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AFETLER VE DUYGUSAL
TRAVMA

Duygusal travma, yasanilan veya sahit olunan ¢ok koétl olaylara (cinsel taciz, fiziksel ve
duygusal istismar, kazalar, cinayet, felaketler) verilen duygusal tepkilerdir. Psikolojik travma,

olayin kendisi olmaktan ziyade, kisinin olaya verdigi duygusal tepkilerin kendisidir.
Duygusal Travmanin Sebepleri Nelerdir?

Travmaya yol agabilecek birgok olay ve durum vardir. Bunlardan bazilari travma sonrasi
stres bozukluguna (post traumatik stress disorder) yol agabilir. Deprem, firtina, hortum, sel,
yangin, volkan patlamalari, tsunami gibi dogal felaketler, travma sonrasi stres bozukluguna
neden olabilen siddetli olumuz olaylardir. Bu tip felaketler insanin normal deneyimlerin 6tesine
gectiginden, maruz kalanlarin ve/veya sahit olanlarin psikolojik olarak kaldirabileceklerinden ¢ok
daha fazla duygusal stresle ylklenmelerine yol acar. Dogal felaketler sonrasinda insanlar travma
sonrasi stres bozuklugu semptomlari gelistirebilirler ve/veya kurtulan kisi olmanin suglulugunu

yasama gibi duygulari uzun sureler boyunca yasamak zorunda kalabilirler.

Psikolojik travmaya yol agan birgok olay ve durumda oldugu gibi, dogdal felaketler de aniden
meydana gelen, kargi konulamayan, garesizlik, acizlik ve sugluluk duygularini yaratan olgulardir.
Bu tip travmalara verilen ilk tepki genellikle sok hali olur; kisi soka girdiginde hem donakalir hem
de yasadigi olayl sanki olmamis gibi inkar etme egilimine girer. Soktan ¢iktiktan sonra kiside

genellikle asiri kaygi, sugluluk ve depresyon gibi duygular ortaya ¢ikar.

Kisiler dogal felaketler sonucunda evlerini veya yakinlarini kaybedebilirler. Bu durumda kisi
kendini caresiz ve umutsuz hisseder, uzun sureler barinak veya kamplarda, arkadas veya aile
destegdi olmadan kalmak zorunda kalabilirler. Bunun yani sira, kendileri gibi travmatize olmug
kisilerle iletisim kurmalari, olaylarin Gzerinde konusmalari ve duygularini agiga vurmalari hem
acilarinin hafiflemesi hem de kendilerini daha az yalniz hissetmeleri icin 6nemlidir. Kisilerin
kendileri gibi felakete maruz kalmis olan kisilere yaptiklari yardimlar, kisinin iyilesme suirecine
katkida bulunabilir.



Travmalarda rastlanan bir diger durum ise, felaket yasayan inangli kimselerin bu durumu
Allah’in onlari aldatmasi, terk etmesi olarak gorUp inanglarini sorgulamalari, hatta
kaybetmeleridir. Bu kisilerin iyilesme sirecinde Allah ile baris icinde olmalari ve inanglarini tekrar

kazanmalari onemlidir.

Felaket Sonrasinda Ortaya Cikan Semptomlar Nelerdir?

Duygularin asiri yogunlasmasi, bazen tahmin edilemez olmasi ve dalgali bir seyir izlemesi

Duygu degisimleri, kaygi, depresyon

Geriye donusler; yasanan felaketle ilgili gorintilerin akla stirekli istem disi gelmesi

Kafa karisikligi ve karar vermede zorlanmalar

Uyku ve yeme bozukluklari

Olaylarin tekrar edecegine dair yogun kaygi hali

Sosyal iliskilerde zorlanma, siirekli catisma iginde olma, 6fke patlamalari

Fiziksel bir neden olmadig halde bas agrisi, gogus agrisi gibi fiziksel semptomlardan sikayet etme

Bir kisinin travma sonrasi stres bozuklugu sorunu yasiyor oldugunu fark etmek bazen zor
olabilir; kisi ilk baslarda ¢ok mutlu ve olayi atlatmis goriinse bile sonradan bazi belirtiler
gOstermeye baslayabilir. Bu belirtiler aniden ve yogun bir sekilde ortaya gikabilir. Semptomlarin
ortaya cikisi, olayin yasanmasindan glnler sonra olabilecegi gibi, aylar hatta yillar sonra dahi

olabilmektedir.
Bu tip durumlarda kisinin kendisine zaman vermesi ¢cok 6nemlidir.

