksel degisikler disinda ruhsal degisiklikler de
goriilebilir. Cogu kisi kendini gergin, endiseli ve depresif hisseder. Sorunlar1 ¢6zmek i¢in riskli
davranislar gésteren ve suca karisan kisiler vardir. Ayrica sinirlilik ve hizli ruh hali degisimleri de
dahil olmak tizere diger duygulari da deneyimleyebilir. Bir afetin ardindan kisiler dini ve
maneviyat duygularini sorgulayabilir. Yasanan afeti insanlar anlamlandirmak ister, ¢6ziim arar ve
bazen de devlet yetkililerine olan giiveni sorgular. Konsantre olmakta, dikkat etmekte ve bir
seyleri hatirlamakta zorluk gibi bilissel bozuklar yasanabilir. Bir afetin ardindan iliskilerin
bozulmasi ve bilissel bozukluklar nedeniyle tiretkenlik diisebilir, mesleki basar1 daha az
gortilebilir. Yetiskinler onlara olay1 hatirlatan yerler veya durumlardan kaginmak isteyebilir. Bu
tiir hatirlatmalar, afet sirasinda yasanan duygular tekrar geri getirebilir. Bu diisiincenin aksine
bazi yetiskinler de siirekli olarak afeti dusiinebilir ve baska herhangi bir sey hakkinda
diistinmekte zorlanabilirler. Bazi Kkisiler olayin geri doniislerini yasarlar veya olay1 yeniden
yasadiklarini hissederler. Bu durum konsantrasyonu ve is motivasyonunu olumsuz olarak etkiler.
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Ayrica stres bazi kisilerde alkol ve diger maddeleri kotiiye kullanmaya neden olabilir (Warren,

2005).

Aile Stres Etkenleri
Rollin agin yiikii
Rol belirsizligi

Rol catigmasi

Rol yetersizligi
Odiillendirme
yetersizligi

Kotu iliskiler

Mali eksiklik

Cinsel tatminsizlik

Cocuklar vd.

Aile Digi1 Stres
Etkenleri
Kariyer
Yagam krizleri
Genig aile
issizlik

Eksik isthdam

Bireysel Ozellikler

Benlik kaygisi
Kaygi dizeyi
Nevrotiklik diizeyi
Kariyerin dnemi
insan iliskileri
beceleri

Fiziksel saghk vd.

Semptomlar

Evlilik disi iligkiler
is yerinde daha
fazla zaman
gegirme

Cinsel isteksizlik
Madde bagimlilig
Depresyon
Digmanlik vd.

Kan basincinda artig
Serum
kolesteroliinde arng
Kas gerginliginde
artig

Solunum hizinda
artis vb.

Hastalik

Bosanmak
Es istismari
Cocuk istismari vd.

Koroner kalp
hastaligi
Felg

Ulser

Bas agrilan
Sirt agrilan
Kanser

Alerjik reaksiyonlar
vh.

Egitim vb.

Sekil 1. Aile Stres Modeli (Greenberg, 2002).

Bazen tlzlicli veya korkutucu bir olaya karsi tepkilerin ortaya ¢ikmasi uzun zaman alabilir. Baz1
bireyler baskalarina yardim etmek, yeniden insa, yer degistirme, yasal siirecler veya ekonomik
sorunlarla uzun siire mesgul olurlar ve yasanan olaya karsi yillar sonra normallige dondiiklerinde
tepki gosterirler. Aile iliskileri strese neden olan olaydan haftalar hatta aylar sonra
degisebilir. Zaman gectiginden dolay1 aile liyeleri bazen ortaya ¢ikan degisikliklerin olayla nasil
dogrudan baglantili oldugunun fark edemeyebilirler. Travmatik bir olayin haftalar veya aylar
sonrasinda ortaya ¢ikan degisiklikler asagidaki gibi aciklanabilir (Better Health Channel, 2022):

Aile bireyleri birbirinin giivenliginden, ¢ocuklarinin ev disinda giivenliginden endise
duyabilir.

Baska bir iiziicii olayin yasanabilecegi korkusu ailenin yasamini etkileyebilir.

