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1. Afetler ve Afet Türleri

Afetler; gerçekleştiği bölgede önemli derecede ekonomik, sosyal ve psikolojik etkiler 
oluşturan, hayatın günlük akışını sekteye uğratan ya da tamamen durduran, baş etme 
kapasitesinin çoğu zaman yeterli olmadığı durumlardır.  
Afetler, doğal afetler ve insan kaynaklı afetler olmak üzere ikiye ayrılır. 

Yaşamı ve kişisel bütünlüğü tehdit eden diğer olağanüstü durumlarda olduğu gibi, 
savaş ve deprem gibi afetler nedeniyle de bireylerde çeşitli psikolojik problemler 
meydana gelebilir. 

Doğal afetler; deprem, sel, 
kasırga, volkanik patlamalar vb.

AFETLER

İnsan kaynaklı/ teknolojik afetler; 
savaşlar, terör olayları, yangınlar, trafik 

kazaları, kimyasal ve nükleer kazalar vb.

Şekil 1: Afetlerin Sınıflandırılması
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2. Travmatik Yaşam Olayları 

Günlük rutini bozan, ani ve beklenmedik bir şekilde gelişen, dehşet, kaygı ve panik 
oluşturan, kişinin anlamlandırma süreçlerini bozan olaylar, travmatik yaşantılardır. 

• Savaşlar 
• Cinsel ya da fiziksel saldırıya uğrama
•  İşkence görme 
• Trafik kazaları 
• Yaşamı tehdit eden bir hastalık
• Ani kayıplar 
• Deprem, sel, kasırga gibi doğal afetler  

Ayrıca sadece afeti doğrudan yaşayan insanlar değil, afetzedelerin aileleri, afetzedelere 
yardım eden kişiler ve yaşanan bu olaylara bir şekilde (medya vb.) tanıklık eden kişiler 
de ruhsal problemler yaşayabilir. 
Travmatik yaşam olayları farklı şekillerde meydana gelebilir ve bu olaylar sonrasında 
verilen psikolojik tepkiler bireyleri farklı düzeylerde etkileyebilir.
Her travmatik olay tüm bireylerde aynı etki ve sonuca neden olmaz. Yukarıda verilen 
tabloda da görüleceği gibi herhangi bir travmatik yaşam olayı ile karşılaşan bireyin bu 
duruma nasıl tepkiler vereceğini ve travmanın etkilerinin ileride bir ruhsal bozukluğa 
dönüşüp dönüşmeyeceğini, travmanın şiddetinin yanı sıra kişinin genetik yatkınlığı, aile 
öyküsü, stresle başa çıkma yöntemleri, sosyal destek kaynakları, geçmiş travma ve stres 
yaşantıları gibi faktörler belirler.
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3. Afet Sonrası Psikolojik Tepkiler

4. Afet Sonrası Çocuk ve Ergenlerde Görülen Tepkiler

Afet sonrası psikolojik tepkiler aşağıda belirtildiği gibi duygusal, zihinsel, fiziksel ve 
davranışsal boyutta olabilir. 2   

Yapılan araştırmalar, felaketlerin çocuk ve ergenleri yetişkinlerden farklı etkilediğini 
ortaya koymuştur. Çocukların felaketlere karşı gösterdiği tepkilerin bulundukları 
gelişimsel dönem tarafından belirlendiği gözlemlenmiştir (Bulut, 2009).

Okul Öncesi Dönem Çocuklarının Tepkileri (0-6 yaş)
Bebekler ve küçük çocuklar gereksinimlerinin karşılanması için yetişkinlere bağımlıdırlar. 
Temel gereksinimlerin yerine getirilmediği dönemlerde travmatik yaşam olayları 
karşısında genellikle huzursuzluk, ağlama, uyku sorunları, kâbuslar ve iştah kaybı, 
regresyon (daha küçük yaşlarda gösterdikleri tepkilere geri dönme- parmak emme, alt 
ıslatma vb.), anneye aşırı bağlanma gibi tepkiler gösterirler. 3  (Karabulut ve Bekler, 2019). 
 Bu tepkileri ortadan kaldırmak için;
• Gereksiz ayrılıklara izin verilmemeli,
• Fiziksel ve sözel yakınlığı artırarak çocuğa güven verilmeli,
• Çocuklar tarafından yöneltilen sorulara açık ve anlaşılır cevaplar verilmeli,
• Duyguların ifadesini kolaylaştıracak hamur, boya ve benzeri malzemelerle oyun 

