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Rehberlik Bulteni
DEPREMDEN SONRA

COCUKLARLA ILETISIM
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Dogal afetler meydana geldiginde, cocuklar direkt veya dolayl bir sekilde travmatik
olaylara maruz kalir veya tanik olurlar. Yasanan travmanin en biiyiik nedeni, ani ve
beklenmedik olmasidir. Belirsizlik, cocuklarin ve yetiskinlerin kendilerini glicstiz ve

savunmasiz hissetmelerine neden olur. Her sey kontrol disinda gelismistir ve her an

tekrarlayabilecegine dair korkularin olmasi sebebiyle tetikte olma hali dogal bir tepkidir.
Bircok ebeveyn gorsel medyanin da odagini olusturan deprem haberleri karsisinda bu
trajediyi cocuklarina nasil aciklayacaklari konusunda dogal bir endise duymaktadir.

Anhk Gelisen Olaylar (deprem) Cocuklara Nasil Anlatilmahdir?
Oncelikle cocuklarin hicbir sorusu gecistiriimemeli ve mutlaka yasina uygun bir cevap
verilmelidir. Soruyu gecistirmek cocugun duydugu, gordiigu, izledigi ve hissettiklerini

yanlis bir bicime sokma riskini tasir. Ayrica cocuklar hayal giiclerini de katarak durumun

daha da trajik bir hal almasina ve daha fazla kaygi verici olmasina sebep olabilir. Bazen dyle
sorular sorabilirler ki, cevabini vermekte zorlanirsiniz. Bilmediginiz sorular varsa acik bir
sekilde “Bu sorunun cevabini ben de su an bilmiyorum. Ogrendigimde seninle paylasacagim.”

diyebilirsiniz. Cevaplar cocugun duygu, kaygi durumuna gore verilmeli ve cevaplarin diizeyi
yasina gore uyarlanmalidir. Basit bir dille, hikayeler yoluyla veya bir resim ile anlatilabilir.
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Depremiizleyen giinler, haftalar ve aylar herkes icin cok stresli olabilir. Normallesme siireci,
size/ ailenize deprem sirasinda ve sonrasinda ne olduguna, yasadiginiz zarar ve kaybin
derecesine bagl degiskenlik gosterir. Her cocugun yasina ve 6nceki deneyimlerine gére
farkh tepkiler vermesi dogaldir.

Sizin de ebeveyn olarak deprem sonrasi stirecte cocuklarinizin iyi olus halleri icin
endiselenmeniz oldukca normaldir. Oncelikle, bu dénemin sizin icin de zor oldugunu kabul
ederek, hem kendiniz hem de aileniz icin yapabilecekleriniz oldugunu unutmayin. Kendi
duygularinizi dinleyin ve kabul edin, iyi olus halinize 6nem verin. Sizin iyi olusunuz
cocugunuzu da olumlu yénde etkileyecektir.

Bu Siireci Desteklemek i¢in Neler Yapabilirsiniz?

-Yasananlar hakkinda konusmak icin zaman ayinin.

Cocuklara, soru sormalarinda ve kaygilarini ifade etmelerinde sorun olmadigi mesajini verin.
Yeni sorulari cevaplamaya acik olun. Sorulari kisa ve diirlistce cevaplayin, duydugu yanlis
bilgileri diizeltin, ayni zamanda cocugunuza da fikir ve goriislerini sorun.

«Aktiviteler yapin.

Yasadiklarini, hissettiklerini resimle ifade etmesi, oyunlara yansitmasi, fiziksel aktivitelerde
bulunmasi, nefes egzersizleri yapmasi kaygisini azaltmasina yardimci olacaktir. Depremin
resmini yapip kagidi atip firlatmak, listiine basmak, yirtmak faydali olabilir. Depremle ilgili
sohbetleri cocugunuzun sevdigi bir hikdye esliginde yapabilirsiniz. Bu, onlara daha rahat ve
glivende hissettirecektir.
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. *Rol model olun.

i Yasam kosullarindaki degisiklikler cocuklar icin fazlasiyla stresli olabilir. Biliyoruz ki cocuklari-

. miz cevrelerinde olup bitenleri cogunlukla ebeveynlerinin tepkilerini takip ederek algilarlar. Bu
: nedenle ebeveynlerin stresli durumlarda kendi kaygilarinin farkinda olmalari ve duygularini
yonetebilmeleri, duygularini ifade edebilmeleri cocuklara iyi yonde rol model olusturacaktir.

-Cocuklarin giivende hissetmesine yardim edin.

Bir artci sarsinti sirasinda cocuklara ne yapmalari gerektigini gosterin ve diizenli araliklarla

: tekrarlayin. Uygulayabilecekleri 6nlemleri bilmeleri, olay listiinde kontrole sahip olduklarini

: hissettirecek ve endiselerinin azalmasina yardimci olacaktir. Kendilerini glivende hissetmeleri
: icinyanlarinda oldugunuzu ve onlari koruyabileceginizi anlatabilirsiniz.

*Rutinleri devam ettirin.

Cocuklar rutinlere ve kurallara sahip olduklarinda kendilerini daha rahat ve giivende hissederler.
Miimkiin oldugunca giinliik rutinlere bagl kalin (yemek vakitleri, uyku vakti vb.).

-Deprem haberlerine maruz kalmasini onleyin.

: Cocuklarin deprem sonrasi radyo ve televizyonda yayinlanan deprem haberlerine maruz

. kalmasini 6nleyin. Bu haberler onlar icin travmayi tetikleyici olabilir. Ozellikle, kiiciik cocuklar

: medyada yikilan binalarin ya da goriintiilerinin tekrar gésteriliyor oldugunu anlamayabilir ve

i yeni bir deprem oldugunu sanabilirler. Bu asamada cocuklarinizin sosyal medya, TV kullanimini
: kontrol almanizi 6neririz. Cocuklar yetiskinler gibi psikolojik tepkilerini gostermezler. Su anda

. hicbir sey yokmus gibi davransalar da, haftalar aylar sonra bambaska bir sekilde etkileri ortaya
i cikabilir.

-Arkadaslarinin givenligi hakkindaki endiselerini giderin.

Arkadaslariylailetisime gecmesi ya da onlarla goriismesi zor olabileceginden, cocuklariniza
. tipkionun, sizinle birlikte glivende ve iyi oldugu gibi arkadaslarinin da aileleriyle, gliivende ve iyi
. olduklarini soyleyerek onu rahatlatin.

Yetiskin konusmalarini denetim altinda tutun.

Depremle ilgili konusmalarda sdylenenlerin farkinda olun. Cocuklar duyduklarini yanhs yorum-
layabilir ve anlamlandiramadiklari seyler hakkinda gereksiz yere dehsete kapilabilirler.

Umutlu olun.

i Gelecek icin umutlu kalmaya calisin. Pozitif ve iyimser bir bakis acisi cocuklarin diinyadaki ve

: etraflarindaki giizel seyleri gormesine yardimci olur. Boyle zamanlarda bir arada olmanin ve ihti-
i yaci olanlara yardim etmenin ruhsal faydasi cok fazladir. Elinizden gelen bir yardim varsa, bunu

i kontrollii, giivenilir kurumlar aracihigiyla yapmaniz hem toplumsal fayda saglayacaktir, hem de

. sizeiyi gelecektir.

Okuma Onerisi;
https://www.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2020_02/02161817_aileler_icin_yardim_klavuzu_v2.pdf

_ _ OKANEGITIM KURUMLARI
REHBERLIK VE PSIKOLOJiK DANISMANLIK BiRiMi
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