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SUNUM ICER

Amacg ve Hedefler
Temel Kavramlar

Travma, Travmatik Olay, Travma Sonrast Stres Belirtilert
Kendinize Nasu Yardumct Olabilirsiniz?

Ne Zaman Destek Almaliyum?

Deprem Sonrast Cocuklarda Gorulebilecek Tepkiler
Cocuklara Nasu Yardumct Olabilirsiniz?




PSIKOSOSYAL DESTEKTE .
AMAC VE HEDEFLER

eAcil ve afet durumlarive sonrasinda cocuklar ve ailelert Uzerinde
yarattigl olumsuz etkileri azaltmak,

eAcil ve afet durumlari ve sonrasinda; cocuk ve ailelerin uyum surecine
destek olmak,

eAcil ve afet durumlari ve sonrasinda; ailelerin cocuklarina nasul destek
olacaklart hakkunda bilgi vermelk,

oOkullarda acil ve afet durumlart ile ilgili psikososycal destek
calismalarint gerceklestirmek.




TEMEL
KAVRAMLAR

Travmad

Zorlu, orseleyici, bireyin fiziksel ve ruhsal
butunlugune tehdit olarak algilanan durum ya
da olaya bagli olarak bireyin bas etme
becerilerinin yetersiz kaldigi, kisisel iyilik
halinin ve psikolojik sagliginin bozuldugu,
genellikle yogun belirsizliklerin yasandigi
karmasik surecidir.

Travmqtik Ani, beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikan,

Olay

bireyin bas etme potansiyelini etkisiz kilan,
kendisinin veya yakinlarinin yasamini,
fiziksel/bilissel/duygusal bGtinliguna tehdit
eden bireysel veya toplumsal etkileri olan
olayl/durumudur.



Dogrudan kisinin basina gelir.

Kisi, bu tur olaylara tanik olur.

Bu tur olayin bir kisinin basina geldigini
ogrenir.

TRAVMATIK OLAY




TRAVMA SONRASI
STRES BELIRTILERI

Istenmeden Akla Gelen Dusiince ve Goériintiler:
Travmaya ait anilar canlanir, olay! yeniden
yasiyor ve goruyormus gibi hissetme mevcuttur.

Kacinma Tepkileri: Travmatik olayla ilgili olan

dusunce, duygu, etkinlik ve mekéanlardan
kacinmasi.

Asirt Uyanilma Tepkileri: Asin fizyolojik bir
uyarilma, hizl kalp atisi, avuc iclerinin terlemesi,
konsantrasyon sorunlari, kas agrisi, sirt agrisi,
karin agrisi vb. belirtiler.



Unutmayun; .

Ogrencilerinize yardumct
olmadan once sizler de bu

surecten etkilendiniz ve bu sureg
sizin icin de zorlaywct olmus
olabilir.




KENDINIZE NASIL

VARDIMCI
OLABILIRSiNiz?

Deprem gibi zorlayici bir yasam olayi
karsisinda insanlar, kendilerini guvende
nissetmek ve her seyin kontrol altinda
oldugunu bilmek ister. Bu donemde
kendimize ve sevdiklerimize 1yi gelen
etkinliklere odaklanmak psikolojik
saglamligimizin guclenmesine yardimci
olacaktir.




Kendinize bakmayi ihmal etmeyin.

- - Duzenli beslenmeye (mumkun
KE N DI N IZE NASI I- oldugunca) ve yeterince dinlenmeye
VARDI MCI (uyuyamasaniz bile) ozen gosterin.

e o ® ® Mumkunse spor yapin. Unutmayin ki
OLABI I_I RSI N IZ? fiziksel saglik ve ruh saglhg birbiriyle
yakindan iliskilidir. Fiziksel sagliginiza
dikkat etmek ruh sagliginizi da korur.
Bu nedenle normal zamanda
aldiginizdan daha fazla cay, kahve, asitli

SAELIEI N IZI iIcecekler, seker ve nikotin tuketmeyin

cunku bunlar bedeninizde var olan

® ®
IHMAI. ETM EVIN stresi, gerilimi ve kayglyi artinr.




KENDINIZE NASIL
YARDIMCI

OLABILIRSINIZ?

