PSIKOEGITiM CALISMASI AiLE BiLGILENDIRMESi
DEPREM

Cocugunuza yardim etmeden 6nce unutmamaniz gereken bir sey var!
Sizler de bu siire¢ten etkilenmis olabilirsiniz. Bu siireg sizleri de zorlamis olabilir.

YETISKINLERDE GORULEBILECEK
FiZYOLOJIK TEPKILER

Yorgunluk ve bitkinlik

Uyku dizensizligi

Tibbi bir nedene dayanmayan bedensel yakinmalar
Bagisiklik sisteminin bozulmasi

istahta artma veya azalma

Asiri uyarilmishk (kalp atisinda artis, nefes almada giigliik, terleme vb.)
Sok

Korku ve kaygilar (gelecek kaygisi)

Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk

Umutsuzluk, caresizlik, ¢okkunlik

Sucluluk, pismanhk

Duygusal hissizlik, donukluk

Kontroll kaybetme kaygisi

Anlasilamama

Gunluk aktivitelerden zevk alamama

Odaklanma gliclugi

Karar verme guclUgu

Hatirlama gui¢lUg

Aklin karismasi

Zaman kavraminin algilanmasindaki degisiklikler
Rahatsiz edici ve tekrarlayici, takintili diistinceler/anilar
Kendini suglama

ice kapanma, kendini toplumdan soyutlama
iliskilerde yasanan ¢atismalarin artmasi

Mesleki sorunlar, performans disiklUg

Akrabalik ve aile iliskilerinde bozulmalar

Okul sorunlari, basarisizlik

Yer ve dizen degisikligi

Ev, is ve okul aliskanlklarinda degisiklikler/kayiplar
Komsuluk ve arkadaslik kaybi

Maddi kayiplar



¢ Ahskanlklarin kaybi

Travmatik Olay Sonrasi Gosterilen Tepkiler
OLAGANDISI BiR OLAYA VERILEN
NORMAL TEPKILERDIR !

KENDINIZE NASIL YARDIMCI OLABILIRSINiz?

Deprem gibi zorlayici bir yasam olayi karsisinda insanlar, kendilerini giivende hissetmek ve her seyin kontrol
altinda oldugunu bilmek ister. Bu donemde kendimize ve sevdiklerimize iyi gelen etkinliklere odaklanmak

psikolojik saglamligimizin gliclenmesine yardimci olacaktir.

SAGLIGINIZI iHMAL ETMEYIN
¢ Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Dizenli beslenmeye (mimkiin oldugunca) ve yeterince dinlenmeye
(uyuyamasaniz bile) 6zen gosterin. Miimkiinse spor yapin. Unutmayin ki fiziksel saglik ve ruh sagligi
birbiriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel saghginiza dikkat etmek ruh saghginizi da korur. Bu nedenle
normal zamanda aldiginizdan daha fazla ¢ay, kahve, asitli icecekler, seker ve nikotin tiiketmeyin; ¢linki

bunlar bedeninizde var olan stresi, gerilimi ve kaygiyi artirir.

KENDINIZE ZAMAN VERIN
*  Stresli bir donemden gecebilirsiniz ve bu siiregte yasadiklariniza yonelik yogun duygusal tepkileriniz
olabilir. Cevrenizde olup bitenleri anlamak i¢in kendinize zaman verin. Duygularinizi bastirmayin, ayni
zamanda gli¢li yanlarinizi da hatirlayin. Unutmayin ki zor seyler yasasaniz da bunlarin Gistesinden

gelebilir ve ¢dzim bulabilirsiniz.

GUNLUK YASANTINIZA DEVAM ETMEYE GALISIN
e GUnIUk rutin islerinizde yasadiginiz degisikliklerden sonra gtinlik islerinize donebilmek icin (¢cok acele
etmeden) ¢aba harcamalisiniz. Eskisi gibi ayni saatlerde yemeginizi yemek ya da uyumak, cocuklarin
okula gitmesini saglamak ve ise gitmek gibi. Gunlik rutinlerinizin devam etmesi normallesme

surecinize katki saglayacaktir.

AILENiZ VE ARKADASLARINIZLA ZAMAN GECIRIN
*  Yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya da sevdiklerinizle iletisim kurmak oldukga yararli ve 6nemlidir. Zaman
zaman icinizden gelmese bile onlarla yasadiklariniz hakkinda konusun. Bazen yalniz kalmak istemeniz

oldukg¢a normaldir ancak kendinizi sevdiklerinizden uzaklastirip izole etmeyin.

