
F�z�ksel tepk�ler: Aşırı yorgunluk, tükenm�şl�k, m�de

bulantısı, kas seğ�rmeler�, göğüs ağrısı, nefes almada

zorluk, yüksek tans�yon, hızlı kalp atışı, susuzluk,

görme güçlüğü, kusma, d�ş gıcırdatma, hals�zl�k, baş

dönmes�, terleme, t�treme, şok bel�rt�ler�, baygınlık

h�ss� veya bayılma, f�z�ksel duyarsızlık,

Duygusal tepk�ler: Kaygı, korku, uyuşukluk, h�ss�zl�k,

suçluluk (kurtulma veya hayatta olmanın get�rd�ğ�

suçluluk da dah�l), üzüntü, öfke, çares�zl�k, pan�k,

gerçek dışı h�ssetme, kend�ne yabancılaşma,

kontrolünü kaybetme h�ss�, �nkar, sıkışmışlık h�ss�,

aşırı bunalmış h�ssetme,

Davranışsal tepk�ler: İrk�lme tepk�ler�, çevredek�

uyaranlara aşırı duyarlılık, yer�nde duramama,

huzursuz davranışlar, konuşma düzen�ndek�

değ�ş�kl�k, �çe çek�lme, kayıtsız görünme, öfke

patlamaları, �ştah kaybı veya artışı, uyku düzen�nde

bozulmalar (uyuyamama, sık uyanma, kabuslar

görme vb.), alkol, madde veya s�gara tüket�m�nde

artış, saldırgan davranışlar, 

B�l�şsel tepk�ler: Kafa karışıklığı, d�kkat eks�kl�ğ�,

konsantrasyonda güçlükler, çevreye olan �lg�n�n

artması veya azalması, soyut düşünme becer�s�n�n

zayıflaması, zaman ve yer algısında bozulmalar,

kabuslar ve �stems�zce akla gelen rahatsız ed�c�

görüntüler, olay hakkında tekrarlı ve �stems�z

düşünceler, bellek sorunları (olayın öneml� bazı

parçalarını hatırlayamama g�b�),

Sosyal/k�ş�lerarası tepk�ler: Sosyal olarak �çe çek�lme,

a�le ve arkadaşlardan uzaklaşma, �let�ş�m güçlükler�,

güven duygusunun zedelenmes�.

DEPREM SONRASI PSİKOLOJİK
BİLGİLENDİRME BROŞÜRÜ 

Deprem yaşantıları, k�ş�n�n f�z�ksel ve z�h�nsel bütünlüğünü sarsan

travmat�k olaylar arasındadır. 6 Şubat 2023 tar�h�nde Kahramanmaraş

�l�m�zde gerçekleşen �k� büyük deprem sonrasında, gen�ş b�r bölgede

m�lyonlarca k�ş� depremden doğrudan etk�lenm�ş durumdadır. Buna ek

olarak arama-kurtarma çalışmalarına katılan gönüllüler ve profesyoneller,

yakınları deprem� doğrudan yaşamış k�ş�ler ve deprem dolayısıyla

yakınlarını kaybetm�ş k�ş�ler de dah�l olmak üzere deprem�n dolaylı olarak

akt�f b�r b�ç�mde etk�led�ğ� çok daha fazla k�ş� bulunmaktadır. 

Deprem�n yaygınlığı ve büyüklüğü �le medya araçları yoluyla da,

deprem�n olumsuz etk�ler�ne dolaylı b�r b�ç�mde maruz kalan b�r

toplumdan söz etmek de mümkündür. S�zler de depremden doğrudan

veya dolaylı b�r b�ç�mde etk�lenm�ş k�ş�ler olarak, zorlanmakta ve çeş�tl�

tepk�ler göstermekte olab�l�rs�n�z. Bu tepk�ler, baş etme kapas�tem�z� aşan

ve �y�l�k hal�m�z� zorlayan anormal durumlara ver�len normal tepk�lerd�r.

Ver�len tepk�ler çeş�tl� olsa da, bazıları yaygın olarak ortaya çıkmaktadır.

Bunlar; 



NELER YAPABİLİRİZ?

Bu süreç üzer�ne haber almaya yönel�k �let�ş�m kanallarını ve sosyal

medyayı sınırlı ve kontrollü kullanmaya çalışın. Depreme �l�şk�n

rahatsızlık ver�c� görüntü ve v�deoların paylaşımı ve tak�b�

konusunda d�kkatl� olun.