KENDINIZE
ZAMAN VERIN

Stresli bir donemden gecebilirsiniz ve
bu surecte yasadiklariniza yonelik
yogun duygusal tepkileriniz olabilir.
Cevrenizde olup bitenleri anlamak icin
kendinize zaman verin. Duygularinizi
bastirmayin, ayni zamanda guclu
yvanlarinizi da hatirlayin. Unutmayin ki
zor seyler yasasaniz da bunlarin
ustesinden gelebilir ve cozum
bulabilirsiniz.



KENDINIZE NASIL
YARDIMCI

OLABILIRSINIZ?

GUNLUK
YASANTINIZA DEVAM
ETMEVYE CALISIN

Gunluk rutin islerinizde yasadiginiz
degisikliklerden sonra gunluk islerinize
donebilmek icin (cok acele etmeden)
caba harcamalisiniz. Eskisi gibi ayni
saatlerde yemeginizi yemek ya da
uyumak, cocuklarin okula gitmesini
saglamak ve ise gitmek gibi. Gunluk
rutinlerinizin devam etmesi normallesme
surecinize katki saglayacaktir.



KENDINIZE NASIL
YARDIMCI

OLABILIRSINIZ?

AILENIZ VE
ARKADASLARINIZLA
ZAMAN GECIRIN

Yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya da
sevdiklerinizle iletisim kurmak oldukca
yararli ve onemlidir. Zaman zaman
Icinizden gelmese bile onlarla
yasadiklariniz hakkinda konusun.
Bazen yalniz kalmak istemeniz
oldukca normaldir ancak kendinizi
sevdiklerinizden uzaklastirip 1zole
etmeyin.



KENDINIZE NASIL
YARDIMCI

OLABILIRSINIZ?

DUYGUVE =
DUSUNCELERINIZI
PAYLASIN

Sizi anlayabildigini dusundugunuz
diger insanlara yasadiklarinizi anlatin.
Yasadiklariniz hakkinda konusurken
olaylarla birlikte, izlenimlerinizden,
dusuncelerinizden ve duygularinizdan
da bahsedin. Birileriyle konusmalk,
toparlanmaya ve olup biteni daha iyi
anlamaniza yardimci olur.



KENDINIZE NASIL
YARDIMCI

OLABILIRSINIZ?

YASADIKLARINIZI
YAZMAYI DENEYIN

Sayet yasadiklarinizi birileriyle
konusmaya hazir degilseniz bunlari
kaleme almanin da oldukc¢a yararli
oldugu bilinmektedir. Yasadiklarinizi
yvazarken sadece olaylar degil, duygu
ve dusuncelerinizi de yazmak size lyi
gelecektir.



KENDINIZE NASIL
YARDIMCI

OLABILIRSINIZ?

ANI KARARLAR
ALMAYIN

Dunyaya, yasama, gelecege,
amaclarimiza ve iliskilerimize yonelik
duygu ve dusuncelerimiz sarsiimis
olabilir. Bu yuzden, yasaminizi
butinuyle degistirecek ani kararlar
vermeyin. Yasadiklarinizi
degerlendirirken sabirli olun.
Yasaminizla ilgili ani bir karar
vermeden once mutlaka sevdiginiz ve
guvendiginiz insanlarla konusarak
yasadiklarinizi yeniden
degerlendirmeye calisin.



KENDINIZE NASIL
YARDIMCI

OLABILIRSINIZ?

MEDVYAYI SAGLIKLI
KULLANIN

Medya ya da sosyal medya uzerinden
deprem sonrasi ne olup bittigini
ogrenmek istemeniz oldukca dogaldir.
Ancak ilgili haberleri asin sekilde takip
etmekten, surekli tekrarlayan zorlayici
goruntuleri izlemekten vb. kacinin.
Deprem ilgili goruntu, resim, haber ve
tartismalara gereginden fazla
odaklanmak tepkilerinizin artmasina
neden olabilir.



e /amanla travmatik olay sonrasi gorulen

N E ZAMAN tepkilerin yogunlugunun azalmasi beklenir.
D EST E K Ancak yaklasik bir ay ge¢cmesine ragmen
bu tepkilerde herhangi bir azalma
ALMALIVI M r4 olmuyorsa ya da bu davranislarin sikhgi ve
¢ siddeti giderek artiyorsa zaman
kaybetmeden mutlaka rehberlik ve

psikolojik danisma servisine, rehberlik ve
arastirma merkezine ya da bir ruh saglig

uzmanina bag,vurun.




Bu surecte yasadiginiz yogun stres ve kaygi ile
basa cikamadiginizi dusunuyorsaniz psikolojik
yardim almak uygun bir yaklasim olacaktir.