DUYGU VE DUSUNCELERINIizi PAYLASIN
e  Sizi anlayabildigini disinduglniz diger insanlara yasadiklarinizi anlatin. Yasadiklariniz hakkinda
konusurken olaylarla birlikte izlenimlerinizden, diisiincelerinizden ve duygularinizdan da bahsedin.

Birileriyle konusmak, toparlanmaya ve olup biteni daha iyi anlamaniza yardimci olur.

YASADIKLARINIZI YAZMAYI DENEYIN



Sayet yasadiklarinizi birileriyle konusmaya hazir degilseniz bunlari kaleme almanin da oldukga yararli
oldugu bilinmektedir. Yasadiklarinizi yazarken sadece olaylari degil, duygu ve diisiincelerinizi de

yazmak size iyi gelecektir.

ANi KARARLAR ALMAYIN

Diinyaya, yasama, gelecege, amaclarimiza ve iliskilerimize yonelik duygu ve dislincelerimiz sarsiimig
olabilir. Bu ylzden, yasaminizi bitlinliyle degistirecek ani kararlar vermeyin. Yasadiklarinizi
degerlendirirken sabirli olun. Yasaminizla ilgili ani bir karar vermeden énce mutlaka sevdiginiz ve

glvendiginiz insanlarla konusarak yasadiklarinizi yeniden degerlendirmeye galigin.

MEDYAYI SAGLIKLI KULLANIN

Medya ya da sosyal medya lizerinden deprem sonrasi ne olup bittigini 6grenmek istemeniz oldukga
dogaldir. Ancak ilgili haberleri asiri sekilde takip etmekten, strekli tekrarlayan zorlayici goriintileri
izlemekten vb. kacinin. Deprem ilgili gorlint(, resim, haber ve tartismalara gereginden fazla

odaklanmak tepkilerinizin artmasina neden olabilir.

NE ZAMAN DESTEK ALMALIYIM?

Zamanla bu tepkilerin yogunlugunun azalmasi beklenir.

Ancak yaklasik bir ay ge¢cmesine ragmen bu tepkilerde herhangi bir azalma olmuyorsa ya da bu
davranislarin sikligi ve siddeti giderek artiyorsa zaman kaybetmeden mutlaka rehberlik ve psikolojik

danisma servisine, rehberlik ve arastirma merkezine ya da bir ruh saghgi uzmanina basvurun.

Bu slirecte yasadiginiz yogun stres ve kaygi ile basa ¢ikamadiginizi diisiiniiyorsaniz psikolojik yardim almak
uygun bir yaklasim olacaktir.

Ozellikle;

Duygusal, fiziksel, bilissel tepkilerinizde zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa

Bu tepkilerin sikhigi ve yogunlugu giderek artiyorsa

Bu tepkiler sizin gunlik hayatinizi (ailenizi, isinizi ve arkadaslik iliskilerinizi ) ciddi sekilde olumsuz
etkiliyorsa

Bir nedeni olmaksizin, cok yogun korku ve endise yasiyorsaniz

Asiri kaygi ve panik belirtileri gdsteriyorsaniz (nefessiz kalma, siirekli titreme ve bas dénmesi, kalp
atisinin sdrekli hizlanmasi, yiksek tansiyon, asiri irkilme tepkileri vb.)

Gelecege ve sevdiklerinize dair yogun endise ve umutsuzluk hissediyorsaniz

HiC ZAMAN KAYBETMEDEN MUTLAKA BiR UZMANA BASVURUN.

DEPREM SONRASI COCUKLARDA GORULEBILECEK TEPKILER

>
>

>

Depremin her ¢ocukta farkli tepkilere yol acabilecegi unutulmamalidir.

Her cocuk deprem sirasi ve sonrasi yasanabilecek travmalara ayni tepkileri vermez ya da ayni diizeyde
etkilenmez.

Dolayisiyla deprem sonrasi verilecek tepkilerde bireysel farkhliklar esastir.

Deprem sirasinda kapali bir ortamda olma

Depremin verdigi fiziksel zarar

Deprem sonrasi yer degistirmek zorunda olma

Deprem sonrasi ginlik rutinin degismesi

Deprem sonrasi sevdikleriyle daha az zaman gecirme

gibi faktorler de depremden ¢ocuklarin etkilenme dizeyini artirabilmektedir.

0-5 YAS ARASI COCUKLARIN TEPKILERI



Ebeveynin yanindan ayrilmak istememe
Siirekli aglama ya da aglamakl olma
Huzursuzluk hissetme, huysuz ve sinirli olma
Ofke nébetleri gegirme

Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

Parmak emme ya da alt islatma

Asir Urkeklik ya da korkularin baslamasi (yalniz kalma, karanlk, hayalet vb.)
Oyunlarda strekli depremi canlandirma/yasama

Konusma zorlugu yasamaya baslama

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINiz ?

