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DEPREMLE ILGILI SORULAR VE CEVAPLARI

KITAPCIK

Cocuklarimizla deprem hakkinda

konugmali miy1z, nasil konusabiliriz ?

Dogru bilgileri ¢ocugun yasina uygun
sekilde vermek gereklidir. Haber dedil,

haberin  sunulug  bi¢cimi  sikintilidir.
Deprem oldugunu, yardima ihtiya¢ duyan
insanlar oldugunu, onlar igin

uzuldagunuzu, endiselendiginizi belki de
yardim gonderdiginizi aciklayabilirsiniz.
Yardim toplama, kolileme konularinda

cocugunuz  istekliyse  birlikte de
yapabilirsiniz.
Cocugunuzun davranislarindaki

degisikligi fark edin. Bir sohbet baslatin
‘Deprem hakkinda bir seyler duydun

mu?” “Olanlar hakkinda ne
hissediyorsun?” gibi cumleler
kurabilirsiniz.

Cocugunuz konu ile ilgili konusmak
istemiyorsa, zorlamayin. Sohbeti
cocugun yonlendirmesine izin verin.

“‘Bunun korkutucu oldugunu biliyorum.”
gibi cumleler kurarak duygularinin
anlasildigini hissetmesini
saglayabilirsiniz.

Depremzedelerin ne tur destek
aldiklarindan konusun. Yardimda
bulunmasina destek olun. Cunku
cocuklarin duygulanyla basa
¢cikmalarina yardimci olmanin bir
yolu da iyilesme surecine katkida
bulunma firsati vermektir. Maruz
kaldigi olumsuz medya igerigini
olabildigince sinirlayin.

Depremzede gocuklarda en
¢ok nelere dikkat etmeliyiz?

Cocuklari guvenli yere tagimak, sevdigi
oyunlari oynamak, ilgi gostermek,
hayatlarinda depremden 6nce yaptigi
ve keyif aldigi etkinlikleri hatirlatip
benzerlerini yapmak, olabildigince
gunlik rutini saglamaya calismak ve
‘bu gunler gececek, guzel gunler
gelecek” mesajini vermek dnemlidir.

“Cocuklarin gercek yasamla
baglantilari ebeveynleri ve
ogretmenleridir. Onlarin
dlnyaya acilan
pencereleriyiz.”

Depremi ¢ocuguma nasil
anlatmaliyim?

Deprem ne demek?

Deprem ani geligsen bir doga olayidir;
Uzerinde yurudugumuaz, yasadigimiz
yeryuzinun altindaki  tabakalarda
yuzeyin sallanmasi ile gergeklesir.

Deprem nasil olusur?

Yeryuzunun altindaki tabakalar hareket
ettikce kendilerine ve Dbirbirlerine
kuvvet uygularlar. Kuvvet yeterince
buyuk oldugunda kirilmaya zorlanir.
Kirllma meydana geldiginde deprem
olarak adlandirdigimiz dalgalanmalar
olusur ve dunya sallanir.

Deprem nerde ve ne zaman olur?

Her yil farkli siddette c¢ok sayida
deprem dunyayi sallamaktadir.
Depremler genellikle kisa surer, ama
genis alanlarda hissedilebilirler. Bilim
insanlari bu konuda calissa da
depremlerin zamani kesin olarak
tahmin edilemez. Ancak bazi yerlesim
yerleri deprem igin daha risklidir. Bu
tipki bazi mevsimlerin daha soguk
olmasi ve o mevsimlerde hastalanma
riskimizin daha fazla olmasi gibidir.
Fakat kig bile olsa gerekli onlemleri
alarak hastaliklardan korunabiliyoruz.
Deprem de boyledir, dncesinde bazi
Onlemler alarak depremin etkilerinden
korunabiliriz.

Depreme ben mi/biz mi neden olduk?
Cocuklarda ‘Ben yaramazhk yaptim,
ondan deprem oldu.” gibi buyusel bir
dusunce gorulebilir. ‘Deprem insanlara
gonderilen bir ceza degildir, olumsuz
davranislarimiz  veya gunahlarimiz
sebebiyle olmaz. Deprem dunya var
oldugundan beri gerceklesen bir doga
olayidir.’” seklinde agiklanabilir.
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Cocuklara 6liim haberini kim,

nasil vermeli?