oynamaları teşvik edilmelidir. 4

Duygusal

• Şok 
• Korku 
• Üzüntü 
• Öfke
• Çaresizlik 
• Suçluluk 
• Utanç 
• Umutsuzluk 
• Kaygı 
• Endişe 
• Pişmanlık
• Karamsarlık
• Donukluk/hissizlik 

Bilişsel

• Olayı inkâr etme 
• Düşüncede dağınıklık 
• Dikkat dağınıklığı 
• Unutkanlık 
• İntihar düşünceleri 
• Çarpık/hatalı düşünceler 
(her şey benim suçum 
vb. gibi)

• Travmatik olaya dair çok 
canlı imgeler ve travmayı 
yeniden yaşantılama 

• Konsantrasyon bozukluğu
• Karar verme konusunda 
zorlanmalar vb.

Fiziksel

• Yorgunluk/ bitkinlik 
• Uyku problemleri 
(uykuya dalmakta veya 
sürdürmekte sorun 
yaşama)

• Baş ağrısı, göğüs ağrısı 
vb gibi yaygın ağrılar

• İştah artması/azalması 
• Mide bulantısı, baş 
dönmesi

• Nefeste darlık, çarpıntı
• Mide ve bağırsaklarda 
sorunlar

• Cinsel istekte azalma
• Gerginlik vb.

Davranışsal

• Ani ve/veya aşırı tepkiler 
verme

• İçe kapanma
• Hatırlatıcı uyaranlardan 
kaçma ve kaçınma

• Alkol ve madde kul-
lanımı

• Yerinde duramama 
veya ani irkilmeler vb.

Şekil 2:Afet Sonrası Psikolojik Tepkiler
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Okul Çağı Çocuklarının Tepkileri (6-12 yaş)
Bu yaş dönemindeki çocuklar travmatik yaşantılar sonrası çaresizlik, suçluluk, yalnız 
yatmaktan korkma, kâbus görme ve dikkati toplamada güçlükler yaşayabilir. Dikkat 
problemleri okul başarısının da düşmesine, öğrenme ve davranış bozukluklarına neden 
olabilir.
Bu tepkileri ortadan kaldırmak için;
• Çocukların travmaya bağlı duygu ve düşüncelerini ifade edebilmeleri için oyun 

oynama, kitap okuma, öykü anlatma veya belli konular üzerinde tartışma gibi sözel 
araçları kullanmaya teşvik edilebilir. 5

• Okul yaşantısının getirdiği sorumluluklar, her şeyin sona ermediği ve çocuğun geleceğe 
dair umutlarını artıracağı için bu dönemde çocukların okula dönmeleri sağlanmalıdır.

Ergenlik Dönemindeki Çocukların Tepkileri 
Bu dönemde ergenlerde ilgilerde azalma, gerginlik, baş ve karın ağrıları gibi fiziksel 
yakınmalar, iştah ve uyku problemleri, kâbuslar, okul sorunları, saldırgan davranışlar, 
odaklanamama, suçluluk duyma, yaşamı tehdit eden davranışlar gözlemlenebilir. 
Ayrıca hazır olmadıkları bir yetişkinlik rolü üstlenmek zorunda kalabilirler. 6

Bu tepkileri ortadan kaldırmak için diğer dönemlerde olduğu gibi ergenin okul hayatına 
geri dönmesini sağlamak, akranları ile konuşmasını ve sosyal faaliyetlere katılmasını 
desteklemek gerekmektedir. 7