DINLEYiN

Cocuklar oncelikle sizin nasil tepkiler gosterdiginize dikkat ederler. Bu nedenle gocugunuzla sakin
kalmaya galigarak iletisimi kurun.

Cocuklariniz igin yapabileceginiz en iyi ve anlamh seylerden biri onlari dinlemektir. Cocugunuzu
dinleyin, soru sormalarina izin verin ve gorislerine saygi gosterin. Cocuklarla karsilikli konusmak,
onlarla sohbet etmek, birlikte resim yapmak ya da oyun oynamak c¢ocuklarin yasadiklari bu zorlayici

sureci atlatmalari icin en saglikh ve dogal yoldur

ETKiLi iLETiSiM KURMA

» Deprem sonrasi ¢ocuklar yasadiklari olayi konusmak istediklerinde iletisime agik olmaniz, dogru ve net

bilgiler vermeniz gerekmektedir.

Depremin neden oldugu, neden onlarin basina geldigi, depremin tekrar olup olmayacagi ile ilgili bir cok
sorulan olabilir.

Sorulari gocugunuzun anlayabilecegi yasina ve gelisimine uygun sekilde dogru bilgi vererek

cevaplamaniz gerekmektedir.

NORMALLESTIRIN

Cocuklarinizin kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari size anlatmalarina izin verin. Ancak onlari
ozellikle yasananlar hakkinda konusmak icin zorlamayin. Sadece dinleyin ve anlayis gésterin. Uygun bir
zamanda deprem siirecinde yasanan duygularin normal oldugunu anlatin.

Okul 6ncesi ya da ilkokul dénemi cocuklari her zaman yasadiklari duyguyu sozel olarak ifade
edemeyebilir. Cocugunuzun hissettigi duyguyu anlamak ve ona yansitmak ona yardimci olacaktir.
Ornedin ”Deprem sonrasinda yasanan kargasadan dolayi nasil davranacadini bilememek nedeniyle
endiselendin.” diyebilirsiniz.

Okul 6ncesi donem cocuklari heniliz ben merkezci diisinmenin etkisi altinda oldugu icin baslarina gelen
faaliyetlerden kendilerini sorumlu tutabilirler. Béyle bir durumda ailelerin ¢ocuklara depremin dogal
bir afet oldugu ve neden olustugunu anlatmasi cocugun kendi sucu olmadigini algilamasi igin

onemlidir.

RAHATLATIN

Cocuklarin givende olduklarini hissetmek icin sizin yardiminiza ihtiyaglari var. Her zamankinden biraz

daha fazlailgi, yakinlk ve sefkat gostererek cocuklarin toparlanmasina biyuk katki saglayabilirsiniz.



Cocugunuza samimi bir sekilde onu sevdiginizi sdyleyin. Sevildiklerini ve deger gérdiklerini

hissettiklerinde ¢ocuklar daha mutlu ve umutlu olurlar.

GUVEN VERIN
*  Gergekgi bir sekilde artik glivende olduklarina dair gocuklariniza moral verin. Cocuklarin bu konudaki
siphe ve endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger yetiskinlerin meydana gelebilecek bir tehlikeden
onlari korumak icin gerekli dnlemleri aldiginizi hatirlatin.
*  Cocuklar deprem sonrasi aile tyelerini kaybetmekten duyduklari korkuyla anne ve babayla yatmak
isteme, devamli onlarin oldugu odada olma gibi bir takim davraniglar sergileyebilirler.
*  Budavranislarin gocugun “giiven ihtiyacindan’ kaynaklandiginin anlasiimasi ve bir disiplin sorunu gibi

gorulmemesi 6nemlidir.

TAKDIR EDIN
*  Zorlayici sureglerde ¢ocuklar, dikkatli ve dislinceli davranma, cesaretli olma ve umut gibi glicli
yonlerini agiga cikarirlar. Ozellikle cocuklarinizin olumlu davranislarini gérdiikge bu davranislar igin
onlar takdir edin. Cocuklarinizi vmeniz, onlari simartmaz; tam tersine bu iyi ve olumlu davranislari

yeniden yapmak icin onlari cesaretlendirir ve kendilerine olan giivenin artmasini saglar.
OYUN OYNAYIN

» Cocuklarla birlikte eglenceli bir seyler yapmak ya da onlarla oyunlar oynamak size éncelikli ihtiyag
olarak gelmeyebilir. Ancak ¢ocuklarin (6zellikle ergenlik ¢cagindaki ¢cocuklar daha isteksiz gorinse de)
yeniden toparlanmalari igin onlarla birlikte hosca vakit gecirecek aktiviteler yapmak oldukca énemli ve
gereklidir.

