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Doğal afet travması, b�rey�n
yaşadığı doğal felaketler�n

(örneğ�n, depremler, tsunam�,
sel, yangın, kasırga g�b�) etk�s�

altında kalarak, varoluşunu
doğrudan veya dolaylı olarak

tehd�t eden b�r durumun neden
olduğu ps�koloj�k stres ve

travma durumunu �fade eder.
Bu tür olaylar, b�reyler�n

güvenl�k duygusunu zedeler,
normal yaşam düzenler�n�

bozar ve korku, end�şe,
çares�zl�k g�b� yoğun duygusal

tepk�lere yol açab�l�r. Doğal afet
travması, olayın etk�ler�yle başa

çıkmakta güçlük çeken
b�reylerde travma sonrası stres
bozukluğu ve benzer� ps�koloj�k

sorunlara neden
olab�l�r.Ülkem�zde 6 Şubat

tar�h�nde yaşanan deprem, tüm
ülke üzer�nde travmat�k etk�

yaratmıştır.

TRAVMA NEDİR

B�rey�n varlığını doğrudan veya
dolaylı olarak tehd�t eden,

yaşam alışkanlıklarını sarsan ve
beklenmed�k b�r şek�lde ortaya
çıkan korkutucu her deney�m,

travma olarak
adlandırılmaktadır. Doğal

afetlere maruz kalan b�reyler�n,
olayları �stems�z b�r b�ç�mde

tekrar hatırlama, bu konu
hakkında konuşmaktan

kaçınma, tepk�sel davranışlar
serg�leme, konsantrasyon

bozukluğu yaşama ve duygusal
denge kaybı g�b� bel�rt�ler,

travma sonrası stres
bozukluğunun öneml�

göstergeler�d�r.

DOĞAL AFET TRAVMASI
İKİNCİL TRAVMA

İk�nc�l travma, b�r b�rey�n
doğrudan maruz kalmadığı

ancak başkalarının travmat�k
deney�mler�yle duygusal olarak

etk�leş�me g�rd�ğ� b�r stres
durumunu �fade eder.

Genell�kle b�r�nc�l kurbanın
yaşadığı acı ve stres�n

çevres�ndek� d�ğer k�ş�ler
üzer�nde benzer etk�ler

yaratmasıyla ortaya çıkar.
Özell�kle sağlık profesyoneller�,

yardım kuruluşlarında
çalışanlar veya b�r�nc�l kurbanla

yakın �l�şk�s� olanlar �k�nc�l
travma r�sk� altında olab�l�r. Bu
durum, duygusal empat� ve bağ
kurma süreçler�yle �l�şk�l�d�r ve
b�rey�n kend� duygusal sağlığını

olumsuz yönde etk�leyeb�l�r.



Çares�zl�k
Her şey�n kontrolden çıktığı
düşünces�
Utanç duygusu
Suçluluk duygusu
Ürkekl�k, korkaklık
End�şe, tasa
H�ddet, öfke
Katılık, duygusuzluk
Zayıflık, kırılganlık
Umutsuzluğa düşme
Güvens�zl�k
Değers�zl�k
Şaşkınlık
Kend�ne acıma
Anlamsızlık, boşluk
İnt�kam duygusu
Ne olduğunu anlayamama vb.

TRAVMA SONRASI GENEL

TEPKİLER

FİZİKSEL

TEPKİLER

Yorgunluk, b�tk�nl�k
Uykusuzluk ve uyku
sorunları
Aşırı uyarılmışlık
Somat�k yakınmalar
Bağışıklık s�stem�n�n
bozulması
İştah bozuklukları

Şok
Korku ve kaygılar
 Olayın tekrarlanması korkusu
Yaralanmaktan ve ölmekten korkma
A�leler�nden ayrı kalmaktan ya da yalnız
kalmaktan korkma
Gerçek hayatta ya da hayal� yapılan
yanlışlara ver�len b�r ceza olmasından
korkma
Üzüntü
Kend�n� suçlama
Öfke ve huzursuzluk
Anlaşılamama duygusu
Çares�zl�k
Gerg�nl�k, s�n�rl�l�k
Ayrışma (d�sos�yasyon)
Çökkünlük 