Aile bireyleri birbirleri ile nasil konusacagini bilemeyebilir. Sabirsizliklar, yanlis
anlasilmalar, kiiciik bir olay iizerinde yasanan tartismalar aile hayatinin ve iliskilerini
etkileyebilir.

Yasanan travmatik olayla ilgili kdbus gorebilir; glivensizlik, caresizlik gibi diisiinceler
nedeniyle bunalmis hissedebilir.

Aile tuyeleri birbirlerine karsi sinirli olabilirler, bu da tartismalara ve siirtiismeye yol
acabilir.

Ebeveynler iliskilerinde duygusal veya cinsel sorunlar yasayabilirler.

Etkinliklere olan ilgilerini kaybedebilirler veya iste veya okulda daha az basarili olabilirler.
Cocuklar huysuz, 1srarci veya yaramaz olabilir; gencler ise tartismaci, 1srarci veya asi
olabilirler.

Bireyler kendilerini ihmal edilmis ve yanlis anlasilmis hissedebilirler.
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e Baz aile iiyeleri sevdiklerine yardim edebilmek icin cok fazla calisir ve kendilerine
bakmayi ihmal edebilir.

2.3. Ailede Stresle Basa Cikmak

Aile icerinde yeni bir krizle karsilasildiginda onceki kriz durumuna benzer deneyimler
yasanabilir. Yasanan sorunlar oldugundan daha kotii goriinebilir ve ¢ozlilmesi daha zor olabilir.
Olaydan sonraki gilinler, haftalar veya aylar icinde aile hayatinda ortaya c¢ikan degisiklikler
aliskanliklar haline gelmis olabilir. Basa ¢ikma tarzlarindaki anlasmazliklar ve aile iliyelerinin
birbirlerinin ihtiyaclarina duyarl olmamasi gibi durumlar, tartismalara ve yanlis anlamalara yol
acabilir. Aile liyeleri yasanan olayin hatirlaticilariyla farkli sekilde basa c¢ikabilir. Bazi bireyler
olayin yildéniimiinii anmak ya da olay mahallini tekrar ziyaret etmek isteyebilir, bazilar1 ise olay1
unutmak isteyebilir (Better Health Channel, 2022).

Yiiksek gerilimli bir koprt gerilime ragmen saglam ve islevseldir. Bazi stresli aileler de saglam ve
islevsel kalir. Koprii gibi bu aileler de esneklige ve sallanmaya sahiptir, boylece ¢okmeleri
onlenebilir. Yogun stresli ailelerde aile kurallarinda, rol ve sorumluluklarda, davranislarda,
problem ¢6zmede esneklige sahip olarak strese dayaniklik gosterebilir. Ailede stres yonetimini
anlayabilmek i¢in bu képrii metaforu oldukca 6nemlidir (Boss, 2002). Ailede meydana gelen bir
stresin kontrol altina alinabilmesi i¢cin yasamsal siireclere miidahaleler énemlidir. Zaman
eksikligi, cift kariyerli ailelerde 6nemli bir stres etkenidir. Bazi islerin yapilmasini engeller, diger
aile iiyelerinden zaman kaybina neden olur ve stres yaratir. Mevcut olan az zamanda miimkiin
oldugu kadar c¢ok seyi tamamlamak icin acele edilmelidir. Bunu yonetmek icin diger aile
liyelerinden veya arkadaslardan yardim istenebilir. Ayrica daha az énemli bazi isleri yapmasi i¢in
birini ise alabilir, ev islerinin ¢ift olarak yapilmasi saglanabilir. Finansal acidan stres yaratacak
olaylara ya da durumlarla basa ¢ikmak zaman zaman zorluklara yol acabilir. Yoksulluk veya is
kayb1 veya saglik zorluklar gibi olumsuz finansal olaylar (6rnegin faturalari 6deyememek veya
temel ihtiyaclar satin alamamak gibi) ekonomik baskiya neden olarak strese yol acabilir. Finansal
stres yikici olabilir ve aile arasindaki iliskilere zarar verebilir. Finansal stresin ayni zamanda
olumsuz psikolojik ve duygusal etkileri de olabilir. Aile liyelerinin 6zgiivenleri ve hayatlar
tizerindeki kontrol hisleri, 6fke ve yabancilasmaya neden olusturur. Finansal stresi azaltabilmek
icin aile icerisinde biitce yonetimi énemli bir strateji olarak goriilmektedir. Ote yandan olaylarin
bireyler tarafindan farkl algilanmasi da strese yol acabilir. Ornegin, aile hayatindaki degisiklikleri
heyecan verici olarak algilanabilir. Yasanan sorunlar ilgin¢ ve zorlayici olarak da algilanabilir. Her
tirli durumda uzun vadede bu durumun istesinden gelinecegi diisiiniilmelidir. Bu sekilde
bakildiginda aile gecisleri daha az stresli olacaktir (Greenberg, 2002).

