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Koy Okullar Degisim Agi

Merhabalar,

Bu belge, icinden gectigimiz zor slirecte hem kendimizi hem de cocuklar desteklemede yol gdsterici
olmak adina diizenlendi.

Asagida;
o Afet sonrasi ddnemde yasayabilecegimiz duygulari,
e Buduygularla basa ¢itkma yéntemlerini,
e Cocuklarimizda gdérebilecegimiz olasi tepkileri,

e Kendimiz ve cocuklarimiza dair 6nerileri bulabilirsiniz.

Bu belge sadece yetiskinlerin okumasina yoneliktir.
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Psikolojik etkiler ile nasil basa cikilir?

Unutmayin ki yalniz degilsiniz. Kendi ruhsal saghgimizi olabildigince koruyabilmek, yasadigimiz

sikintilarin uzun vadede iyilesmesine yardimci olacaktir.

Bdylesi siddetli bir afetten sonra herkes farkli tiirde tepkiler gosterir. Bu tepkiler tamamen normaldir.
Bunlarin neler oldugunu bilmek, olayin psikolojik etkilerinden daha cabuk kurtulmamiza yardimci

olacaktir.

ilk tepki olarak bir sok etkisi icine girebilirsiniz. Bazi insanlarda sok dénemi, tepkisiz de gecebilir. Yiiz

ifadeleri olaydan hic etkilenmemis gibi g6ztikir. Bu durum aslinda normal bir tepkidir.

Ayni olaya herkes ayni tepkiyi géstermez, bazilar hemen tepki gosterirken bazilarinin tepkileri aylar

sonra bile ortaya cikabilir.

Tepkiler zaman icinde dedisir. Su an imkansiz gibi gbziikse de zamanla bir diizene girecektir.

ilk donem
Asagida belirtilenlerin hepsi boyle bir felaket duruma karsi insanlarin gosterdikleri normal

tepkilerdir.

Duygularimiz

e Korku, endise, sucluluk, pismanlik, 6fke, panik, caresizlik duygulari cok derin ve yogun yasanabilir.
Bu duygular arasinda hizli gecisler olabilir.
Olumsuz diisiinceler

o Dusunce ve davranislariniz olayin etkisi altindadir. Olayla ilgili anilarinizi tekrar tekrar hatirlamaya
ihtiyac duyarsiniz.

o Felaket yasayan kisilerle sirekli olarak konusma ihtiyaci duyabilirsiniz. Ama zaman zaman hic
konusmadan sadece distinmek de isteyebilirsiniz ve bunlarin hepsi cok normaldir.
Fiziksel belirtiler

e Yodun stresten dolayi bazi belirtiler ortaya cikabilir 6rnegin bas agrilari, bulanti ya da gogus
agrisi olabilir. Daha 6nceden devam eden ve siirekli tedavi gerektiren tibbi bir rahatsizliginiz
varsa siddeti artabilir. Uzun sureli belirtilerde doktorunuza basvurunuz.
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Kendinize ve ailenize nasil yardimci olabilirsiniz?

Toparlamak ve kendimize gelmek icin zaman taniyin ve kendinize karsi sabirl olun.

Yakinlarinizla dayanisma icinde olun ve onlarla duygularinizi paylasin.

Alkol ve diger maddelerden uzak durun, bunlarin yarardan ¢ok zarari olacaktir. Doktor tarafindan verilen

ilaclarin kullanimini aksatmayin.

Yakin gelecekte de yasayabileceklerinizi 6renmeye acik olmak, bunlari bilmek; psikolojik olarak

toparlanmamizi hizlandiracaktir.

Cocuklarda ne tiir tepkiler goriilebilir?

2-6 yas arasi ¢cocuklarda;

Kontrol edilemeyen aglama,

Normalden fazla hareketlilik,

Ebeveynlerine asiri baglanma veya yalniz olma,
Yiksek seslere duyarlilik,

Kafa karisikligi ve sinirlilik,

Yeme sorunlari,

Yeni korkular,

Kuiclikken yaptigi bazi davranislarin tekrar gérilmesi (parmak emme, yatak i1slatma gibi),

7-12 yas arasi cocuklarda;

Agn, siz1 gibi fiziksel sikayetler

istah degisiklikleri

Uyku degisiklikleri (uykuya dalma sorunu, kétu riyalar),
Uziintd,

Yalniz kalmak isteme,

Ofke,

Ebeveynlere cok yakin olmak isteme,

Derslere odaklanmada gticliik cekme,

Yeni korkular,

13-18 yas arasi cocuklarda;

istah degisiklikleri

Uyku degisiklikleri (kabuslar, uykuya dalma sorunu),
Uzintu,

Yalniz kalma istegi,

Ofke,

Asiri korku ve endise,

Odaklanma problemleri,
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Umutsuzluk ve caresizlik duygulari,

Yeni korkular gorilebilir.