5.Afetlerde Psikolojik İlk Yardım
Psikolojik ilk yardım deprem, sel, trafik kazası, terör saldırısı vb. afetlerin hemen sonrasında 
gerçekleştirilen destekleyici ve pratik bir yaklaşımdır.  Psikolojik ilk yardım, bir tanı ya 
da tedavi yöntemi değil, psikolojik krize maruz kalan insanları desteklemek için insani, 
destekleyici, pratik bir yardımdır. 8  Bu yaklaşımların ardından, klinik ortamda profesyonel 
terapi desteği sağlanması gerekebilir. 9 
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Yukarıda verilen piramitten de anlaşılacağı gibi psikolojik ilk yardım, afet ya da toplumsal 
olaylar sonrası uygulanan psikososyal hizmetlerin en erken aşamasıdır. Olaydan 
etkilenen kişilerin temel ihtiyaçlarının karşılanması ve psikolojik ilk yardım verilmesi, akut 
dönemde önerilen müdahalelerdendir. Bunları orta vadede daha kapsamlı psikososyal 
çalışmalar ve daha uzun vadede ise uzman desteği ile psikoterapi gibi basamaklar 
izlemektedir.
• Aynı zamanda psikolojik ilk yardımın ne olmadığını anlamak önemlidir. 
• Sadece profesyonellerin yapabileceği bir şey değildir.
• Profesyonel psik olojik danışmanlık değildir.
• Psikolojik ilk yardım, strese neden olan olayın detaylı bir şekilde tartışılmasını içermediği 

için “psikolojik anlamlandırma (debriefing)” değildir.
• Kişilere başlarına ne geldiklerini analiz etmelerini ya da zaman ve olayları sıralamalarını 

istemek değildir.
• İnsanların hikâyelerini dinlemek için hazır bulunmayı içermesine rağmen, onlara 

olaydaki duygu ve tepkilerini anlatmaları için baskı yapmak değildir. 

Şekil 3:Psikolojik ilk yardımın psikososyal hizmetler piramidindeki yeri 

Uzun Vade

Orta Vade

Akut Dönem

Kişiye özgü tedavi ve terapi yöntemleri (Emdr ve CBT vb.)

Psikososyal destek çalışmaları, psikoeğitim ve
paylaşım grupları

Temel ihtiyaçlar, güvenlik, stabilizasyon ve
psikolojik ilk yardım 

Psikolojik İlk Yardım Uygulama Yöntemleri
Afet ve olağandışı olaylar sonrasında gerçekleştirilen psikolojik ilk yardımın amacı, 
olaydan hemen sonra kişilerin temel fiziksel ya da psikolojik ihtiyaçlarını tespit etmek, 
bu ihtiyaçlarının karşılanmasına yardımcı olmak ve gerekli durumlarda ilgili kurumlara 
yönlendirme yapmaktır. 
İlk yardım aşamalarını 8 basamakta toplayabiliriz. 10