DUYGUSAL  TEPKİLER

• Her şey�n kontrolden
çıktığını düşünme
• Ne olup b�tt�ğ�n�
anlayamama
• Başkaları tarafından
anlaşılmadığını düşünme
• Dünyayı anlamsız ve boş
görme
• D�kkat eks�kl�ğ�, d�kkat�n
dağınık olması
• Karar verme güçlüğü
• Aklın karışması
• Hatırlama güçlüğü
• Organ�ze olamama
• İstenmeyen anıları sürekl�
hatırlama

BİLİŞSEL TEPKİLER

 İçe kapanma ve aşırı
sess�z kalma
• Kend�n� toplumdan uzak
tutma
• İl�şk�lerde sürekl� çatışma
ve tartışma yaşama
• Günlük akt�v�teler�n�
yapmama
• Çok az ya da aşırı yemek
yeme
• Olayı hatırlatan k�ş� ve
yerlerden kaçma ya da
kaçınma
• Çok alıngan ya da s�n�rl�
davranma
• Aşırı tütün kullanma
• Alkol ya da madde
kullanma

DAVRANIŞSAL TEPKİLER



Duyguları İfade Etme: Duygularınızı açıkça
�fade etmek ve çevren�zdek� k�ş�lerle bu
duygularınızı paylaşmak durumu atlatmanızı
kolaylaştıracaktır.
F�z�ksel Akt�v�teler: Düzenl� spor yapmak
veya yürüyüşe çıkmak g�b� f�z�ksel akt�v�teler,
stres� azaltır ve travma sonrası stresle baş
etmeye yardımcı olur.
Düzenl� Uyku ve Beslenme: Uyku ve
beslenme düzen�n�ze d�kkat ederek
vücudunuzun bu süreçte sağlıklı ve sağlam
kalmasını sağlayın.
Kend�ne İy� Bakma: Rahatlatıcı akt�v�telere
zaman ayırın, hob�lerle uğraşın ve kend�n�ze
zaman ayırın.
Olumlu Sosyal İl�şk�ler: A�le ve
arkadaşlarınızla güçlü sosyal bağlar kurarak,
duygusal destek alın ve sosyal
bağlantılarınızı güçlend�r�n.
Bu Durumun Normal ve Geç�c� Olduğunu
Anlayın: Travmat�k olaylar yaşayan
b�reylerde bu durumun yaşanmasının
normal olduğunu ve bu sürec�n geç�c�
olduğunun farkına varın.
İler�ye Bakma ve Hedef Koyma: Geleceğe
yönel�k hedefler bel�rley�n ve poz�t�f b�r
bakış açısı gel�şt�r�n; bu, travma sonrası
�y�leşme sürec�n�z� destekleyeb�l�r.
Profesyonel Destek: Geçen zamana ve
gösterd�ğ�n�z çabaya rağmen değ�ş�m
olmuyorsa, Rehberl�k ve Araştırma
Merkez�m�zden veya d�ğer kurum ve
kuruluşlardan profesyonel destek
alab�l�rs�n�z.

TRAVMANIN YIL DÖNÜMÜ

NEDİR?

Travmat�k olaylarda
b�reylerde benzer

durumlarda olduğu g�b�
benzer zamanlarda da
tepk�ler�n yen�lenmes�

durumu yaşanmaktadır.
Yaşanan travmat�k olayın
yıldönümünde k�ş�lerde

travma sonrasında oluşan
tepk�lere benzer tepk�ler

oluşab�lmekted�r. Yalnızca
travmat�k olaya maruz kalan

b�reylerde değ�l aynı
zamanda �k�nc�l travmaya

maruz kalan b�reylerde de bu
durum görüleb�l�r. 

NELER YAPMAK GEREKİR?
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