Cocuklari Desteklemek icin Neler Yapabiliriz?

Cocuklar depremin kendisinden korktuklari kadar bu olayin hayatlarinda yol acacagi
degdisikliklerden ve olabilecek belirsizliklerden korkar. Bir durumla nasil basa cikabilecegdi
konusunda ise cevrelerindeki yetiskinleri gdzlemler.

Ozellikle bir kriz aninda, cevrelerindeki yetiskinlerin tepkilerine daha duyarli hale gelirler. Bu
sebeple;

Cocuklarinizin giivende hissetmesini saglayin

Sariimak ve gtiven vermek, her yastaki cocugun kendini glivende hissetmesine yardimci olabilir.
Gencler sariimaktan ve kucaklanmaktan hoslanmasa da yine de sefkate ihtiyac duyarlar.
Konusurken g6z temasi kurmak, eger izin verirse omzuna dokunmak, sirtini sivazlamak, sézel
olarak ona yaninda oldugunuzu sdylemek de sefkat gosterme sekilleridir.

Sevgi gosterin

Olaydan sonraki giinlerde cocugunuz sizden ayrilmak istemeyebilir, sik sik elinizi tutmak ya da
fiziksel temasta olmak isteyebilir. Onlara dokunma ya da sarilma gibi temaslarda bulunmak iyi
gelecektir.

Konusurken, sik sik onlari sevdiginizi, korkularini ve kaygilarinizi anladiginizi gosterin.

Oyun oynayin ya da birlikte etkinlikler yapin

Sik sik oyun oynayacaklari alanlar yaratin. Kiictik cocuklar resim yaparak ve oyun oynayarak
kendilerini ifade edebilir ve rahatlayabilir. Glin icinde birlikte etkinlikler yaptiginiz bir zaman
belirleyin, evde ufak sorumluluklar verin.12-18 yas grubu genclerle onlarin ilgi alanlarina yonelik
konusun, birlikte ydrdyusler yapin, vakit gecirin.

Evde bir diizen olusturun

Duizenli yemek yemek, oyun oynamak gibi birlikte gecirebileceginiz rutin aktiviteler
yapabilirsiniz. Bunlari mimkin oldugunca her giin belli saatlerde yapmalarini saglayin. Giin icinde
dizenli bir rutine sahip olmak, kendilerini daha glivenli hissetmelerini saglayacaktir.
Duygularinizi paylasin

Panik ya da karamsar oldugunuz zamanlarda, duygularinizi onlarla paylasmalisiniz. Cocuklar,
yetiskinleri izleyerek 6grenirler. Sizin duygularinizi yasamaniz, zorluklari birlikte asabildiginizi
gdrmek, aile ici bagdlarinizi ve aranizdaki giiveni giiclendirecektir. Ofke gibi yiiksek tepkiler
vereceginizi hissettiginizde derin nefesler alin, miimkinse yuriyuse c¢ikin, hareket edin ve
duygunuzu anlamaya calisin.

Onlarla konusun

Cocuklariniz size depremle ilgili sorular sorarsa, onlara yalin ve sade bir dille cevaplar verin.
Belirsizlikler azaldiginda, daha az korkmaya baslayacaklardir.

Anlatmadan 6nce onlarin yasanan afete ya da duruma karsi ne bildiklerini sorarak baslayin.
Boylece, onlarin bildigi yerdeki bilgi eksikliklerini gidererek devam edebilirsiniz. Onlarla soru
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sordukca ayrintilandirabilir, onlarin merakinin bittigi yerde durabilirsiniz. Bdylece daha az kafa
karisikhigr yasarlar.

Siz, onlarin bu konuda dogru bilgiyi alabilecegdi en glivenilir kaynaksiniz. Eger sizden 6grendigi
bilgilerin yanhs oldugunu 6grenirlerse, size karsi olan giivenleri kirilir. Kendilerini yalniz
hissederler. Bu nedenle, bir sorunun cevabini bilmiyorsaniz, bunu kabul etmekten korkmayin. Bir
seyler uydurarak cocugunuzun size olan giivenini tehlikeye atmayin.