2.4. Afetlerde Aile icerinde Stresle Basa Cikmak

Kitlesel travma, yerinden edilme, savas ve diger asir1 stres etkenleriyle karsi karsiya kalan aileler
icin gelistirilen cesitli sistemik miidahalelerin ortaya ¢ikmasina ragmen, hala etkin miidahaleler
gelistirilememistir. Felaket sonrasi aile isleyisi goreceli olarak ihmal edilmis bir alan olarak
kalmistir. Dogal bir afete maruz kalan insanlar icin tipik olarak bir kayiplar zinciri vardir; ilk
halkada afetin kendisiyle iliskili travmatik olaylar yer alir. Daha sonra, felaketin ardindan yasanan,
kisinin evini ve gecimini kaybetmesi gibi, krizi derinlestiren olumsuz olaylar gelir. Bu eklenen
stres etkenlerinin, bireylerin basa ¢ikma kapasiteleri gerginlestikce aile iligkilerinde ve isleyisinde
genel bir bozulmaya yol actifi varsayilmaktadir (McDermott ve Cobham, 2012). McFarlane
(1987), bir orman yanginindan sekiz ay sonra, yangina maruz kalan ve maruz kalmayan ailelerin,
aile iiyeleri arasindaki artan sinirlilik, geri cekilme ve c¢atisma diizeyleriyle ayirt edildigini
bildirmistir. Bu ¢alismada, aile isleyisindeki aksakliklar, ¢ocuktaki travma sonrasi olaylarin,
ebeveynlerin maruz kalma veya esya kaybiyla ilgili stresorler travmatik durumun belirleyicisi
oldugu saptanmistir.

Aile igerinde stresli bir durumla basa ¢ikmak icin ise dncelikle bireyin kendine 6zen géstermesi
onemli olacaktir. Lazarus'un 6nerdigi bilissel stres modeline gore (1999), eger bireyler potansiyel
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bir tehdidi azaltabileceklerine veya ortadan kaldirabileceklerine inaniyorlarsa, bir kontrol
duygusu hissedeceklerdir ve bu da onlarin kaygili veya depresif hissetmek yerine stresle olumlu
bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olabilir.

Stres etkenleriyle basa ¢ikabilmek icin saglikli yiyecekler yemek, bol bol dinlenmek, gevseme
egzersizi, yoga, meditasyon yapmak ve kendine vakit ayirmak olduk¢a faydali olacaktir. Ayrica
yorgun ve stresli olundugunda, aile ve arkadaslardan gelen yardimlarda faydali olacaktir. Aileniz,
arkadaslarindan giivendiginiz kisilerden destek almak afetin etkileriyle basa ¢ikmada yarar
saglayabilir. Afet Oncesi gerceklesen diizenli rutinleri takip etmek normallik duygusunun
olusmasini saglar ve sosyal baglantilarin yeniden kazanilmasiyla afetin olumsuz etkileri
azaltilabilir. Kosmak, yiiriimek, basketbol oynamak, bah¢e temizligi gibi islerle ugrasmak stresi
yonetmeye yardimci olacaktir. Afetzedeler gilinliik haberleri takip ederek gilincel kalmak
isteyebilir fakat medyay siirekli takip etmek stres diizeyini artirir. Bu nedenle haber kaynaklari
sinirh diizeyde takip edilmelidir. Mevcut stres durumunu gidermek icin baskalarina yardimci
olunabilir. Ailelere yemek dagitmak, enkaz bolgesini temizlemek gibi yardimlar iyi hissedilmesine
neden olacaktir. Fakat tiikenmislik duygusunun yasanmamasi i¢in yeterli zaman ve destek
istenmelidir. Afete maruz kalmis kisilere daha sabirli ve anlayish olmak gerekir. Aile tiyeleri,
arkadaslar veya ¢ocuklarin yasadiklarini sizlerle paylasmasi icin konusma firsati taninmalidir. Bu
stirecte gerginlik hissedilirse fazla sorumluluk almaktan kaginilmalhdir. Bir afetin ardindan bir ay1
gecen ve glinliik yasami etkileyen stres durumlarinda uzman destegi alinmalidir. (Warren, 2005).