»  Kum, kil gibi dogal materyallerle oynamak ¢ocugunuzun duygularini oyun yoluyla disa vurmasina katki
saglayacaktir.

» Resim cizdirme, heykel yapma gibi sanat temelli oyunlar da ¢ocuklarin yasadiklari travmalarla bas
etmelerine destek olabilmektedir.

Ortaokul ve lise donemindeki bazi ¢ocuklar ise yasadiklari hakkinda 6yki yazma ya da ginliik tutmak

isteyebilirler.

MODEL OLUN

e Deprem sonrasi yasadiginiz duygulari cocugunuza ifade etmemeniz sizin glicli oldugunuz mesajini
degil, duygularin saklanmasi gerektigi mesajini verir. Normallestirmek icin duygularinizla ilgili
konusabilirsiniz. Ornegin “Deprem nedeniyle evimizin hasar gérmesine (iziildiim.” diyebilirsiniz.

e Ayrica yetiskinlerin ergen yastaki cocuklarla esnek diisiinebilme konusunda model olmasi ve onlarla
farkh basa ¢ikma yollari hakkinda da konusmasi etkili olacaktir.

e Cocuklar igin gtinlik rutinleri korumak ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle ¢cocuklarinizin yemek, oyun, ders,
kurs ya da uyku saatlerinin degismemesine miimkiin oldugunca 6zen gésterin ve model olmak icin

rutinlerinizi koruyun.

SORUMLULUK ALMALARINA iZiN VERIN



*  Cocuklarin size ve gevrenizdekilere, alinan dnlemlere uyarak gonilli olarak yardim etmelerine izin
verin. Ozellikle cocuklarin “her sey kontrol altinda” algisinin zarar gérmemesi icin sizin gdzetiminizde
yaslarina ve gelisimlerine uygun bazi islerde size yardimci olmalari ¢cok 6nemlidir.

«  Sorumluklariyla ilgili farklilik olabilecegini de g6z 6niinde bulundurun. Onceden oyuncaklarini kaldiran
ya da odasini toplayan ¢ocugunuz aile iginde sorumluluk almak istemeyebilir ya da okul basarisinda
farkhhk yasanabilir.

e Cocuklar deprem oncesi sahip olduklari hedefleri kaybedebilir ya da o hedefleri artik anlamsiz bulabilir.
Uzun vadeli hedeflerden ziyade beraber kisa vadeli hedefler belirleyebilir ve bunlari gergeklestirmesi
yoniinde cocugunuzu destekleyebilirsiniz.

SOSYALLiGi TESViK EDIN

*  Deprem sonrasi yasadigi olaylari sindirmek i¢in zamana ihtiya¢ duyan ¢ocugunuza bu zamani vermek
ve yalniz kalma istegine saygi duymanin yani sira bu durum uzun siire devam ederse gocugunuzun
sosyallesme konusunda destege ihtiya¢ duyabilecegini goz ardi etmemeniz gerekmektedir.

*  Cocugunuz deprem sonrasi akranlariyla goriismek istemeyebilir.

* Kendiigine kapanan ve sosyal izolasyon yasayan ¢ocugunuza akranlariyla gériismesi igin firsatlar
yaratmaniz 6nemlidir.

»  Ozellikle sizin sosyal hayata geri dénduigiiniizii gézlemleyen ¢ocugunuz sizi rol model alabilir.

*  Cocugunuz akran grubunu degistirmek isteyebilir ve deprem sonrasi yasadigi bu deneyim onu risk alma
davraniglarina itebilir.

*  Buddnemde ¢ocugunuzun ev ve okul saatleri disinda nerede ve kimlerle oldugunu izlemeniz, olasi

riskli davranislara karsi 6nlem almanizi saglayabilecektir.