Ozel gereksinimli cocuklar, 6zellikle daha ayrintili aciklama, rahatlama ve giivence sdzlerine
ihtiyac duyabilir.

Cocuklarin medya erisimini sinirlayin

Cocuklarin kétu haberler izleyerek daha kotu hissetmemeleri icin medya kullanimlarini sinirlayin.
Ornegin, kiiciik bir cocuk televizyonda gérdiiklerini anlamayabilir ve izledigi olaylarin tekrar
tekrar yasanmaya devam ettigini sanabilir.

Haberleri televizyondan ya da sosyal medyadan birlikte izlemek yerine cocugunuza giin icinde
olaylari aciklayan kisa aciklamalar yapin.

Haberleri, cocugunuzun bulunmadigi yerlerde ve zamanlarda takip etmeye 6zen gdsterin.

Cocuklarimizla Nasil Konusabiliriz?

Yasadigi olayl anlamakta zorlanan cocugun duygularini yasamasina ve ifade etmesine olanak
saglanmalidir. Tepkilerin, duygularin ve dustincelerin bu kosullarda normalden farkli olmasi cok
normaldir. ilk olarak cocuga "Nasil hissediyorsun?" diye sorup duygusunu tanimlamasina
yardimai olun. “Biz senin yanindayiz. Biliyorum ¢ok (zgiinstin/saskinsin/kizginsin. Bu ¢ok normal.
Hepimiz cok Uzdldik.” aciklamasinin yaninda “Neye ihtiyacin var?” sorusunu sorun.
Soru sormalari ve endiselerini dile getirmeleri icin onlari cesaretlendirin ama onlari konusmaya
zorlamayin.
Duygularini anlamalari, ne hissettiklerini tanimlamalari bu slireci daha kolay atlatmalarini
saglayacaktir. Normalden farkli olan bir aglama krizi ya da asiri kaygi halinde asiri tepki vermek
yerine yaninda oldugunuzu hissettirin.
Bazi cocuklar icin afet sonrasi hissettikleri hakkinda konusmak cok zor olabilir. Kiclik bir cocuk,
duygulari hakkinda konusmaktansa duygularini anlatan bir resim cizmeyi ya da oyun oynamayi
daha kolay bulabilir. Daha sonra cocugunuzla c¢izdigi sey hakkinda ya da oyun oynarken
oyuncaklar araciligiyla konusabilirsiniz.
Kiicuk cocuklara gliven verici basit ifadeler iyi gelecektir.

o "Benyanindayim’, “ veya "Her sey yoluna girecek".
Depremi anlamak isteyen cocuklara, basit bir dille ve oyuncaklari kullanarak anlatabilirsiniz.

o Yerin altinda kayalar var. Onlar zamanla ki¢tiliyorlar. Parcalanirken hareket edlyorlar ve

biz de yerin tistiinde bu hareketi hissediyoruz.”

Daha buyuik cocuklar, olanlarla ilgili gercekleri ve bilgileri duyarak daha rahat edecektir.
Afet sonrasinda, cocugunuzda baska korkulari ve sorunlari glindeme getirebilir. Cocugunuz icin
rahatlik, sizin tarafinizdan anlasildigini ve kabul edildigini hissetmekten gelir.
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o “Seni cok iyi anliyorum. Tam bu yasananlardan korkmus olabilirsin. Bir tehlike aninda biz
seni korumak icin yaninda olacagiz.”
o "Deprem bizim sucumuz degdil. Kizman, tiziilmen ¢ok dogal. Biz seni hep sevecegiz.”

Yakinlarinin Kaybi1 Hakkinda Nasil Konusabiliriz?
Cocuklar icin sevdikleri birinin kaybini anlamak zor ve korkutucu olabilir. Onlara sevgi ve sefkat
gOstermeniz, kendilerini glivende hissetmelerine yardimci olacaktir.
o Kuclk cocuklar, dlumle ilgili duygularini dile getirmeyebilirler.
o Oliim hi¢ olmamis ya da hig etkilenmemis gibi g6ziikebilirler. Ancak duyu ve davranislari
oyunlarda ortaya ¢ikabilir.
o Cocuklarin tepkisiz kalmasi sebebiyle hicbir sey hissetmedigini ve etkilenmedigini sanabiliriz.
Burada istemeden de olsa ¢cocugu ihmal etmemek icin dikkat edin.
e Resim yapmak, mektup yazdirmak gibi etkinlikler cocuklarin kendini ifade etmelerine yardimci
olur.
e Aksine cok dfkelenen cocuklar saldirganlasabilir ve bu 6fkeyi cevresindeki yetiskinlerden de
cikarabilir. Bunlarin hepsi cok dogal tepkilerdir. Gecici oldugunu ve yetiskinler olarak nasil
yaklastigimizin ne kadar dnemli oldugunu unutmayin. Bu gibi zamanlarda sakin kalmak ve “ben

yanindayim” demek énemlidir.