   1. Bağlılık ve Temas 
 Psikolojik ilk yardım sağlayan kişi, sakin ve anlayışlı olmalı, stres altındaki insanların 
kendilerini daha güvende, anlaşılmış ve önemsenmiş hissetmelerine yardımcı olmalıdır.  
Bunu yaparken de insanların kültür, yaş, cinsiyet ve gelenek gibi çeşitli bireysel özellikleri 
dikkate alınarak iletişime geçilmeli ve farklılıklara saygı gösterilmelidir.
   2. Güvenlik ve Rahatlık
Amaç; mağdur olan kişilerin duygusal ve fiziksel olarak güvende hissetmelerine yardımcı 
olmak, olası travmalardan korumak ve travma sonrası ortaya çıkan üzüntü ve acılara 
uygun cevaplar vermektir.
   3. Dengeleme
Psikolojik ilk yardımı veren kişinin, duygularını yönetme becerisini kaybetmiş bireylerin 
stres durumlarını dengeleyebilmesi amaçlanmaktadır. 
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Kişiyi rahatlatmak için sakin bir yere götürmek, anlamaya çalışmak, konuşmaya 
zorlamamak ve istediği kişiler ile buluşmasını sağlamak, birey için yapılabilecek 
dengeleme teknikleridir. Bu yöntemler fayda sağlamıyorsa gerekli kurumlara 
yönlendirme yapılmalıdır.
   4. Bilgi Toplama
Amaç; en acil fiziksel, ruhsal ihtiyaç ve endişeleri, afet esnasında yaşanan durumun 
şiddetini ve (varsa) sürekli kullanılması gereken ilaçları belirlemektir.
   5.  Pratik Yardım 
Mağdurların o an için gereksinim duydukları veya kısa süre içinde gereksinim 
duyacakları ihtiyaçların tespiti ve bunların sağlanmasına yönelik pratik çözümler 
üretmek amaçlanmaktadır.
   6. Sosyal Destekler İle Bağlantı Kurma
Kişilerin sosyal destek sağlayan bireyler (aile, arkadaş) ve gruplar (toplumsal yardım 
kaynakları) ile irtibata geçebilmesini sağlamaktır. 
   7. Başa Çıkma Becerileri Hakkında Bilgilendirme
Psikolojik ilk yardım uygulayan kişi, mağdurlara stres ve problemler ile başa çıkma 
yöntemleri hakkında bilgi vermelidir.
   8. İşbirlikçi Servisler İle Bağlantı Kurma
Bireylerin acil ihtiyaçları doğrultusunda gerekli yardım kuruluşu ile iletişime geçilmesi ve 
uygun yardım merkezlerine yönlendirilmesini amaçlamaktadır.

Psikolojik İlk Yardım Uygulama Yöntemleri

• Dürüst ve güvenilir olunmalı
• İnsanların kendi kararlarını verme 

haklarına saygı duyulmalı
• Sakin, nazik, ilgili ve yardım etmeye hazır 

olunmalı ve bu karşı tarafa hissettirilmeli
• Kişiler anlatması için zorlanmamalı, ancak 

anlatmak isterlerse dinlenmeli
• Göz teması, fiziksel mesafe, yüz ifadesi 

ve mimikler konusunda hassas olunmalı
• Duyguların ifadesine yardım edilmeli ve 

anlaşıldığı hissettirilmeli
• Yardıma ihtiyacı olan kişi hakkında gerekli 

bilgilere sahip olunmalı
• Yaşanan ve yaşanabilecek zorluklar/

problemler hakkında bilgi ve birikim sahibi 
olunmalı

• Deprem gibi afet ortamında psikolojik ilk 
yardım amacıyla bulunuluyorsa, kolaylıkla 
ulaşılabilir olunmalı.

• Önyargılardan ve suçlamalardan uzak 
durulmalı. Kendi önyargılarınızın ve 

eğilimlerinizin farkında olmalı ve tamamını 
bir kenara bırakmalısınız.

• Beklenmedik ani kişisel tepkilere saygı 
duyulmalı

• İnsanlar o an yardım istemeseler 
dahi ileride ihtiyaç duyarlarsa 
yardıma ulaşabilecekleri konusunda 
bilgilendirilmeli

• Kişilerin kültürüne, yaşına ve cinsiyetine 
uygun bir şekilde davranılmalı

• Mahremiyete saygı gösterilmeli ve kişilerin 
hikayeleri gizli tutulmalı

• Kişinin yanında durulmalı ancak aynı 
zamanda inanç, cinsiyet ve kültürüne 
uygun bir mesafede kalınmalı

• Doğru bilgi sahibi olunmalı. Bilmiyorsanız 
“bilmiyorum ama sizin için öğrenmeye 
çalışacağım” denilmeli

• Sessizliğe izin verilmeli

YAPILACAKLAR
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• Eleştiri ve tartışmalara girilmemeli
• Kişileri eylemleri ya da duygularından 

