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Deprem ve Yasadigimiz Yerin Degismesi

Deprem, kisiler ve toplum igin hem fiziksel hem de duygusal anlamda gok
sarsici ve yikici sonuclar dogurabilen bir doda olayidir. Bazilarimiz i¢in bu
sonuglardan biri, evini kaybetmek ya da glvende olmadigi igin evini terk
etmek zorunda kalmaktir. Birgok kisi, gegici veya surekli olarak farkl
sehirlere yerlesebilir. Depremi takiben bu yer degistirme durumu, her ne
kadar kisilerin acil ihtiyaglari ve fiziksel glvenlik agisindan sart olsa ve iyi
gelse de zorlayici hisleri beraberinde getirmesi olagandir.

Yer degdistirmenin ardindan depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu,
sosyal geri ¢ekilme ve sosyal dagiima gibi durumlarin gézlenmesi de
beklenebilir. Ozellikle de yasanan travmatik deneyimi takiben kisinin
alisik oldugu ¢evreden ayrilmayi segerek veya ayriimak zorunda kalarak
farkli ve yeni bir gevreye adapte olmasini gerektiren bir gergekligi
yasadiginin akilda tutulmasi gereklidir. Ote yandan, yer degistirme
sonrasl ortaya ¢ikan psikolojik etkiler sadece tasinma durumunun bir
sonucu olarak degerlendiriimemelidir. Aksine, yer degistirme durumu
depremin psikolojik etkilerinin bir sonucu da olabilir. Afetten psikolojik
olarak etkilenmis kisilerde travmayi hatirlatacak durumlardan uzak
durma davranigi bu duruma verilen yaygin tepkiler arasindadir.
Dolayisiyla yer degistirme segimi, afetten halihazirda psikolojik olarak
etkilenmenin bir gdstergesi olarak da ortaya cikabilmektedir.

Afet sonrasi sehir degistirmenin etkilerinden bahsetmeden 6nce, sehir
degistirmenin basl basina insan ruh saghdi Gzerinde dnemli etkileri olan
bir durum oldugu da akilda tutulmalidir. Sabit ve guvenli bir barinaga
sahip olmak kisinin hem benlik bitlunligd hem de fiziksel butlnligu
agisindan 6nem arz etmektedir. Ev olarak bilinen mekan, fiziksel bir
barinma saglamanin o6tesinde Kkisinin bedenini ve i¢ dlnyasini
kapsamasiyla buyuk bir islev gormektedir. Dolayisiyla tasinma durumu
bu bitunligu ve kapsanmayi gegici de olsa sekteye ugratabilir, dedisen
mekan ile birlikte benligimizin de degistidi hissine kapilabiliriz. Bu
sebeple tasinma sonrasinda Kisiler, bazi olumsuz ruhsal etkiler
yasayabilmektedir.




Tasinmanin ardindan Kkisiler belirsizliklerle karsi karsiya kalir; bu
belirsizlikler fiziksel gevre, yeni insanlar, sosyal beklentiler gibi farkl
noktalarda olabilir. Ozellikle kisilerin aliskin olduklari sosyal gevreden
uzaklagsmalari  duygusal destege erisimleri agisindan  uyumu
zorlastirabilir. Degisen c¢evreyle birlikte kisilerin gunlik hayatlan ve
aliskanliklari da degisime ugrar. Bu sebeple yeni gevreye uyum saglamak
zaman alabilen ve Kisilerin zorlanabildigi bir durumdur.

Tasinmanin tim bu etkilerinin ardindan kisiler 6fke, kayip, garesizlik,
kayg! gibi bircok his deneyimleyebilir. Sehir degistirmeye verilen tepkiler
ve bu tepkilerin siddeti de kisiden kisiye degisiklik gdsterecektir. Bazi
Kisiler sehir degistirmekle ilgili duygularini kontrol edemedikleri bir
sekilde ifade edebilecekken bazi kisiler de duygularini yogun bir sekilde
kontrol altinda tutmaya calisabilirler. Kisilerin endiselenme dizeyleri de
bu degisiklige uyum saglamalarinda dnemli bir faktér olabilir. Ornegin,
kendisini az endiselenen biri olarak tanimlayan bir kisinin daha rahat
uyum saglamasini, kendisini ¢ok endiselenen biri olarak tanimlayan
kisilerinse negatif sonuglar bekleyerek daha zor uyum saglamalarini
bekleyebiliriz. Tum bu tepkiler, tasinmaya verilebilecek olagan
tepkilerdir.




TUm bunlara ek olarak, tasinma durumu afet gibi olaganistu bir durumun
sonucu olarak ortaya ¢iktiginda kisiler igin yarattigi zorluklar artabilir. Bu
zorluklarin arasinda ilk olarak afet sonrasi tasinmanin bir mecburiyet
olarak ortaya cikmasi sayilabilir. Deprem gibi dogdal afetler kisilerde
yasamin kontrolinid kaybetme hissine ve buna bagh olarak glivende
hissetmemeye sebep olurken bu afetin yol agtigi tasinma durumu da bu
duygulari artirabilir. Kisinin kendi tercihi olmadan tasinmak zorunda
olmasi, kontroll kaybetme hissine katkida bulunabilir.