Olim haberi gocuktan gizlenmemeli
ve konusma geciktiriimemelidir aksi
takdirde bu durum vyas suUrecini
uzatacaktir.

Haber; tanidigi, bildigi, guvendigi
birisi tarafindan verilmelidir. Aclyi
onunla paylasan birinin vermesi
onemlidir. Acele edilmemeli ve
cocugun vyasl, gelisim donemi,
algilama kapasitesi dikkate
alinmahdir.

Ani gelisen durumlarda haber gocuga
kademeli olarak verilebilir; ‘Su anda
¢ok hasta, hastanede, doktorlar
iyilestirmek icin elinden geleni
yapiyor.” denilip iki gun sonra o6lum
haberi verilebilir.

Konusma esnasinda duraksayarak
cocugun ne kadarini kaldirdigi
degerlendirilmeli ve anlamlandirmasi
igin zaman taninmalidir.

Onemli olan gocugun tepkileridir. 0-6
yas araligindaki c¢ocuklara “yasam
nedir” dncelikle bu anlatilabilir.

Yemek yemek, nefes almak, oyun
oynamak gibi sureclerden
bahsedilerek yasam ve 0olim
kavramlari agiklanabilir. Bir daha
gbremeyecedi  vurgulanir, ama
cocugun ozlemini ifade etmesine izin
verilir.  Olenlerin  toprak altina
kondugu da sdylenmelidir.

Deprem bolgesinde yasayan
cocuklara oyuncak gonderelim mi?

Kesinlikle gonderelim. Oyunun dogal
iyilestirici gucu vardir ve her gocuk bu
gugten faydalanmalidir. Depremle
ilgili yapilan c¢alismalara katilmak
isteyen cocuklar desteklenmeli ve
sorumluluk alarak surece katki
saglayip rahatlamalari saglanmalidir.

Hangi oyuncaklar ¢ocuklar igin uygun
olur?

Gercek hayati temsil eden her
oyuncak uygundur. Boya kalemleri,
hamurlar, sarilabilecekleri oyuncaklar
iyi olacaktir.

(;oéukla;la nasil oyunlar
oynamaliy1z?

Cocuklara serbest oyun oynamalari
icin firsat verelim. Boylece yasadiklari
travmatik  yasantilari minyaturler
uzerinden canlandirabilir, duygularini
ifade edebilirler.

Belli bir oyunu oynamasi ya da deprem
anini ifade etmesi istenmemelidir.

Unutmayalim ki cocuklar kendilerini
hazir hissettiklerinde travmatik
yasantilari oynar ya da konusurlar.

Grup oyunlarinin  da c¢ocuklarin
travmatik yasanti uzerinden
duygularini, yasantilarini soze
dokmekten ziyade, rahatlatici ve
sosyallesmeyi saglamaya yoOnelik

olmalisi onemlidir.

Cocuklarin  oynayacagi oyuncaklar
arasinda legolar, ambulans, kepce ile
itfaiye araclari gibi depremle iliskili
olabilecek oyuncaklar olmalh mi?
Cocuklar kotu etkilemez mi?

Hayir, etkilemez. Cocuklarin esneme
kapasiteleri vardir. Taslar Ust uste
koyup evlerini ingsa  edebilirler.
Oyuncaklar  g¢ocuklari  tetiklemez,

aksine duygularini ifade edebilmesi
igin alan agmis olursunuz.




Travma nedir ?

Orseleyici bir olayin sebep oldugu ruhsal yaralanmadir.

Travmatik olay ya da travmatik yasanti ise kiginin
yasamina, bedensel ve ruhsal butunligune, sevdiklerine ya
da inandigi degerlere karsi tehdit olusturan, kiside ruhsal
bir yaralanma yaratan olaydir.

Travmatik bir yasantinin s6z konusu olmasi, yalnizca
yasantiya dogrudan maruz kalan bireyi degil, bireyin iligkide
bulundugu kisileri de etkileyebilmektedir. iste bu sebeple
ortaya c¢ikmis olan ikincil travma kavrami ise; Kiginin
travmatik olaya sahit olarak veya medya araciligiyla
ogrenerek “travmatize” olma durumudur. Olaya bizzat
maruz kalinmamigtir.