Günlük hayat rut�nler�n� (beslenme ve uyku düzen�n� korumak,

k�ş�sel bakım ve tem�zl�k alışkanlıklarını sürdürmek, hal�hazırda �laç

kullanımı varsa aksatmamak, �ş ve okul devamlılığını sağlamak, spor

ve sosyal akt�v�teler g�b�) mümkün olduğunca devam ett�rmek �ç�n

çabalayın. Bazı alışkanlıklarınızı sürdürmekte zorlansanız b�le

el�n�zden geld�ğ� kadarını hayatınıza dah�l edeb�l�rs�n�z.

Bu durum yaşamınızın en zor dönem� olab�l�r. Toparlanmak ve

kend�n�ze gelmek �ç�n zaman tanıyın. Kayıplarınız �ç�n yas tutmanız

en doğal hakkınızdır.

Nasıl h�ssett�ğ�n�z� �fade etmeye �z�n ver�n, duygularınızı paylaşmak

�ç�n kend�n�ze alan açın ve zaman tanıyın. Duygularınızda �n�ş çıkışlar

yaşamanız normald�r; kend�n�ze karşı sabırlı olun.

Sosyal destek sağlayan, sohbet etmen�n ve beraber vak�t geç�rmen�n

�y� geld�ğ� k�ş�lerle daha çok vak�t geç�rmeye gayret ed�n. Sosyal

destek bu tür travmat�k olaylardan sonra �y�leşmen�n en öneml�

kaynağıdır.

İmkanlarınız dah�l�nde dayanışmayı artırıcı faal�yetler (örn; bağış,

yardım etk�nl�kler�ne dah�l olma) �çer�s�nde yer alab�l�rs�n�z. 

Alkol ve madde kullanımından kaçının. 

 

 Dayanışma içerisindeyiz.
Ankara Üniversitesi Psikososyal Destek Birimi olarak sizi bilgilendirmeye ve

destek olmaya devam edeceğiz. 
 

PSİKOLOJİK DESTEK
Depremden doğrudan ya da dolaylı b�r b�ç�mde etk�lenm�ş olmanız

neden�yle desteğe �ht�yaç h�ssett�ğ�n�zde, üzer�nden bell� b�r zaman

geçmes�n� beklemeks�z�n ps�koloj�k destek kaynaklarına

başvurab�l�rs�n�z. 

Bazı k�ş�ler bu süreçte olayın etk�ler� �le baş etmekte zorlanab�l�r,

okula, �şe, alışkın olduğu hayat düzen�ne devam etmes�n� zorlaştıran

günlük �şlevsell�ğ� azalab�l�r ve çevres�nden bu yönde ger� b�ld�r�m

alab�l�r. İşlevsell�ğ�n azaldığı durumlarda b�r uzman desteğ�ne

başvurmak �y�leşme sürec�n� kolaylaştıracaktır.

Afet sonrası ortaya çıkan bu tepk�ler�n heps�n� yaşamanız

gerekmemekted�r.  Ayrıca bu tepk�ler herkes �ç�n aynı zaman seyr�nde

ortaya çıkmayab�l�r. Bu tepk�lerden bazılarını olayın hemen ardından

deney�mlem�ş olab�l�rs�n�z, bazıları �se olayın üzer�nden bell� b�r süre

geçt�kten sonra (yen�den) ortaya çıkab�l�r. Bu süreçte deney�mled�ğ�n�z

tepk�ler tamamen normald�r. 

Bu tepk�ler b�rçok k�ş� �ç�n yaklaşık 3-4 hafta kadar devam edeb�l�r ve

zaman �çer�s�nde ve sosyal desteğ�n de yardımı �le azalacaktır. Ancak

bazı k�ş�ler bu zorlukları ve tepk�ler� daha süreğen ve ısrarlı b�r b�ç�mde

deney�mlemeye devam edeb�l�r. Özell�kle de deprem önces�nde

ps�koloj�k bazı sıkıntılar yaşayan k�ş�ler, çocuk ve ergenler, yaşlılar,

b�l�şsel b�r takım kısıtlılıkları olan k�ş�ler, madde ve alkol kötüye

kullanımı olan k�ş�ler �ç�n daha fazla r�sk altında olduklarını ve desteğe

�ht�yaç duyab�lecekler�n� söylemek mümkündür. 