Ek olarak, kisinin yasadigi sehirde fiziksel ¢cevre ve sosyal ortam blyuk
bir degisim yasanmisken, bu ¢evreden uzaklagsmak gunlik hayatin ve
aliskanliklarin daha buyuk Ol¢lide dedismesine sebep olacaktir. Afet
durumlarinda glivenli bir alana ve sosyal destede sahip olmak psikolojik
etkilerle basa c¢ikmada en etkili faktorler arasindadir. Bir tasinma
durumunda bu destek mekanizmalarina erisim azalabilecegi igin afet
sonrasl tasinma, kisilerde ruhsal olarak daha zorlayici hale gelebilir.

Son olarak, depremin etkilerinin sadece bireysel dedil toplumsal
dizeyde de deneyimlendidi unutulmamalidir. Afeti yasayan Kkisiler,
yasadiklari durumla basa ¢ikmaya ¢alisirken ayni durumdaki kisilerin
yasadiklarini da gézlemlemektedir. Dolayisiyla afet sonrasi tasinarak afet
bolgesinden ayrilan kisilerde, hala o bdlgede bulunan insanlari orada
birakmis olmaya, diger insanlar hala zor durumdayken daha guvenli bir
alana yerlesebilmis olmaya dair bir sugluluk hissi de bas goOsterebilir.
Destek mekanizmalarindan uzaklasma, givende ve kontrol sahibi olma
hislerinin azalmasina ek olarak yasanan sugluluk duygusu da tasinmanin
olumsuz etkilerini arttirabilir ve yeni yasama adapte olmayi zorlastirabilir.




BAS ETMEK iCiN ONERILER

- Bu surecte kisilerin glnlik aktivitelerinin geri kazanimi, sabah, dglen,
aksam ve gece algisinin normallesmesine yardimci olabilir. Bu sebeple
Kisilere her ne kadar yabanci bir yerde olsalar da mimkin mertebede
glnlik rutinlerini surdirmeleri onerilir. Gun iginde Kisinin yapacadi
aktiviteler igin (yemek, egzersiz yapmak, kitap okumak, yatmak gibi) bir
zaman belirlemesi ve bunu yeni bir rutin haline getirmesi, bir dizenlilik
hissi olusturarak bir afetin kaginiimaz olarak beraberinde getirdigi
belirsizlik hislerini azaltabilir.

- Kisilere, hazir hissettiklerinde, istedikleri dlcide depreme ve yer
degistirmeye dair deneyimleri ve hisleri hakkinda konusmalari onerilir.
Duygularin islenmesi afetin yarattidi hislerin tekrardan deneyimlenmesini
ve kisinin afeti anlamlandirmasini igceren bir sidregtir. Bunun bir yolu
Kisinin yasadiklarini ve hikayesini anlatmasi olabilir. Zaman iginde, kisi
duygusal olarak iyilestikge, deneyimlerini anlattikca hikéye daha tutarl
bir batln haline gelir. Bununla birlikte yasananlarla ilgili dustinceler ve
gorulen ruyalar daha az aci verici bir hale gelir.




- Afet sonrasi yer degistirme durumlarinda deneyimlenen zorluklar,
kisiler hem fiziksel hem psikolojik kaynaklarini yitirdikleri igin de ortaya
¢tkmaktadir. Bu sebeple, kisilerin sahip olduklari kaynaklari ve destek
mekanizmalarini  hatirlayarak olabildigince kullanmaya c¢alismalari
onemlidir. Var olan kaynaklardan gu¢ alabilmek saglkli basa ¢ikma
mekanizmalari  kullanmayi daha kolay hale getirmektedir. Kisinin
glivendigi insanlarla uzaktan da olsa goruntuli/sesli gortsmeler
yapilmasi, yeni tasindigi yerde eskiden kendisine iyi gelen bir aktiviteyi
yeniden kurmayi denemesi vb. var olan kaynaklari kullanmaya 6rnek
gosterilebilir.

- Toplumsal afet ¢calismalarina katiim ve afete kolektif bir karsilik vermek
Kisiler igin yararli olabilmektedir. Yer degistirmis olan Kisiler hazir
hissettikleri ve istedikleri dlizeyde deprem ile ilgili yapilan destek
¢alismalarina katihm goésterebilirler. Bu durumun verdigi kontrolde olma
hissi, afet durumlarinin ardindan ortaya gikan belirsizlik hisleriyle basa
¢tkmada yardimci olmaktadir. Bunun yaninda, kontrolde olma hissine
katki saglayabilecek bir pratik de, Kisilerin Uzerine distnmuyor
olabilecekleri becerilerini kullanmasidir. Kisinin kendi becerilerini bu yolla
hatirlamasi, etkililiklerini hissetmelerinde destek olabilir.

- Kisiler ihtiya¢c duymalari veya istemeleri durumunda ruh saghgi

profesyonellerinden destek almayi dislinebilir.
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