Afetlerde dayaniklilik icin en 6nemli noktalar destekleyici faktorleri giiclendirmek, giivenli ve
stirekli baglanma iliskileri gelistirmek, yasam rutinin tekrar saglanmasi ve 6zellikle cocuklarda
giivenlik duygusunun yeniden kazandirilmasidir (Wilks vd., 2021). Yasanan travmatik bir olayin
ardindan aile iiyelerinde olayin etkilerini azaltmak ve ailenin iyilesmesini desteklemek icin
iyilesmenin zaman aldig1 unutulmamalidir: Aile iiyeleri bir stres doneminden ge¢meye
hazirlanmalidir. Sadece sorunlara odaklanilmaldir: Aile tliyelerinin birlikte olmasi ve rahatlamak
icin bos zaman ayirmasi stresi azaltacaktir. Her aile liyesi, kendilerinde neler olup bittigini ve
onlara nasil yardim edebileceklerini paylasmalidir. Diizenli egzersiz ve daha 6nce hosnut olunan
aktiviteler yapilmaya calisilmahdir. Ailenin iyilesme stlirecindeki ilerlemesini ve nelerin
basarildigini takip edilmeli ve hala daha yapilmasi gerekenler oldugu diistintilmelidir. Zaman
zaman herkesin korkulari ve endiseleri hakkinda konusmaya ihtiyaci olur, bu durumda olumlu ve
cesaret verici davranilmahdir. Ailelerin zor zamanlar1 atlattiklarin1 ve genellikle daha giicli
olduklarinin farkinda olmasi saglanmalidir (Better Health Channel, 2022).

3.YONTEM

Bu ¢alisma, afet sonrasi ailede stres yonetimi ile ilgili literatiirde yer alan bilgilerin sistematik
olmayan derleme (narrative review) yontemiyle incelenmesi esasina dayanmaktadir. Konu ile
ilgili ulusal ve uluslararasi akademik yayinlar detayl bir sekilde taranmis, mevcut ¢alismalarin
bulgular1 sentezlenmistir. Literatlir taramasi, ¢alismanin amaglarina uygun olarak belirlenen
anahtar kelimeler kullanilarak yapilmistir. Elde edilen veriler 1s18inda, ailede stres yonetimi
kavraminin afet sonrasi baglamda degerlendirilmesi gerceklestirilmistir.

4. TARTISMA

Afet sonrasi donemde ailelerde gozlenen stres, aile yapisi ve isleyisi lizerinde olumsuz etkiler
olusturan yaygin bir olgudur. Afetin yol actif1 travmatik deneyimler, kayiplar, ekonomik sikintilar
ve yasam kosullarindaki degisiklikler, aile bireyleri arasinda farkh diizeylerde stres tepkilerinin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Aile yasam dongiisiiniin farkli evreleri, bireylerin stres
algilamasi ve basa cikma kapasiteleri lizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Bu stirecte, aile
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liyelerinin birbirlerine yonelik sosyal destek saglamasi ve etkili stresle basa ¢ikma stratejileri
gelistirmesi, aile dayanikliliginin giiclendirilmesine ve afetin olumsuz etkilerinin azaltilmasina
katki saglayacaktir. Ayrica, psikososyal destek mekanizmalarinin etkinlestirilmesi ve sosyal
baglantilarin yeniden kurulmasi, afet sonrasi stres yonetiminde kritik bir 6neme sahiptir.