Orseleyici olay dolayli yoldan maruz kalan birey izerinde
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Her Gzucu, moral bozucu, sikinti verici ya da stres yaratan
olay travmatik degildir.

Dogal afete maruz kalan kisilerin bir kismi olayin etkileriyle
basa ¢ikabilir ve ¢ok kisa surede toparlanip eski iglevselligine
kavusabilir.

Her travma sonrasinda dogal iyilesme sureci dedigimiz,
canlilarin kendi kendini onarma kapasitesi devreye girer. O
sebeple her travma yasayan insana terapi gerekmedigi gibi, o
dogal iyilesme seyrini bozmak da faydadan c¢ok zarar
getirebilir.

Bazi kisiler buyuk Olgide bu travmadan kurtulur, hatta
eskisine gore daha da guclenebilirler. Bazi kisiler ise travma
sonrasi stres bozuklugu, kaygi bozukluklari, depresyon gibi
psikolojik belirtiler gosterebilir ve uzman destegine ihtiyag

de en az birincil maruziyeti yasamis kisi kadar etki

birakabilir.

Travma Sonrasi

Stres Bozuklugu

(TSSB) nedir ve
belirtileri nelerdir?

Stres tepkileri belli bir seviyeye ve
zamana gore saglikl ve normaldir. ilk
gunlerde bu tepki ¢cok siddetli olsa da

saglikli bireylerde zamanla hafifler.

Nitekim  yapilan orta
siddetteki dahi,

herhangi bir mudahale olmaksizin 6-16

arasgtirmalar

stres  tepkilerinin

ay icinde tamamen ortadan

kalkabilecegini ortaya koymustur.

Ancak stres tepkilerinin siddeti
gittikce artiyor, kisiyi ¢ok rahatsiz
edecek boyutlara ulasiyor ve bir
bir

psikopatolojik durumun varhgi

tarlu azalmiyorsa

dusunulmelidir.

duyar.

Travmayla karsilastiktan sonraki ilk
gunlerde ortaya cikan stres
tepkilerine ‘Akut  Stres  Bozuklugu’
denir. Travmatik bir olayla
kargilagtiktan ~ sonraki 30  gun
icerisinde yogun korku, caresizlik ve
dehset duygusu, bunalti olay! yeniden
yasama ve kaginma seklinde gorulir.

Bu tablo gogu zaman gittikge soner ve
kisi zamanla travmanin etkisinden
kurtulur. Ancak travmaya maruz
kalanlarin bir kisminda bu tablo 30
gunden daha fazla surer ve
kronikleserek “Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (TSSB)’ dedigimiz bir
psikiyatrik bozukluga donusur.

Travmatik bir olay sonrasinda, maruz
kalanlarin ya da tanik olanlarin gesitli
fiziksel, ruhsal ve sosyal uyum
problemleri yagsamalari olagandir.

Duygusal tepkiler;

» Kendisinin ve bagkalarinin guvenligi
konusunda endiselenme

« Ofke

* Huzursuzluk

« Uziintli, depresyon

* Rahatsiz edici ruyalar

* Sucluluk

» Umutsuzluk

* izole olmus, kaybolmus, tikenmis
hissetme

Biligsel tepkiler;

* Bellek sorunlari

» Kafa karisikhgi

» Ddgsinme ve kavramada yavaslik
» Hesaplamada, oncelikleri
belirlemede ve karar vermede gugluk
* Dikkati toplamada sorunlar

* Sinirli dikkat suresi

* Nesnelligin zayiflamasi

« Surekli olarak olay hakkinda
dusinme

Fiziksel tepkiler;

* Aktivite azalmasi veya artmasi

* Dinlenememe

* Yeme aligkanliklarinin degismesi
* Uyku aligkanliklarinin degismesi

Davranigsal ve sosyal tepkiler;

* Aile ve arkadaslardan uzaklasma
* Yasananlari surekli anlatma istegi
« iletisim gUglikleri

* Mizah yoluyla baga ¢ikmaya
calisma

« Ofke patlamalari, sik sik
tartismalara girme

» Aglama nobetleri

* Yeme aligkanliklarinin degismesi

* is basarisinda azalma

* Alkol, sigara veya ilag kullaniminda
artis

» Sosyal ige gekilme, ice kapanma

* Anilari canlandiran yerlerden veya
etkinliklerden kaginma
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Afet sonras1 cocugumda hangi durumlar

olursa endigelenmeliyim?