MEDYA KULLANIMINI GOZLEMLEYIN
» Gorsel ve sosyal medyada verilen haberlerin icerigi ruh saghgi uzmanlari tarafindan kontrol edilmedigi
icin hangi haber iceriginin cocugunuzun duymasinda sakinca olmadiginin sorumlulugu sizlerdedir.
» Deprem sonrasi devamli gorsel medyada deprem haberleri, goriintileri, depremden bahseden
yayinlarin agilmasi ¢ocuklarin travmalarinin uzamasina yol acabilir ve tetikleyici unsur oynayabilir.
BiLGI EDININ
*  Kendinize ve ¢ocuklariniza yardimci olmak icin yapabileceginiz en iyi seylerden biri de dogru
kaynaklardan bilgi almaktir. Ozellikle yapabileceklerinizle ilgili olarak cocugunuzun okulunda sizlere
verilecek bilgileri litfen uygulayin.
e Cocuklarinizla ilgili danismak istediginiz bir konu oldugunda yine okul rehberlik ve psikolojik danisma
servisinden ve rehberlik ve arastirma merkezlerinden yardim alin.
DEGIiSIKLIKLERDEN HABERDAR EDIN
*  Ozellikle deprem fiziksel ve maddi zararlar verdiyse cocuklar bundan sonra ne olacagini bilmek isterler.
e Evitasima, bir stireligine baska bir yerde kalma ya da okul degisikligi yapilacaksa bu siire¢ten cocuk

haberdar edilmeli ve yasina uygun bir sekilde aciklanmalidir.

iHMAL ETMEYIN



Cocuklar icin en dnemli yardimlardan birinin 6ncelikle sizin toparlanmaniz oldugunu unutmayin ve
ihmal etmeyin. Yasadiklarinizla bas etmek icin miimkiinse kendinize de zaman ayirin ve saghginiza
dikkat edin. Yasadiklarinizi yakinlarinizla paylasin ya da diger yetiskinlerle konusun, gerekirse bir
uzmandan yardim alin.

Kisisel bakim ve saglik tedbirlerini ihmal etmeyin. Elleri yikamak, mask takmak ya da kiyafetine 6zen
gostermek, sacini taramak gibi tedbirler basit olsa da gocuklarin biraz daha iyi hissetmelerine yardimci

olacak ve ¢ok belirsiz bir zamanda onlara bir kontrol hissi verecektir.

UZMANA BASVURUN

Cocugunuz asiri panik olma, aglama nobetleri, stirekli uyku sorunlari ya da yogun davranis sorunlari
gibi tepkiler gosteriyorsa, bir ruh saghgi uzmanina ihtiyaci olabilir. Bu gibi durumlarda okul rehberlik ve
psikolojik danisma servisine, rehberlik ve arastirma merkezlerine ya da ruh sagligi uzmanlarina
basvurun.

Ayrica gocugunuzun alkol kullanimi, sigara kullanimi ya da okul terki gibi riskli davranislara yonelmesi
deprem sonrasinda yasadigl travmatik olaylarla bas edemedigi anlamina gelebilir. Bu durumda

kesinlikle uzman destegi alinmalidir.

COCUKLARIN TOPARLANMA SURECINDE OKULLARIN ONEMIi

Okullar normalligi temsil eden ve egitim yoluyla normal yasama geri dénmeyi kolaylastiran 6nemli kurumlardir.

Okulda bulunmak;

Oyun ve diger okul etkinliklerine katilmak 6zellikle ¢ocuklarin ihtiya¢ duyduklari, siireklilik, degismezlik
ve normallik hissinin olusmasina yardimci olur.

Cocuklarin ihtiyaglarini daha kolay ifade etmelerini saglar.

Deprem gibi zorlayici olaylar sonrasi normal tepkiler hakkinda ¢ocuklari bilgilendirerek siireci
anlamlandirmalarina yardimci olur.

Cocuklarin iyilesme surrecine katki saglamak icin okul ve aile arasindaki is birligini gliclendirir.
Cocuklarla daha c¢ok birlikte olduklari igin, onlarin gereksinimlerini herkesten iyi bilir ve gerektiginde
onlara yardim edebilirler.

Travmatik olaylarla ilgili normal tepkiler hakkinda ¢ocuklar bilgilendirerek siireci anlamlandirmalarina
yardimci olurlar.

Cocuklarla birlikte sicak ve destekleyici bir sosyal ortam yaratarak onlarin kayiplarla, aci veren anilarla
basa ¢ikmalarina ve duygularini ifade etmelerine yonelik sinif etkinlikleri diizenler.

Cocuklarin iyilesme surecine katki saglamak icin okul ve aile arasindaki is birligini gliclendirir.

ileri diizeyde psikolojik yardima gereksinim duyan cocuklar igin is birligi saglar.

Her seyden 6nce, cocugunuza (ve kendinize!) ¢ok zor bir zamanin ortasinda olmamiza ragmen bu
durumun gececegini hatirlatin.

Unutmayin, umut beslemek bizim i¢in oldugu gibi cocuklar igin de 6nemlidir.