Gerektigi kadar yasini tutmasi kisi agisindan saglikh bir durumdur. Fakat tutulan yas siresi
¢ok uzadiginda ve kisinin hayatina ciddi anlamda midahale etmeye basladiginda mutlaka bir

psikiyatri uzmanindan ve bir psikoterapistten yardim alinmasi gerekir.
irkilme (Startle) Reaksiyonu
Afet Psikolojisi ve Dogal Felaket Algisi

insanlar diinyay glivenilir bir yer olarak algilama ihtiyaci duyarlar. Bu ihtiyag insanin
kendisini glivende ve kontrol altinda hissetmesi agisindan énemlidir. Afetler, insanlarin bu
algisini, beklentisini, varsayimini sarsan durumlardir. Dolayisiyla aniden gergeklesen, tamamen
kontrol diginda olan afetlerde kisinin nasil tepki verdigini ayrica degerlendirmek gerekir. Afetlerde
farkh kisiler farkli tepkiler verebilir. Bazi insanlar sok ve donma tepkisi gosterebilir. Bazilari higbir
sey olmamis gibi davranabilir. Duyarsiz gibi gortinebilir. Bu etkilenmedikleri anlamina gelmez. Bir
sure sonra travmanin etkisi ortaya c¢ikabilir. Bazi insanlar yogun duygusal tepkiler verirler. Kiginin

afetten nasil etkilendigi genel olarak birgok unsura bagl olabilir.

Kisilerin zorluklarla karsilastiklarinda bas etme sekilleri farkli olabilir. Bas etme sekilleri,
cocukluktan itibaren 6grenilen islevsel olan ya da olmayan tepki verme halleridir. Baz kisiler, ani

bir durumla kargilastiginda, donarak sanki boyle bir sey olmuyormus gibi hayal alemine dalma



seklinde tepki gosterirler. Bazi insanlar ise, travmatik olayin yasattigi duygulara odaklanmaktan
ziyade fikir Gretmeyi, ¢6ziim yollari bulmayi tercih edebilirler. Bu tepkiler bilingli ve karar verilerek
verilen tepkiler degil, kisiden kisiye degisen ve otomatik olarak ortaya gikan tepkilerdir. Ornegin;
cocuklugunda anne babasi tartisan cocugun durumu yatistirmaya ¢alismasi veya hig tepki
vermemesi gibi. Bu davranis bigimi kisinin etkilenmedigi anlamina gelmez. Etkilenmemis gibi
gOzikse de, travmanin etkisi ¢ok buyuk bir olasilikla sonradan agiga ¢ikar. Kurtarma ekibi
Uyelerinde de sahit olduklari travmatik olayin ve sonuglarinin etkisi, bir stire sonra kurtarma
calismasi ile ilgili rahatsiz edici gortntilerin zihinde canlanmasi, kokular duyma seklinde kendini

gOsterebilmektedir.

Travma esnasinda tepki veren Kigiler o esnada tepki gdstermeyenlere gére travmayi daha

kolay atlatabilmektedir.

Travma aninda tepki veren insanlar, travmayi atlatma konusunda daha sansli durumda olurlar.
Travma esnasinda olmasi gereken duygusal tepkileri veremeyen kisi travmatik olaydan uzun bir
zaman sonra gesitli sekillerde semptomlar gelistirebilmektedir. Olay tizerinden zaman gegctiginde
bu tir semptomatik tepkilerin ortaya ¢iktigr durumlarda kisiler bu tepkilerin 6nceden yasamis

olduklari travmatik olayin etkisi oldugunu genellikle fark edemezler.

Deprem ve Sel Korkusu

Ulkemizde en ¢ok goriilen afet ve korkular arasinda deprem ve sel gelmektedir. Bu tiir
afetlerde, afetin beklenmedik olmasi, kontrol duygusunu sarsmasi unsurlari daha siddetlidir.

Verilen tepkiler kisiden kisiye degismektedir.