Cocuk ve gengler igin ilk 6nce korunma ve guvenlik onlemleri alinmalidir. Sonrasinda bazi ruhsal belirtiler
gOstermeleri normaldir._ Ancak belirtilerin iki haftadan uzun sure, ayni siddet ve yogunlukta devam etmesi veya

siddeti ve sikhginin artmasi, cocugun gun icerisinde gevresindeki kisilerle iligkisini, gunltuk rutin aktivitelerini,
okul basarisini etkilemeye baslamasi durumunda mutlaka gocuk-ergen ve geng ruh sagligi profesyonellerine

bagvurulmasi gereklidir.

e Yogun caresizlik ve korku duygulariyla, keyifsizlik,
halsizlik, ice ¢ekilme gibi depresif bir mod,

e Afet anina donuk yeniden yasantilamalar, sonrasinda
sanki her sey yeniden yasantilaniyor gibi hissetme veya
davranma seklinde gorulen gec¢mise donusler, kucguk
gocuklarda oyun sirasinda olay aniyla ilgili yeniden
canlandirmalar, irkilme, asiri sinirlilik, aglama, c¢iglik atma
gibi tepkiler,

e Yasanan afet olayl hakkinda tekrarlayici, rahatsiz
edici ve engellenemez dusunceler,

e Asiri uyariimislik durumu veya tersine kigide genel bir
uyusma, hareketsizlik, dalginhk, duygusal tepkisizlik ve
kayitsizlik,

e Olay! hatirlatacak en ufak bir uyaran (ses, goruntd,
ortam vs.) karsisinda asir tepkiler gosterme ve olayi
hatirlatan durum, kisi, konugsma ve uyaranlardan kaginma,

o Afetle ilgili ya da igerigi belirsiz korkutucu rayalar,
yineleyen kabuslar dolayisiyla uyumaya direng gosterme,
uykuya dalmakta ve surdurmekte guclik, uykusuzluga bagh
dikkatsizlik, yorgunluk, bitkinlik halinin olmasi,

e Kucuk cocuklarda ebeveynlerinden ayri uyumada ¢ok
zorlanma, yasindan beklenmeyecek ¢cocuksu davranislar,

o Afet sonrasi c¢ocuklarda ailesine, akranlarina,
cevresindeki insanlara ve nesnelere karsi sinirlilik,
huzursuzluk, olumsuz s6zler kullanma, kizgin davraniglar ve
ofke patlamalari,

o Afet sonrasi bagkalari vefat ettiinde hayatta kaldigi
veya bagkalarina yardim etmek icin daha fazla seyler
yapmasi gerektigi gibi distunceler nedeni ile “hayatta kalan
suclulugu” durumunu yasama,

o Afet sonrasi yasadiklari hakkinda aileleri ve akranlari
ile konusmak istememe, ice kapanma, kendini ifade etmekte
zorlanma, duygu ve dusuncelerini paylasmama,

o Afet sonrasi mutsuzluk, keyifsizlik, zevk alamama hissi
ve degersizlik dusunceleri, kaygi ve korkularda artis, zaman
zaman kaygi ataklari,

° Afet sonrasi 6zellikle okulda konsantrasyon zorluklari,
iyi yapabildikleri beceriler ve iyi bildikleri konular hakkinda
hatirlama ile ilgili hafiza zorluklari ya da ¢cevrelerinde yasanan
sureclerden dolay tehlikelere karsi daha uyanik ve dikkatli
hale gelme,

o Afet sonrasi herhangi bir zaman diliminde kendine
zarar verme dusunceleri.

Belirtilerin gorulme suresi, sikhgi, siddeti ve
dikkate alinmalidir.

yogunlugu
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Depremden etkilenen kisileri hangi durumlarda

ruh sagligi uzmanina yénlendirmelisiniz?

