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TRAVMA NEDIR?

Travma, dogal afet, siddet, fiziksel yaralanma gibi yasamsal
siireclerde ani degisikliklere yol acan olaylardir. DSM-5'te (Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders, S. baski) travma, bireyin
dogrudan yasadig, taniklik ettigi veya yakinlarmm basina gelen olaylari

icermektedir.

Depremler, hem bireyler hem de toplumlar tizerinde onemli
travmalara yol acabilir. Bu tiir yikici afetler sonrasinda sikca gortilen
psikolojik sorunlar arasmda travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
bulunmaktadr.

Deprem sonrasi, bireylerde uyku problemleri, bilissel sorunlar ve
duygusal zorluklar gibi belirtiler de ortaya cikabilir.

Depremler tahmin edilemez olduklar icin, yasanan kayiplar ve
travmalar aniden yasamr, bu da durumun zorlugunu artirr.
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Travma Sonrasi Belirtileri

Kacmma Belirtileri
Olayla iliskili an1 diisiince ya da goriintiileri animsamak istememe
Olayla ilgili bilingaltmn riiya ile ortaya ¢ikmasi
Depremle ilgili amlarin bir kismini unutma
Eskiden yogun ilgi duydugu etkinlik ya da aktivitelerden haz almama
Duygusal kiintliik.
Diger insanlardan uzak durma
Asin Uyarlmishk Belirtileri
Uyku Sorunlan
Sinirli olma

Dikkatini stirdiirmekte ve toplamakta zorlanma vy _

: ~ 2y PSIKOLOG
Uyaran karsisinda Am T.epkz BEKIR GONEN
» Bedensel Belirtileri

Kalp ¢arpmntist
Terleme
Nefes alma giichigii
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TRAVMA
SONRASI

YAPILABILECEKLER

Nefes Egsersizi

Rahat ettiginiz bir sekilde oturun ya da yataga uzanmn.
Burnunuzdan, dort saniyeye yayarak nefes alin.
Icinize cektiginiz havayi iki saniye tutun.
Yine burnunuzdan, alti saniyeye yayarak nefesinizi birakin.
Kisa bir an ara verin ve yine burnunuzdan dort saniyeye yayarak
nefes aln, iki saniye tutun ve alti saniyeye yayarak geri verin.

(TURKIYE PSIKIYATRI DERNEGI. GERGINLIKLE BASA CIKMAK iCIN UYGULANABILECEK YONTEMLER. SYF .1)
Psikososyal Destek
Deprem, yasamsal siireci etkileyen ani gelisen , travmatik
bir olaydir. Deprem sonrasi psikologlarca destek faaliyetleri
yiirutiilmektedir.

Farmakolojik Tedavi (Tlac Tedavisi)

Travma ile bas edilemiyorsa islevsellikte bozulma ve travma sonrasi
belirtilerinde asmhk var ise psikiyatri hekimine yonlendirme yapihr.
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