Literatlirde yapilan bazi ¢alismalar, afet sonrasi ailelerin stres diizeylerinde belirgin artislar
oldugunu gostermektedir. Ornegin, Kanada'nin Ontario eyaletinde COVID-19 pandemisi sirasinda
aile iligkilerinin stres ve ruh saglig1 iizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢alismada; COVID-19 ile
iligkili stres faktorlerinin aile uyumunu zayiflattign ve aile ici catismalar1 artirdigi, bunun
sonucunda ise kaygi diizeylerini dogrudan ve dolayl olarak etkiledigini ortaya koymustur
(Mohanty, Chokkanathan, Alberton, 2022). Pandemi siirecinde yapilan nitel bir calisma, evde
kalma zorunlulugunun aile i¢i psikolojik gerilimi artirarak tartisma ve siddet olaylarim
tetikledigini gostermektedir. Erkeklerin aile i¢i sorunlar1 konusmada daha isteksiz olduguy,
kadinlarin ise problemlerin arttigini dile getirdigi tespit edilmistir (Glingor ve Askin, 2021). Baz1
calismalar ise afetlerin aileler iizerindeki etkilerinin yalnizca genel stres diizeyleriyle sinirh
kalmadigi, ayni zamanda ailenin yasam doéngiisiindeki konumu, ¢ocuklarin yasi, ebeveynlerin
rolleri gibi 6zelliklerine bagh olarak farkhlastig: belirtilmektedir. Ornegin COVID-19 pandemisi
sirasinda 0-8 yas arasi ¢ocugu olan annelerde depresyon yayginliginy, risk ve koruyucu faktorleri
ve ruh sagligi hizmetlerine erisimi incelenmis; 6zellikle kii¢iik ¢ocuk sahibi annelerde klinik
diizeyde depresyon ve anksiyete oranlarinin ytliksek oldugu goriilmiistiir (Cameron vd., 2020).
Liibnan’daki Suriyeli miilteciler 6zelinde gerceklestirilen bir aragtirmada savas travmasi, glinliik
stres faktorleri, annelerin genel psikolojik sikintis1 ve travma sonrasi stres diizeyi ile olumsuz
ebeveynlik davranislar1 ve ¢ocuklarin psikososyal sorunlari arasindaki iligkiler incelenmistir.
Bulgular, savas travmasi ve yerinden edilmenin, annelerin ruh sagligini olumsuz etkiledigini ve bu
durumun olumsuz ebeveynlik davraniglar1 aracilifiyla ¢ocuklarda psikososyal sorunlarin
artmasina neden oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar, savas ve zorunlu go¢ deneyimlerinin aile
ici isleyisi dolayl yollarla etkileyerek kusaklar arasi bir ruh saglig riski olusturabilecegini ortaya
koymaktadir (Sim, Bowes ve Gardner, 2018). Avustralya’da bir kasirga sonrasi yapilan bir
¢alismada, kasirga afetinin ¢ocuklarin yasadigi ruhsal sikintilar ve aile isleyisi lizerindeki etkileri
incelenmistir. Bulgular, afet sonrasi ailelerin yaklasik %28’inde islev bozuklugu oldugunu ve bu
durumun ¢ocuklarda anksiyete ve depresyon belirtileriyle iliskili oldugunu gostermistir. Ancak,
aile islev bozuklugu ile afet kaynakli maruziyet veya cocuklarin travma sonrasi stres belirtileri
arasinda dogrudan bir baglanti bulunmamistir (McDermott ve Cobham, 2012). Dogal afetlerin aile
isleyisi tizerindeki cok boyutlu etkileri, Haiti’deki 2010 depremi sonrasi yapilan bir ¢calismada da
gozlemlenmis; afet sonrasi aile ici ekonomik zorluklar, sosyal aglara erisimin kisitlanmasi ve yer
degistirme gibi faktdrlerin, aile ici siddet riskini artirdig1 ortaya konmustur (Weitzman ve
Behrman, 2016). Bu durum, afetlerin aile dinamiklerini sadece stres seviyeleriyle degil, ayni
zamanda aile ici iliskilerde ciddi bozulmalarla da etkiledigini gostermektedir. Elde edilen bulgular,
afetlerin aileler tizerindeki etkilerinin yalnizca dissal stres kaynaklariyla sinirli kalmayip, ayni
zamanda ailenin yasam dongiisiine bagh olarak degiskenlik gosterdigini ortaya koymaktadir.
Calismamizda da afet sonrasi donemde ailede stres ydnetiminde bu ¢ok boyutlu faktérlerin
belirleyici rol oynadigi vurgulanmakta ve literatiirde yer alan farkli baglamlardaki bulgular
is18inda degerlendirmeler sunulmaktadir. Incelenen calismalar, afet sonrasi ailelerde stres
diizeylerinin aile yapisi ve yasam dongiisi gibi ¢cok katmanli ve dinamik etkenlerle sekillendigini
gostermektedir. Ancak literatiirde 6zellikle kiltiirel baglamlarin derinlemesine incelenmesi ve
0zgiin saha arastirmalarinin sinirh olmasi dikkat cekmektedir. Bu durum, alanda ilerlemek icin
daha kapsamly, niteliksel ve niceliksel arastirmalarin gerekliligini ortaya koymaktadir.
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5.SONUC VE ONERILER