Kigiyi profesyonel destede yonlendireceginiz bazi belirtiler * Psikotik belirtiler(hallGsinasyon, tuhaf duslnceler ve

asagidaki gibidir;
*Ciddi hafiza kaybi

*Kigisel ihtiyaglarini  karsilayamama,

kendine ya da

imgeler),

* Asiri tepkisellik, panik ataklar, 6fke ndbetleri, asiri gerginlik
asiri tedirginlik,

cocuklarina bakabilecek duzeyde olamama hali, * Kendi bedeninin bir bélimine ya da tamamina karsi

* Madde veya alkol kétlye kullanimi,

* Ciddi konusma bozukluklari,

* Kendine zarar vermekten veya baskasi tarafindan zarar

gorecek olmaktan bahsedilmesi,

yabancilasma hissi ya da dis dunyayi gercek disiymis gibi
algilama hali,

*Yogun duygusal uyusma, hi¢bir duygu hissedilmemesi hali,
* Saplantili sekilde tek bir diglinceye takilip kalma hali,

* Surekli aglama/sik sik kabuslar gérme hali.

Yasadigimiz deprem sonrasinda
gorulen duygusal, fiziksel, zihinsel ve
davranigsal pek cok belirti, yagsanan
olayin dogasi geregi normaldir. Cogu
insanda travmatik stres belirtileri bir
sure sonra kendiliginden, basa ¢ikma
mekanizmalarinin devreye girmesi ve
destek sisteminin yardimiyla ortadan
kalkacaktir.

Ancak maruz kalan kisilerin bir kismi,
yasadigi durumla bas edebilmek igin ruh
saghgi uzmanindan alinacak
profesyonel yardima ihtiyag duyabilir.

5

Ozellikle deprem bélgesinden daha glvenli alanlara tahliye edilen birgok kisi icin
yasanan stres dogrudan depremin yasandigi anla ilgili degil de, deprem sonrasi
kaosla da iligkilidir.

Bulundugu yerden hizlica tahliye edilmek, yakinlarindan uzakta kalmak, gunluk
rutinlerini olugturamamak, ev ve ig durumunun duzene girmesi ile ilgili endiseler,
egyalar ile ilgili endiseler, yasadigi yerdeki yikimla ilgili dustnceler, yeni ve
yabanci bir yere uyum saglama ile ilgili faktorler de stres dizeyini oldukca
artirabilir.

Deprem sonrasi temas ettigimiz kisilerin yasadigi belirtilerin olagandan yogun ve
uzun surddgund dasundyorsaniz, mutlaka profesyonel bir yardim almasini
saglamalisiniz.
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Yetiskinler olarak biz kendimiz i¢in

neler yapabiliriz? (Ilgili cevap cocuklar

icin de gecerlidir.)
Travmatik yasantilar oldukga rahatsiz edici oldugu, siklikla agiri uyariimislik haline
sebebiyet verdigi ve tetikte olma gibi durumlardan dolayi kigilerin kendilerini kontrol

edebilecekleri, rahatlatabilecekleri,

dengelerini surdurebilmeleri ve duygusal

durumlarini kolayca duzenleyebilmelerini saglayan teknikler 6grenmesi nemlidir.

GUVENLI YER EGZERSizi

Rahat bir pozisyonda oturun.

Kendinize guvenlik ve rahatlik hisleri
uyandiran bir yer hayal edin. Bu bildiginiz
bir yer de olabilir, hayali de olabilir.

Etrafiniza bakin ve neler goérdugunuze
odaklanin. Daglar, deniz, ova, agaclar var
mi bakin ve gormeye calisin.

- Havanin sicaklik, sogukluguna, rizgarin
olup olmadigina, teninizde olugan hislere
odaklanin. Etrafinizda agag, su, kum gibi
yerler varsa dokunup teninizde hissetmeye

caligin.

- Hayalinizdeki bu yerde kulaginiza hangi
sesler geliyor, oranin bir kokusu var mi?
Denizin kokusu, ¢im veya gicek kokusu,
kahve kokusu.. bunlari duyumsamaya

caligin.

Bu goruntiye odaklandiginizda hangi

duygulari hissediyorsunuz, bunlari fark
edin.
Size hos gelen fiziksel duyumlarin

bedeninizdeki yerini tanimlamaya c¢aligin.

Kendinizi kaygili, stresli hissettiginiz
anlarda bu guvenli yerinizi hayal ederek
rahatlamaya caligin.