Ozellikle;
Duygusal, fiziksel, bilissel tepkilerinizde zamanla herhangi

N E ZAMAN bir azalma olmuyorsa

Bu tepkilerin sikligi ve yogunlugu giderek artiyorsa

D EST E K arkadaslik iliskilerinizi ) ciddi sekilde olumsuz etkiliyorsa
’ Bir nedeni olmaksizin, cok yogun korku ve endise
ALMALIYIM:

yaslyorsaniz
Asirl kaygil ve panik belirtileri gosteriyorsaniz (nefessiz
kalma, surekli titreme ve bas donmesi kalp atisinin strekli
hizlanmasi, yuksek 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

e Depremin her cocukta farkl tepkilere yol acabilecegi
unutulmamaludur.

e Her cocuk deprem sirast ve sonrast yasanabilecek
travmalara aynt tepkileri vermez ya da ayni diuzeyde
etkilenmeaz.

e Dolayiswyla deprem sonrast verilecek tepkilerde bireysel
farklUliklar esastur.




0-5YAS ARASI
COCUKLARIN TEPKILERI

Ebeveynin yanundan ayrilmak istememe

Surekli aglama ya da aglamakli olma
Huzursuzluk hissetme, huysuz ve sinirli olma

Ofke nobetleri gecirme

Karwn agristya da bas agrist gibi fiziksel sikayetler

Parmak emme ya da alt isslatma

Asuri Urkeklik ya da korkularin baslamast (yalnuz kalma, karanluk,
hayalet vb.)

Oyunlarda surekli depremi canlandirma/yasama

Konusma zorlugu yasamaya baslama




6-11YAS ARASI
COCUKLARIN TEPKILERI

eDers basarisinin diusmesi

eHerkesten vzaklasma/icine kapanma

eKabus gorme, uyumak istememe ya da uyku problemleri
eKarwin agristya da bas agrist gibi fiziksel sikayetler
eAsurt alingan, sinirli ya da kavgact olma

eDikkatini toplamada gucluk cekme

eKorkular gelistirme ve hep bu korkulardan soz etme
eSevdigi seylerden artik zevk alamama

eDaha fazla ya da daha az yemek yeme




COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSIN

rd

e Cocuklar oncelikle sizin nasil tepkiler
gosterdiginize dikkat ederler. Bu nedenle
ogrencilerinizle sakin kalmaya calisarak
lletisimi kurun.

eOgrencileriniz icin yapabilecediniz en iyi
ve anlamli seylerden biri onlari
dinlemektir. Onlan dinleyin, soru
sormalarina izin verin ve goruslerine
saygl gosterin. Cocuklarla karsilikl
konusmak, onlarla sohbet etmek, birlikte
resim yapmak ya da oyun oynamak
cocuklarin yasadiklar bu zorlayici sureci
atlatmalar icin en saglikl ve dogal
Yelle[U]g



COCUKLARA NASIL  Deprem sonrasi cocuklar yasadiklari
YARDIMCI OLABILIRSINiZ ? olayl konusmak istediklerinde iletisime
aclk olmaniz, dogru ve net bilgiler

vermeniz gerekmektedir.

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

e Sorulari ogrencilerinizin anlayabilecegi
yasina ve gelisimine uygun sekilde
dogru bilgi vererek cevaplamaniz
gerekmektedir.




COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

NORMALLESTIRIN

eOgrencilerinizin kaygl ve korku gibi yasadiklari
duygulari size anlatmalarina izin verin. Ancak
onlari ozellikle yasananlar hakkinda konusmak
iIcin zorlamayin. Sadece dinleyin ve anlayis
gosterin. Uygun bir zamanda deprem surecinde
yasanan duygularin normal oldugunu anlatin.

e Okul oncesi ya da ilkokul donemi cocuklar her
zaman yasadiklar duyguyu sozel olarak ifade
edemeyebilir. Hissettikleri duyguyu anlamak ve
onlara yansitmak ona yardimci olacaktir. Ornegin
"Oyuncaklarin zarar gordugu icin uzuldun."
diyebilirsiniz.

eOkul oncesi donem cocuklari henuz ben
merkezci dusunmenin etkisi altinda oldugu icin
baslarina gelen faaliyetlerden kendilerini sorumlu
tutabilirler. Boyle bir durumda ogretmenlerin
cocuklara depremin dogal bir afet oldugu ve
neden olustugunu anlatmasi cocugun kendi sucu
olmadigini algilamasi icin onemlidir.



COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

RAHATLATIN

e Cocuklarin guvende olduklarini
hissetmek Icin sizin yardiminiza
thtiyaclari var. Her zamankinden biraz
daha fazla ilgi, yakinlk ve sefkat
gostererek cocuklarin toparlanmasina
buyuk katki saglayabilirsiniz.
Sevildiklerini ve deger verildiklerini
hissettiklerinde cocuklar daha mutlu ve
umutlu olurlar.



e Gercekcl bir sekilde artik guvende

QOCUKLARA NASIL ‘ olduklarina dair 6grencilerinize moral verin.
e o o o Cocuklarin bu konudaki suphe ve
P
YARDIMCI OLABILIRSINIZ: endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger

yetiskinlerin meydana gelebilecek bir
tehlikeden onlarn korumak icin gerekli
onlemleri aldiginizi hatirlatin.

e Cocuklar deprem sonrasi aile Gyelerini
kaybetmekten duyduklari korkuyla, anne ve
babayla yatmak isteme, devamli onlarin
oldugu odada olma gibi bir takim
davranislar sergileyebilirler.

eBu davranislarin cocugun "guven
ihtiyacindan" kaynaklandiginin anlasiimasi
ve bir disiplin sorunu gibi gorulmemesi
onemlidir.




COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

TAKDIR EDIN

e /Zorlayici sureclerde cocuklar, dikkatli ve
dusunceli davranma, cesaretli olma ve
umut gibi guclt yonlerini aciga cikarirlar.
Ozellikle grencilerinizin olumlu
davranislarini gordukce bu davranislar
icin onlari takdir edin. Ogrencilerinizi
ovmeniz, onlari simartmaz; tam tersine
bu iyi ve olumlu davranislar yeniden
yapmak icin onlari cesaretlendirir ve
kendilerine olan guvenin artmasini
saglar.



e Cocuklarla birlikte eglenceli bir seyler yapmak
ya da onlarla oyunlar oynamak size oncelikli
Ihtiyac olarak gelmeyebilir. Ancak cocuklarin
(ozellikle ergenlik cagindaki cocuklar daha
Isteksiz gorunse de) yeniden toparlanmalari
iIcin onlarla birlikte hosca vakit gecirecek
aktiviteler yapmak oldukca onemli ve gereklidir.

COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

e Kum, kil gibi dogal materyallerle oynamak
onlarin duygularini oyun yoluyla disa
vurmasina katki saglayacaktir.

e Resim cizdirme, heykel yapma gibi sanat
temelli oyunlar da cocuklarin yasadiklari
travmalarla bas etmelerine destek
olabilmektedir.




COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

e Cocuklarin size ve cevrenizdekilere, alinan
onlemlere uyarak gonullu olarak yardim
etmelerine izin verin. Ozellikle cocuklarin “her
sey kontrol altinda” algisinin zarar gormemesi
Icin sizin gozetiminizde yaslarina ve
gelisimlerine uygun bazi islerde size yardimci
olmalar cok onemlidir.

SORUMLULUK
AI-MAI-ARI NA e Cocuklar deprem oncesi sahip olduklari

hedefleri kaybedebilir ya da o hedefleri artik

e o o
IZI N VE RI N anlamsiz bulabilir. Uzun vadeli hedeflerden

ziyade beraber kisa vadeli hedefler belirleyebilir
ve bunlar gerceklestirmesi yonunde
ogrencilerinizi destekleyebilirsiniz.




COCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

UZMANA

BASVURUN

eOgrencilerinizin asir panik olma,
aglama nobetleri, surekli uyku sorunlari
yva da yogun davranis sorunlari gibi
tepkiler gosteriyorsa, bir ruh saglgi
uzmanina thtiyaci olabilir. Bu gibi
durumlarda okul rehberlik ve psikolojik
danisma servisine, rehberlik ve arastirma
merkezlerine ya da ruh saglig
uzmanlarina basvurun.



oo V

Her seyden once, ogrencinize (ve kendinize!)
cok zor bir zamanun ortasinda olmamuza

Ve o

ragmen bu durumun gececegint haturlatun.

Unutmayuwn, umut beslemek bizim i¢in
oldugu gibi cocuklar icin de onemlidir.




TESEKKURLER

KIRAC ILKOKULU
REHBERLIK SERVISI
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