Stres zihinsel olarak etkilenmeye sebep oldugu gibi fiziksel olarak da saglik sorunlarina da yol
acmaktadir. Afet sonrasi yapilan calismalarda post travmatik stres bozuklugunun yayginhigi
ortaya koyulmustur. Bu nedenle afet sonrasi stres, afete maruz kalan bireyler acisindan oldukea
onemli bir risk faktoriidiir. Bir bireydeki stres diizeyi, sahip oldugu ailesinin yasamini de
etkilemekte; aile yasam dongiisiinde bozulmalara yol agmaktadir. Aile, toplum i¢in ¢cok 6nemli bir
yere sahiptir ve afet sonrasi biiylik bir strese maruz kalmaktadir. Afet gibi travmatik bir olayin
ardindan yasanan stres sonrasi bireylerde fiziksel ve ruhsal degisiklikler, yasanan olay1 hatirlatan
anilarin olusmasi, alkol ve madde kullanim gibi bagimhliklar ortaya ¢ikmaktadir. Stresin yol actig1
sorunlarin biiytimesini engellemek ve etkilerini ortadan kaldirabilmek amaciyla ailede basa ¢ikma
yontemleri kullanilmalidir. Ailenin giliclendirilmesi, afet sonrasi toplumun iyilesme siirecini
hizlandiracaktir. Afet sonrasi yapilan ¢alismalarda ailenin kavramina daha ¢ok 6nem verilmeli,
afet sonrasi ailenin giiclendirilmesi ile ilgili ¢calismalar yapilmahdir. Bu dogrultuda belirtilen
oneriler asagidaki gibi aciklanabilir:

e Afetsonrasiaile giiclendirme programlarinin olusturulmasi: Toplum sagliginin afet sonrasi
donemde etkin bir sekilde iyilestirilebilmesi i¢in, ailelerin bir biitlin olarak ele alindig1
kapsamli aile gliclendirme programlarinin tasarlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir.
Bu baglamda, ulusal afet miidahale planlarina aile odakli giiclendirme mekanizmalarinin
sistematik bicimde entegre edilmesi bliyiik 6nem tasimaktadir. Ayrica, bu programlarin
etkili bir sekilde ytriitilebilmesi i¢in afet psikolojisi ve aile terapisi alanlarinda uzman
personel istihdami artirilmali ve kiiltiirel baglamla uyumlu, yerel ihtiyaglara duyarl aile
temelli destek modelleri yayginlastirilmalidir.

Sadece afet sonrasi degil, olagan donemlerde de aile ici iletisim, catisma yonetimi ve basa
¢ikma gibi kritik sosyal becerilerin gelistirilmesini destekleyecek program, hizmet ve
kaynaklarin olusturulmasi ve hayata gegcirilerek ailelerin giiclendirilmesi saglanmalidir.
Aileler, erisilebilir, uygun maliyetli ve cesitli formatlarda sunulan dijital kaynaklar ve
programlar araciligiyla uyum ve dayanikliliklarini artirabilirler. Bu tiir desteklere erisim,
dogal afetler, catismalar veya saglk krizleri gibi travmatik durumlarla basa ¢ikmada
ailelerin hazirlikli olmasini saglayacaktir (Bogdan, Harker, Bassi ve Haney, 2022).