DiYAFRAM NEFESi EGZERSIZi

Gun icinde birkag kez ve her seferinde en
az bes tam nefes seklinde alinan diyafram
nefeslerinin vicuda alinan oksijenin kan ve
hdcreleri guglendirdigi; stres sirasinda
hdcrelerde sikisip kalan kirli havayi
temizledigi; astim, uykusuzluk, ener;ji
dusuklugu, yuksek tansiyon, kaygi, kalp
hastaliklari ve migren gibi sorunlara iyi
gelebildigi aktariimaktadir.

Stres yonetiminde etkili oldugu kanitlanan
bu egzersizlerin, bilimsel dayanagi
olmayan “Nefes terapisi” gibi isimlerle
anilan uygulamalarla karigtiriimamasi
onemlidir.

* Rahat ettiginiz bir sekilde oturun ya da
yataga uzanin.

* Burnunuzdan,
nefes alin.

dort saniyeye yayarak

« iginize gektiginiz havayi iki saniye tutun.

* Yine burnunuzdan, alti saniyeye yayarak
nefesinizi birakin.

+ Kisa bir an ara verin ve yine burnunuzdan
dort saniyeye yayarak nefes alin, iki saniye
tutun ve alti saniyeye yayarak geri verin.

* Denemeye devam edin.

DENGELEME
Zihne istem disi giren dusunceleri
kontrol altina almay! saglayan bu

teknikte amacg, duyularimiz
araciligiyla ¢evre ve bedenimizle ilgili
farkindaligi saglamak ve iginde
bulunulan ana geri getirmektir.

Ellerinizi ve ayaklarinizi serbest
birakacak  sekilde, rahat  bir
pozisyonda oturun.

* Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip
vermeye baslayin.

* Etrafiniza bakin ve sizde herhangi bir
rahatsizlk veya stres hissi
uyandirmayan bes objenin adini
zihninizde tekrarlayin.

* Yavas ve derin nefes alip vermeye
devam edin.

» Simdi etrafinizda duydugunuz seslere
kulak verin ve sizde herhangi bir
rahatsizhk ya da stres hissi
uyandirmayan bes sesi zihninizden
gegirin.

* Yavas ve derin nefes alip vermeye
devam edin.

* Ve simdi bedensel duyumlariniza ve
nasil hissettiginize dikkat etmeye
caligin ve sizde herhangi bir rahatsizlik
ya da stres hissi uyandirmayan bes
hissin ne oldugunu zihninizden gegirin.

* Nefesinizi yavas ve derin sekilde alip
verin.
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Travmatik yas nedir ve deprem sonrasi yasanan yasin
belirtileri nelerdir?

1. Evre: Birkag saat-birkag hafta arasinda degisebilen bu
evrede kisi olumun gergekligini kavramakta zorlanir.
Yasadiklari karsisinda saskin, donuk, tepkisiz olabilir,
bosluk ve gergek disilik duygulari yasayabilir. Bu donemde
hatirlamada guclukler, bedensel belirtiler gorulebilir.

2. Evre: Kisi kaybin acisini giderek daha fazla hisseder,
yogun uUzuntlu ve 6zlem duygulari yasar, dlen Kisiyi arar,
aglamalar olur. Ofke, huzursuzluk, korku ve heyecan,
konsantrasyon gugclugu, ilgi duyulan ve keyif alinan seylere
yonelik isteksizlik gorulebilir. Zihin olen kisiyle ve olumle
mesguldur. Bu evre gunler-haftalar boyu devam edebilir.

3. Evre: Kaybin geri donmeyecegi gergeginin giderek fark
edilmesiyle Umitsizlik ve caresizlik duygulari ortaya cikar,
buna bagl olarak yorgunluk-bitkinlik, isteksizlik ve ilgi kaybi
on plandadir.

