


Bu El Broşürü
Deprem ve sonrasında ortaya çıkan ruhsal 
tepkilerin anlaşılmasını sağlamak ve 
yaşanılan ruhsal zorluğun azalmasına 
olumlu katkı sağlamak amacıyla 
hazırlanmıştır. Bilindiği üzere yakın zamanda 
yaşanılan ve varlığını hala sürdüren 
depremler tüm ülkemizi derinden 
etkilemiştir. Böylesi bir afetin toplum 
yaşantısı ve ruh sağlığı üzerinde etkisi 
beklendik ve olağan bir durumdur. İstanbul 
Büyükşehir Belediyesi olarak her daim 
yanınızda olduğumuzu bilmenizi isteriz. 
Uzak, yakın; biriz, beraberiz..

Deprem ve 
Ruhsal Etkilenme

Deprem; zamanı belli olmayıp aniden ortaya 
çıkan, önemli yıkım, kayıp ya da 
yaralanmalara yol açan doğrudan veya 
dolaylı etkilenen kişiler için ruhsal zorlanma 
ve etkilenme oluşturabilecek bir doğal 
afettir.

Ruhsal belirtiler yaşanan depremin hemen 
ardından ortaya çıkabileceği gibi gecikmeli 
olarak sonraki zamanlarda da ortaya çıkabilir.

Deprem Sonrasında Olası 
Ruhsal Etkilenme Tepkileri 
Nelerdir?

Deprem gibi afetler sonrasında bireylerde 
ortaya çıkan ruhsal belirtiler olağan dışı 
(normal olmayan) bir yaşantıya verilen 
olağan (normal) tepkiler olarak kabul edilir. 

Bu tepkilerin zaman içinde ve büyük oranda, 
kendiliğinden veya kısa dönemli psikolojik ve 
sosyal desteklerle ortadan kalkması beklenir. 

Aşağıda deprem travmasına doğrudan ya da 
dolaylı olarak maruz kalan veya bir yakınının 
kaybına tanık olan bireylerin olay sonrası 
sergileyebilecekleri bazı genel fiziksel, duygusal, 
bilişsel ve davranışsal tepkilere yer verilmiştir: 

Depremin Hemen Ardından
 

Aşırı korku-kaygı; üzüntü, çaresizlik, umutsuzluk
İnkar-İnanmama 
Ne olup bittiğini anlamakta zorlanma hali 
Gürültüye-sese karşı duyarlılık 
Düşünmeden davranma
Hissizlik, donukluk, 
Dalgınlık 
Güvende olmama hissi

ORTAYA ÇIKMASI NORMALDİR

Unutulmamalıdır ki bu tepkiler, olağandışı bir olay 
karşısında gösterilen normal tepkilerdir.

Depremin Üzerinden Bir 
Haftadan Daha Uzun Zaman 
Geçse Dahi
* Kötü bir şey olacağına ilişkin bir tetikte olma hali 
* Zaman zaman kaygı, çaresizlik, ümitsizlik, 
dehşet hisleri ,hissizlik, tepkisizlik ve ağlayamama 
gibi tepkiler sergileme 
* Gün içinde ya da uyku saatinde depremle ilgili 
istenmediği halde tekrarlayan anıları 
deneyimleme 
* Deprem olayının tamamını ya da bazı kısımlarını 
hatırlayamama 
* Depremi ya da varsa yakın kaybını hatırlatan 
etkinliklerden kaçınma 
* Uykusuzluk, tahammülsüzlük, aşırı irkilme, 
çarpıntı, hızlı nefes alma, titreme, nefes almakta 
zorluk 
* Geleceğe ilişkin hedef belirleyememe ya da 
geleceği olmadığı hissine kapılma
* Yakınların ölmesi ile ilgili olarak suçluluk 
hissetme 
* Dünyayı anlamsız ve boş hissetme, yalnızlık hissi

GİBİ YAKINMALARINIZ OLABİLİR

Yakın Kaybına Tanık 
Olunduğunda Veya Bu Durum 
Öğrenildiğinde  
*Kayıp sonrası ani ve şiddetli tepkiler verme ya 
da hiç tepki göstermeden donakalma, 
ağlayamama, üzüntüyü ifade edememe 

*Yakının vefatını inkâr etme ya da kabul 
edememe 

*Kayıp sonrası yoğun öfke, suçluluk ya da 
pişmanlık hislerinin varlığı 

 *Başkaları tarafından anlaşılmadığını düşünme 
ve yalnız hissetme 

NORMALDİR

Deprem Sonrası Ruhsal Sağlığa 
İyi Gelecek Öneriler
• Sağlığınıza dikkat edin (Ruhsal sağlığınızı 
korumanın önemli bir yolu fiziksel sağlığınıza 
dikkat etmek ve kendinize bakmayı ihmal 
etmemektir.)

• Temel fizyolojik (yeme-içme, uyku vb.) ve 
güvenlik ihtiyaçlarınızı düzenli şekilde 
karşılamaya özen gösterin. 

• Aileniz, arkadaşlarınız ve diğer sosyal destek 
kaynaklarınızla bağlantı halinde kalın. 
Duygularınızı ifade etmeyi ve bunu sürdürmeyi 
deneyin. 

• Bu olayla ilgili çevrenizdekilerle konuşmayı 
deneyin. 

• Bu olaydan önceki günlük rutininizde 
hayatınızda var olan durumları olabildiğince 
yeniden sağlamaya çalışın. 

• Spor, egzersiz gibi fiziksel etkinlikler yapmak 
için çabalayın. 

• Yaşanan olumsuz duyguları azaltmada 
kendinize iyi gelen müzik dinleme, resim yapma, 
yazı yazma gibi aktivitelere zaman ayırın.

• Hekime görünmeden, bir başkasının tavsiyesi 
ile ilaç kullanmayın. 

• Kahve, şeker, alkol ve nikotin kullanımında 
aşırıya kaçmayın.