Cocuklara Oliim Hakkinda Nasil Konusabiliriz?

o Oliim hakkinda konusmak ya da bu haberi vermek yetiskinler icin de ¢cok zor bir konudur. Bu
sebeple kimi zaman cocuklarin bununla bas edemeyecedini sanabiliriz. Ancak 6lim haberini
vermeniz gerektiginde, bunu oldukca sade bir sekilde onlarla paylasabilirsiniz. Yalnizca,
sorduklari sorulara cevap verin, cok detay vermeyin. Olim ile ilgili detaylar yerine 6len kisiyle
olan anilarinizi, mutlu anlarinizi konusun.

e Cocuklarin rahatlamas icin bundan sonra olacaklara dair bilgilenmesi gerekir. Ornegin su sekilde
sorulara cevap arayabilirler: “Bana kim bakacak, Babam/annemy/kardesim/dedem neden 6/dd, Ne
zaman geri gelecek?”. Tum bu sorularin cevaplarini basitce verebilirsiniz.

o Olimii anlatirken, bitki ve hayvan gibi diger canlilarin 6limiinden érnekler verebilirsiniz. Ozellikle
cevresinde gordugu bitkiler, yakin cevresinde olan tohumdan topraga giden hikayeler ile cocuga
durumu agiklayin.

o Tekrar tekrar ayni sorular gelirse, ayni sekilde ve sabirla yanitlayin.

o “Sen gticlii olmalisin, aglayamazsin. Aglarsan o da aglar.” gibi s6zler séylenmemelidir. “O simdi
cok uzaklarda” gibi sézler de onlarin geri gelecedi izlenimini uyandirabilir. Yerine “Anlamakta
zorlaniyorsun ve cok haklisin. Ben de yillar 6nce amcami kaybettigimde tipki boyle hissetmistim’.
seklinde paylasimlar yapin.
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Yetiskinler icin oneriler

e Mimkinse kisa stireli de olsa uyuyabilece§iniz ya da sadece sessizce oturabilecediniz ortamlari
yaratin. Kayginiz arttiginda kendinize sariimak, ellerinizi ovusturmak, elimizi kalbimize koyarak
nefes alis-verisimize odaklanmak ya da ¢evremizde bizi iyi hissettirecek bir nesneye (bitki,
pencere gibi) bakmak rahatlamaniza yardimci olabilir.

¢ Beslenme dizeninizi rutininde tutmaya 6zen gdsterin ve sik sik su icin.

e Haberleri takip ederken, video ve gorseller yerine yazili medyayi takip edebilirsiniz. Strekli yeni
ve uzlcil haberler aldigimiz bu dénemde, sikca gorsel medyayi takip etmek dayanikhihginizi
olumsuz etkileyebilir.

o Onemli kararlari erteleyin. Bu siire zarfinda miimkiinse yasami degistirecek buyiikliikte kararlar
almaktan kacinin.

o Olaydan sonra, neler hissettiginizi cocuklarinizla paylasin. Basiniza gelenlerle nasil bas ettiginizi
gdzlemlemek, cocuklariniza da glic verecektir.

e GUnNlUk tutmak, resim yapmak gibi etkinlikler duygularinizi disar cilkmaniza destek olabilir.

e Problem ¢6zmek icin verdiginiz cabay! gdstererek cocuklariniza 6rnek olabilirsiniz.

o “Alicigim, evden ayrilmak zorunda kaldigimiz icin tzgindm. Bak ben de agliyorum. Ama
biliyorum ki, teyzenin evinde gtivendeyiz.”

o “Bak Aysecigim, komsularimiz da benzer bir stire¢ yasiyor. Onlar da farkl bir evde
kaliyorlarmis. Arayip mdsaitlerse birlikte konusalim mi?”

Unutmayin ki bu uzun soluklu ve yorucu siirecte, destegimize ihtiyac duyanlarin yaninda en iyi
sekilde olabilmemiz icin kendi sagligimizi korumamiz cok onemli.

Kaynakga: Tirk Psikologlar Dernegi. (n.d.). Depremin Psikolojik Sonuclarini Tanima ve Hissetme. Turkiye
Halk Bankasi.
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