Yas durumunda 5, Ay

azaltmak

4. Evre: Aylar iginde oOlumun kesinliginin ve sonuglarinin
kabullenilmesiyle kiginin 6zlem ve Uuzuntud duygularinin
yogunlugu giderek azalir. Olen kisinin anilar yitirimemekle
birlikte, kisi kayiptan onceki haline doner, yasamini yeniden
duzenler, gelecede dair umutlar ve tasarilar yeniden kazanilir.
Bazen sevilen kisinin olumu ani, beklenmedik bir sekilde,
Ozellikle deprem, bombalama, savas, siddet gibi olaylarin
sonucunda gergeklestiginde velveya kisi bunlara tanik
oldugunda yas sureci karmasik bir hal alabilir, yas belirtileri
daha siddetli olabilir ve daha uzun surebilir. Bu sureci
travmatik yas olarak adlandirabiliriz.

9. Yasamiyla ilgili onemli

icin  sdylenen degisikliklerin ve ani ve iyi

“‘Guclu olmalisin®, “Hayat devam I .
OIan GOCUk ve ediy%r “Yakinda ygec;ecek degunLllImem@ .k-altarlarln
bitecek”, gibi sézlerden (6rnegin tasinmak, isini veya

yetiskinler i¢in
oneriler ve dikkat
edilmesi gerekenler

kacinmak, bunun yerine yaganan
duygular ictenlikle anlamaya ve
paylasmaya calismak, 10.

sehir degistirmek gibi) 6nlne
gegmek,

Aile, arkadas, komsu gibi
sosyal destek verebilecek

nelerdir?

. Beslenme, barinma, giyinme gibi
temel gereksinimlerin
kargilanmasi ve uyku duzeninin
saglanmasi,

. Kendini guvende hissedecegi bir
ortamin olusturulmasi,

. Kaybin gercekligini fark etmesi ve

6. Yas yasayan kisiyle konusurken

kaybin gergekligini vurgulayan
bir dil kullanmak (Ornegin
“‘Oglunuzu kaybettiniz” yerine
“Oglunuz 6ldu "demek. “Oglunuz
nasil bir insandi” gibi di’li ge¢gmis
zaman kullanmak)

. Kultdrd ve inanci dogrultusunda

cenaze ve vyasla ilgili torenleri
yapabilmesine yardimci olmak,

kabullenebilmesine yardimci

olmak igin Olen Kkisi hakkinda 8 Olen Kisi olmaksizin
konusmasini  cesaretlendirmek, ' imek L
gocuklar igin  oyunla veya VeIl me. ve” SRS
resimlerle duygularini kararlar alabilmek igin var olan

yansitmasina destek olmak,

. Kayiptan dogan uzuntu, aci,
sikinti, ofke, c¢aresizlik gibi
duygularini dile getirmesine izin
vermek,

sorunlari belirlemek, farkh
secenekleri konugsmak, bas etme
yollarini 6grenmesinde yardimci
olmak,

12.Yas

kisilerle temasini gu¢lendirmek,
gerekirse destek gruplarina ve
ruh sagligi hizmeti veren kigi
ve/veya kurumlara
yonlendirmek,

Yas surecindeki kisiye
gunlik rutin olugturmasi igin
calisma yasamina
yonlendirmek, ogrencileri okula
devam etmeleri icin
desteklemek, caligmayanlari,
yaslilari ve ev kadinlarini yeni
ilgi ve ugragi alanlari bulmalari
igin tesvik etmek,
surecini ve tepkilerini
tanimak, yasin zaman ve emek
gerektiren bir sure¢ oldugunu
bilmek.



Ogretmenler depremle ilgili

e \J o

* Okulun ilk gununde ilk derste; ‘Cocuklar
birka¢ haftadir gérusemiyoruz, uzun bir
tatil oldu. Bir konusalim mi neler oldu,
nasil hissediyorsunuz kendinizi,
paylagsmak isteyen var mi?’ gibi bir girigle
baslanabilir.

* Deprem konusu acilacaktir ve sizden
guvenli bir aciklama bekleyeceklerdir.
‘Evet buyuk bir deprem oldu. Deprem
yer sarsintisi demek. Bu depremle
birlikte bircok ev yikildi. Olen ve
yaralanan insanlar oldu. Bu durum igin
ben de ¢ok lzgun ve endiseliyim. Bir
yandan da bu bdlgelere kurtaricilar
gitti. insanlara yardimlar ulastirild.
Herkes birbirine ¢cok yardimci oluyor.
Bu yluzden umutluyum da. Siz nasil
hissediyorsunuz? Aklinizdan neler
geciyor? Bedeninizde neler oluyor’
gibi bir agiklama yapilabilir.