ötürü yargılamamalı
• Kişiler yardım almaya zorlanmamalı, 

ısrarcı ve rahatsız edici olunmamalı
• Kişilere hikâyelerini anlatmaları için 

baskı yapılmamalı
• Kişilerin hikâyeleri başkalarıyla payla-

şılmamalı
• Kişi kendisini rahatsız eden konuları 

anlatırken susturulmamalı
• “Daha da kötüsü olabilirdi” diyerek 

şanslı olduğu söylenmemeli
• Olumsuz kelimeler (çıldırmış, deli vb.) 

kullanılmamalı
• “İyi olacaksın, boşver, kafana takma” 

gibi söylemlerden uzak durulmalı
• Bir yardım sağlayıcı olarak ilişkiler kötü-

ye kullanılmamalı

• Yardım karşılığında para ya da herhan-
gi bir iyilik istenmemeli

• Yerine getirilemeyecek sözler ya da 
yanlı bilgiler verilmemeli. Doğru olma-
yan sözler veya güvenceler verilmemeli

• Beceriler abartılmamalı
• Kişinin alanı dışına taşan ya da uzman-

lık gerektiren konularda müdahalelerde 
bulunulmamalı

• Uygun olduğundan emin olunmuyorsa 
kişiye dokunulmamalı

• Bilinmeyen şeyler uydurulmamalı
• Kişi kendi sorunları hakkında konuşma-

malı
• Kişilerin tüm problemleri onlar için 

çözülmek zorundaymış gibi davranıl-
mamalı

• İnsanlar güçlü yanlarından kendilerine 
bakabilecekleri duygusundan uzaklaş-
tırılmamalı

YAPILMAYACAKLAR

Afet Bölgelerinde Görev Alacak Kişilerde Olması Gereken Özellikler
• Değişik kökende ve dindeki insanlarla iletişim içinde olma yeteneğine sahip olmak, 
• Zor ve ilkel çalışma koşullarında kendini yeterli hissetmek, 
• Psikolojik ilk yardım konusunda eğitim almış olmak, 
• İşbirliği içinde çalışmaya hazır olmak ve sorumluluk almak, 
• Kişilerin kendisine kolay ulaşabilmelerini sağlamak.
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Farklı Kültürlerle Çalışılırken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Kıyafet
• Değişik kültürlerin ve etnik grupların giydiği kıyafetlere saygı gösterilir. 

Örneğin, Araplar camide çorap giymezler. 
• Bazı giyim şekilleri farklı kültürler için saygısızlık ifade edebilir. Bu konuda 

giyime dikkat etmek gerekir. Krizden etkilenen kişilerin geleneklerine rahat-
sızlık vermeden nasıl giyinirim? Hangi giyim tarzım onları rahatsız etmez?   

Dil
• Görev alacağınız bölgede insanlar nasıl selamlaşıyorlar?
• Konuştukları dil nedir?

Cinsiyet, Yaş ve Güç
• Çocuklara sarılmak söz konusu kültürde nasıl algılanıyor?
• Evlere bir bayan ve bir erkeğin beraber gitmesinde zaman zaman fayda 

bulunmaktadır. 
• Krizden etkilenmiş kadınlarla yalnız kadınlar mı iletişime geçmelidir? Erkek 

ve kadın iletişimi nasıldır?
• Etkili kişiler araştırılır. Bu kişi aile reisi, bir bölgenin veya bir kabilenin reisi de 

olabilir. 
Dokunma ve Davranış
• İletişim kurulurken dokunma konusundaki kültür nedir?
• Özellikle çocuklara ve kadınlara dokunma konusunda söz konusu kültürün 

yaklaşımı nasıldır? (Kimin elinden tutabilirsin, kimin omuzuna dokunabilir-
sin? vb.)

İnançlar ve Din
• Krizden etkilenen farklı din, etnik ve mezhepler nelerdir?
• Nasıl ibadet ediyorlar? 
• Başlarına gelen olayı nasıl açıklıyorlar?

