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Sevgili Veliler,

Ulkemizde zaman zaman yasanan depremler, yalnizca fiziksel yapilarimizi degil, ruhsal da-
yaniklihgimizi da test eden zorlu siireclerdir. Ozellikle cocuklar ve gencler icin bu tiir olaylar,
yasamin giivenligine dair inanclarini sarsabilir. Depremin ani dogasi, belirsizlik ve kontrol kaybi
duygusu, 6zellikle gelisim doneminde olan cocuklari ve ergenleri derinden etkileyebilir.
Ergenlik, bireyin kimligini insa etmeye calistigi; duygularini yogun yasadigi, giiven arayisi-
nin ve sosyal iliskilerin cok degerli oldugu bir donemdir. Bu nedenle afet sonrasi siirecte co-
cuklarimizin yasadiklari duygulari anlamak, onlari bastirmadan ifade etmelerine izin vermek
ve yeniden giiven duygusunu insa etmelerine yardimci olmak hayati 6nemdedir.

Bu biiltende, cocugunuzun bu zor donemi daha saglikh atlatabilmesi icin ailece alabilecegi-
niz bazi temel psikososyal destek dnerilerini bulacaksiniz. Her aile farkli dinamiklere sahip
olsa da, temel insani ihtiyaclar hepimizicin ortaktir: anlasildigini hissetmek, giivende olmak
ve sevildigini bilmek.

Unutmayin; bu siirecte en biiylik destek, sizin anlayisiniz ve sabriniz olacaktir.

Ailelere Yonelik Oneriler

1. Sakin ve Giiclii Bir Tutum Sergileyin

Ergenler, anne babalarinin tepkilerini yakindan gézlemler ve bu tepkiler, onlarin duygusal
durumlarini biiyiik dlciide etkiler. Bu nedenle, sakin ve kararl bir durus sergilemek onlara
guven verir. Budonemde, ebeveynlerin duygusal olarak dengede kalmasi, genclerin de
daha saglikh bir sekilde duygusal denge kurmalarina yardimci olur.
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: 2. Duygularini ifade Etmesine Alan Taniyin

i Gencler bazen, “Benirahatsiz eden bir sey yok” gibi ifadelerle duygusal durumlarini gizleme-
i ye calisabilirler. Ancak bu, onlarin gercekten rahat olduklari anlamina gelmez. Sabirh olun ve
. onlari yargilamadan dinleyin. Bazen yazili olarak kendilerini ifade etmeleri, duygusal rahat-

: lama saglamalarina yardimci olabilir. Onlara, duygularini ifade etmekte rahat hissetmeleri

i icin glivenli bir alan yaratin.

. 3. Acik ve Gergekei Bilgilendirme Yapin

i Depremin gercek boyutunu, yasina ve anlayis diizeyine uygun bir sekilde anlatin. Abartih
i aciklamalar yapmaktan kacinin, ancak ayni zamanda gercekleri carpitmadan dogru bir se-
: kilde aktarin. Ayrica, sosyal medyadan gelen bilgi kirliligiyle ilgili endiseleri gidermek icin
. birlikte glivenilir kaynaklardan bilgi edinmeye 6zen gosterin.

. &, Sosyal Destek Agini Gliclendirin

i Budonemde, arkadas iliskileri gencler icin oldukca 6nemlidir. Cocugunuzun sosyal baglanti-
¢ larnini stiirdiirmesine yardimci olun. Arkadaslariyla iletisim kurabilmesi, yalnizlik hissini azal-
. tabilir ve moral kaynagi olabilir. Ayrica, ailesel destekle birlikte sosyal cevre de genclerin

. iyilesme siireclerini hizlandirabilir.
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. 5. Sorumluluk Vermekten Kaginmayin

i Ergenler, kendilerini degerli ve faydali hissetmek isterler. Kiiclik sorumluluklar vermek,
ornegdin yardim toplamak, kiiciik kardesine destek olmak gibi gorevler, onlarin psikolojik

: dayaniklihklarini artirabilir. Bu tlr gorevler, genclerin kendilerini daha gicli hissetmelerini
: ve kontrol duygusu kazanmalarini saglar.

. 6. Rutinleri Koruyun ve Akademik Siireci Destekleyin

i Okuladoniis, ders calisma diizeni ve giinliik rutinlerin miimkiin oldugunca siirdiiriilmesi
onemlidir. Ancak, akademik basari baskisindan kacinin; clinkii bu donemde duygusal iyilik
hali daha dncelikli olmalidir. Aileler, genclerin 6grenmeye ve okula dontlise adapte olmalari-
na yardimci olurken, fazla baski yapmamaya 6zen géstermelidir.

. 7. Ekran Siiresini ve Medya Maruziyetini Sinirlayin

: Travmatik goriintiilerin tekrar, kaygiyi artirabilir. Ekran siiresini sinirlamak ve medya ma-
. ruziyetini denetlemek, genclerin duygusal sagliklarini korumalarina yardimci olabilir. Bu

. tiriceriklere maruz kalmayi azaltmak, 6zellikle travma sonrasi kaygi ve stres seviyelerinin
. kontrol altinda tutulmasini saglar.

. 8.Kendinizicin de Destek Alin

Ebeveyn olarak siz de bu siirecten etkilenmis olabilirsiniz. Zorlayici durumlar karsisinda,
kendinizi ihmal etmemeniz cok 6nemlidir. Kendi duygusal iyiliginiz, cocugunuzun duygu-

i saliyiligini dogrudan etkiler. Kendiniz icin destek almak, psikolojik danismanlik ya da aile

: terapisi gibi seceneklere basvurmak, daha giiclii bir destek sistemi olusturmaniza yardimci
: olabilir.

KAYNAKCA

Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dernegi (TPDR) - Afet Sonrasi Psikososyal Destek Rehberleri

*UNICEF Tiirkiye (2023) - Ergenlik D6neminde Afet Sonrasi Psikososyal Destek Onerileri

eAmerican Psychological Association (APA) - Helping Teens Cope After a Disaster

*T.C. Millt Egitim Bakanhgi, Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii - Afet ve Acil Durum Rehberlik Materyalleri
(2023)

_ ~ OKAN EGITiM KURUMLARI
REHBERLIK VE PSIKOLOJiK DANISMANLIK BiRiMi
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