« TV'de gorduklerini anlatan ¢ocuklara;
‘Gorduklerinizi  ve duyduklariniz
anlatmak istiyorsunuz bunu
anliyorum. Ancak bu goriintiiler sizler
icin fazla agir, bunlan izlemiyor
olmaniz gerekirdi. O sebeple biz zarar
gormemek ve birbirimize yardimci
olmak adina zihnimize daha iyi
gorseller getirelim. Buradayiz,
birlikteyiz ve guvendeyiz. Buna
odaklanalim.’ denilebilir.

» Okulun ilk gunlerinde kuguk ¢ocuklarda
hareketli oyunlara yer vermek, bol bol
sanat, resim, oyun hamuru ile serbest
oyuna izin vermek iyi gelecektir.

ogrencilerle nasil konusabilir?

* Her cocuk farkli dlgide deprem
haberlerine maruz kaldigi i¢in hepsi
durumla ilgili farkl seviyede bilgiye
sahip olabilirler. Agiklama yaparken
sakin ve rahat bir ses tonuyla ve
genel konusmakta fayda vardir. ‘Zor
bir durum yasiyoruz. Bir deprem
oldu. Herkes vyardimci olmaya
galigiyor. Bizler su anda
guvendeyiz.’ gibi.

» Cocuklar tekrar tekrar sorular
sorabilir. Sabirla dogru ve c¢ok
ayrintih olmayacak sekilde
depremin nasil gergeklestigi ile ilgili
bilgilendirme yapilabilir.

* Evi yikilan, enkazda kalan insanlar
bulunmayi bekliyor, kurtulanlar bu
sogukta disaridalar gibi sdylemlere
yer vermeden kisaca; ‘Deprem olan
illerimiz var ve hepsinde birgok Kisi

yardimlagiyor’ seklinde
yaklagilabilir.

*Bu olaydan herkesin
etkilenebilecegini ve belli duygularin
normal oldugunu aciklanabilir,

ogretmenler de kendi duygularinizi
paylasarak hissedilen duygularin
ortak ve benzer  oldugunu
gOsterebilir.

» Cocuklarin duygularn yansitilarak
uzualduklerini, korktuklari dile
getirilebilir, birlikte atlatilacagina ve
su anda guvende olduguna dair
umut verilebilir.

« Olabildigince rutinlerin devam
ettirilmesi oldukga 6nemlidir.
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Krizden etkilenen
ogrenciler icin neler
yapilabilir?

lyi bir dinleyici olmak, dinlerken g6z
temasi kurmak, duygularini ifade
etmesine izin vermek, sakin ve
anlayigh olmak, kendini guvende
hissetmek i¢cin sordugu sorular
defalarca anlatacak kadar sabirli
olabilmek ogrencinize destek olmanizi
saglayacaktir.

Sinif arkadaslari ile birlikte destek
olmak, sariimak, yaninda olduklarini

hissettirmek, sinifta hep birlikte
duygularin  paylasilmasi  yardimci
olacaktir.

Ogrencilerinize lutfen tutamayacaginiz
sOzler vermeyiniz.

Bilmediginiz, cevap veremeyeceginizi
dusunduguniuz sorularda bilmiyorum
demekten cekinmeyin.

Destek olmakta zorlaniyorsaniz, sizi
asan bir durumda oldugunuzu
dusundyorsaniz  okuldaki psikolojik
danisma ve rehberlik servisinden
destek isteyiniz.

Kagma, donma, 6fke gibi farkh tepkiler
verebileceklerini  aklimizda tutarak,
davraniglarini yargilamadan bas etme
yontemlerinin farkl oldugunu kendinize
hatirlatabilirsiniz.

Sinifa kayip yasayan biri gelmisse;
‘Arkadasiniz zor zamanlardan gegti, bir
sure daha zor zamanlar yasayacak.
Ona birlikte yardimci olacagiz.” mesaiji
verebilirsiniz.

Kaybi olan gocukla bireysel gorusme
yapip yaninda oldugunuzu,
Uzuldugunuza, her ihtiyact oldugunda
dinlemek i¢in orada oldugunuzu dile
getirebilirsiniz.
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