6. Yardım Edenlerin Kendine Yardım Etmesi
Kriz durumlarından etkilenenlerden biri de krize müdahale eden kişi/kişiler olabilir. 
Krize müdahale edenin kendisi veya ailesi krizden etkilenmiş olabilir. Krize müdahale 
durumlarında yardım edenler çok şey işitirler, görürler ve bu durumlardan etkilenmemeleri 
mümkün değildir. Kişinin başkalarının iyilik durumuna dikkat ederken kendi iyilik halini de 
kontrol etmesi gerekir. Ancak kendiniz iyi olabilirseniz başkalarına yardım edebilirsiniz. 
Yardım Etmeye Hazırlık
Yardım etmeye başlamadan önce kişinin ilk önce kendisinin hazır olma durumunu 
gözden geçirmesi gerekir. 
• Kriz durumlarında yardım rollerinin neler olacağı ve sorumluklar hakkında bilgi sahibi 

olunmalıdır.
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• Kişi başkalarına yardım ederken kendisinde strese neden olabilecek kişisel özellikleri-
ni ve ailevi konularını değerlendirmelidir.

• Kişi kriz durumunda yardım etmeye hazır olup olmadığı hususunda kendisine dürüst 
olmalıdır.

Stresle Başa Çıkma
Yoğun iş saatleri, güvenli olmayan bir ortam, yoğun sorumluluklar, net bir iş tanımının 
olmaması ve iletişim zayıflığı yardım edenler için önemli stres kaynaklarıdır. Yardım 
ekibinden biri olarak diğer insanların güvenliğinden sorumlu hissedebilirsiniz. Yıkım, 
yaralanma vb. vakalara şahit olmuş insanlardan bunu çokça duymuş olabilirsiniz. Bütün 
bu durumlar kişiyi etkileyebilir. Söz konusu bu durumlarla başa çıkabilmek için stresle 
nasıl baş edileceği öğrenilmelidir. 
Bunun için aşağıdaki adımlar uygulanabilir:
• Aşırı iş yükü altına girmeyin, iş saatlerinizi makul şekilde ayarlayın.
• İnsanlara yardım edebilmek için elinizden geleni yapın, ancak tüm sorunları çözeme-

yeceğinizi bilin, bu konuda kendiniz için yetersizlik duygusu ve hayal kırıklığı yaşama-
yın.  Bütün sorunları çözmek için kendinizi sorumlu hissetmeyin. 

• Geçmişte hayatınızda stresle baş edebilmek ne tür yöntemler uyguluyordunuz?
• Kendinize yemek, dinlenmek ve uyumak için muhakkak zaman ayırın.
• Yardım ekibinde bulunan arkadaşlarınızla sürekli konuşun ve birbirinizin nasıl olduğu 

konusunda geri bildirimler alın. 
• Sevdiklerinizle ve yakınlarınızla sürekli irtibat halinde olun. 
• Kafein ve nikotin tüketimini en aza indirin ve reçetesiz ilaç kullanmayın. 
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Dinlenme
 Psikolojik ilk yardımda en önemli konulardan biri dinlenmek için kişinin kendisine zaman 
ayırmasıdır. Acı çeken ve güvende olmayan insanlarla yapılan stresli bir çalışmanın 
ardından dinlenme büyük önem taşımaktadır. 
Değerlendirme sürecinde aşağıdakileri yapmak fayda sağlayacaktır:
• Ekipteki arkadaşlarınızla kriz durumunu konuşun. Özellikle güvendiğiniz arkadaşları-

nızla gün içinde yapılanları konuşun.
• Başkalarına yardım etmek için neler yaptığınızı hatırlayın. 
• İyi yaptığınız şeyleri ve şartların zorlaması neticesinde işin sınırlarını değerlendirin ve 

bu sınırları kabullenin. 
• İşinize ve diğer sorumluluklarınıza dönmeden önce mümkünse dinlenmek için kendi-

nize zaman ayırın.   
Olaylar sonucunda kendinizi sürekli gergin hissediyorsanız ve sürekli olarak hatıralar 
baskı yapıyorsa, yakın bir arkadaşınız ile konuşmanız faydalı olacaktır. Belirtilerin bir 
aydan fazla sürmesi halinde uzmandan yardım almalısınız. 11
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