e Ailelerin ruh sagliginin desteklenmesi: Ebeveynlerin psikolojik iyilik hali, gocuklarin afet
sonrasli yasadig psikolojik sorunlarin azalmasinda kritik rol oynamaktadir. Ebeveynlere
yoOnelik psikososyal destek ve danismanlik hizmetleri sunulmalidir.

o Aile ici iletisimin giiclendirilmesi: Afet sonrasi aile bireyleri arasindaki saglikli iletisimin
desteklenmesi, psikolojik iyilesme siirecini hizlandirdigi literatiirde yer alan ¢alismalarda
goriilmektedir. Afet sonrasi aile ortaminin, ¢ocuk ve ergenlerin psikolojik iyilesme
strecindeki etkisi iizerine yapilan arastirmalar, ebeveyn-gocuk iliskisinin kalitesi ve
ebeveynlerin ruh saghginin ¢ocuklarin afet sonrasi yasadigi igsel psikolojik sorunlar
tizerinde belirleyici rol oynadigini gostermektedir. Bu nedenle aile ici iletisim ve ebeveyn
desteginin gliclendirilmesi iyilesme stirecini olumlu yonde etkilemektedir (Felix, You,
Vernberg ve Canino, 2014; Wisner ve ark., 2018). Bu kapsamda, afet sonrasi ailelerin
iletisim becerilerini artirmaya yonelik egitimler ve rehberlik programlar
gelistirilmelidir. Iletisimi giiclendiren bu programlarin hem c¢ocuklarin hem de
ebeveynlerin psikososyal iyilesme stireclerini destekleyerek aile dayanikliligini artiracagi
ve afet sonrasi psikopatolojilerin 6nlenmesine yardimci olacagi diisiiniilmektedir.

e Aile terapisi uygulamalarinin yayginlastirilmasi: Aile terapisi, bireysel miidahalelerle
birlikte kullanildiginda, afet sonrasi psikopatoloji belirtileri gosteren ¢ocuklar ve gengler
icin 6nemli bir tamamlayici tedavi yontemi olarak éne ¢ikmaktadir (Felix, You, Vernberg
ve Canino, 2014; Breckenridge ve James, 2012). Ulkemizde afet sonrasi aile terapisi
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uygulamalar1 psikososyal destek ve miidahaleye dayali olarak yiiriitiilmektedir. Bu
nedenle, afet sonrasi psikososyal destek hizmetlerinin etkinligini artirmak amaciyla aile
terapisi uygulamalarinin psikososyal miidahale siire¢lerine sistematik sekilde entegre
edilmesi gerekmektedir.

e Bas etme stratejilerinin gelistirilmesi ve yayginlastirilmasi: Afet sonrasi stresin
niteligindeki farkliliklar, ebeveynlerin kullandig1 basa ¢ikma yontemlerini ve cocuklarina
nasil destek olduklarini dogrudan etkileyebilmektedir (Miller ve ark., 2012). Literattirde
basa ¢ikma stratejilerinin, afet sonrasi yasanan stresin cocuklarin uyum siireci tizerindeki
olumsuz etkilerini azaltmada 6nemli bir rol oynadigi goriilmektedir (Coyne ve Racioppo,
2000). Bu nedenle, ailelere afet sonrasi stresle etkili bir bicimde basa ¢ikma yontemleri
ogretilmeli ve psikolojik dayaniklilig1 artiran beceriler kazandirilmalidir.

Sonug olarak bu galisma, afet sonrasi stresin aile sistemi tizerindeki olumsuz etkilerini ortaya
koymus ve aile temelli miidahalelerin psikososyal iyilesme stirecindeki 6énemini vurgulamistir.
Aile ici iletisimin giliclendirilmesi, ebeveynlerin ruh saghginin desteklenmesi ve kapsaml aile
terapisi programlarinin uygulanmasinin afet sonrasi psikolojik iyilesme icin kritik oldugu
gorilmektedir. Ulkemizde, afetlerde aile terapisi uygulamalarinin sistematik entegrasyonu ve
uzman personel kapasitesinin artirilmasi acil bir ihtiyactir. Politika yapicilar ve saglik kurumlari,
afet yonetimi stireglerine aile odakli yaklasimlari entegre ederek toplum sagliginin siirdiiriilebilir
iyilesmesine katkida bulunmalidir.
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