Kisi afet anini tekrar tekrar hatirlayabilir, afet ani ile ilgili tekrarlayan riiyalar/kabuslar gérebilir.
Siirekli bir tetikte olma durumu yasayabilir. Ornegin, kisinin en ufak bir ses duydugunda irkilmesi,
depreme geceleyin yakalanmis kisinin geceleri uyumamasi, tetikte beklemesi, korkmasi gibi.
Afetin sonrasinda kisi uyku sorunu yasayabilir. Uykuya dalmakta, uykuyu surdirmekte guglikler

yasayabilir. Kisi, afetin oldugu yerden, afeti hatirlatan kisilerden uzaklagsmaya baslayabilir.

Afet sonrasinda yakinlarindan biri kaybedildi ise, “Onu kurtaramadim. Ben sugluyum. Ben niye
yasiyorum?” gibi distncelerle sugluluk duygusu yasayabilir. Duygusal ve dustnsel tepkilerin yani
sira, kisi davranigsal olarak da bir takim tepkiler gdsterebilir. Ornegin, tek basina disari

ctkamayabilir.

Travma sonrasi tepkiler bazen travmanin hemen akabinde olmasa dahi, seneler sonra, hatta
10-20 sene sonra baska bir olayin ya da stres kaynaginin tetiklemesi ardindan da ac¢iga cikabilir.

Ornegin, depremde kiz kardesini kaybeden bir kisi, gocugunun dogumuyla birlikte yasamis



oldugu travmanin duygusal etkisi tetiklenebilir; cocuguyla ilgili abartili ve gercekdisi kaygilar

edinebilir ve/veya postpartum depresyon dedigimiz dogum sonrasi depresyona girebilir.
Diger Afetler ve Korkular

Yangin

Kisi afetlerde fiziksel yaralanmalar, uzuv kayiplari yasayabilecegi gibi afete tanik olmakta drnegin;
bir arkadasinin evinin yanmasi, gazetede yangin haberi okumasi, televizyonda izlemesi vb. kiside
travma etkisi yaratabilir. Yangindan etkilenen kisi, sigara icilen ortamlarda kendisini tetikte
hissedebilir. Evde kaloriferleri yaktirmayabilir. “Engel olabilirdim, séyle yaptim yangin o ylzden
ciktl” gibi distncelerle sugluluk duygusu yasayabilir. Genel olarak, tedirgin olma, tetiktelik,
gelecege yonelik kaygilar gorilebilir. Gelecege yonelik kaygilar kisminda, aile kuramama, ilerde
yine bir felaket olur da ailemi kaybedersem seklinde kaygilar yasayabilir. Bunun yanisira, afete

tanik olan gocuklarda da, siklikla yakininin veya kendisinin basina gelebilir korkusu gérilebilir.

Bu tur travmatik olaylarda, hemen travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarini gostermeye
baglayan kisilere vakit kaybetmeden travma c¢alismasi yapilmasi gerekir. EMDR metodu ile
travmalarin galisilmasi ¢ok hizli sonug verir. Ne kadar kisa surede bu galisma yapilirsa o kadar
¢abuk etkili olur ve kisi bu ¢calisma yapilmadidinda yasayacagdi sikintilari bosuna yagsamamis olur.
Travma sonrasi stres bozuklugu semptomlari hemen ortaya ¢gikmayan kisilerde izlenecek iki yol
vardir: Semptomlar ortaya ¢ikmasa bile travma ¢alismasi yapmak ya da semptomlar kendini

gOsterdiginde travma galismasini yapmak.

Bize gbre, travma sonrasi stres bozuklugu semptomlari kisa slre i¢inde ortaya gikmasa bile
travma calismasini hemen yapmak daha yararlidir. Bunun nedeni, olaya maruz kalan kiside,
ileride siddetli semptomlar ortaya ¢ikmasa bile, siddeti orta ya da az seviyede olan semptomlarin
ortaya ¢ikma ihtimalinin ylksek olmasi ve kisinin bunlari gérmezden gelmesinin ya da aradan bir
sure gegctigi icin yasadigi semptomlari baska bir nedene baglama egilimine girmesinin
karsilastigimiz bir durum olmasidir. Bu durumda yardim arayigina girilmeyebilecegi igin sorun
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