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SUNUM İÇERİĞİ

Amaç ve Hedefler
Temel Kavramlar
       Travma, Travmat�k Olay, Travma Sonrası Stres Bel�rt�ler�
Kend�n�ze Nasıl Yardımcı Olab�l�rs�n�z?
Ne Zaman Destek Almalıyım?
Deprem Sonrası Çocuklarda Görüleb�lecek Tepk�ler
Çocuklara Nasıl Yardımcı Olab�l�rs�n�z?



PSİKOSOSYAL DESTEKTE
AMAÇ VE HEDEFLER

•Ac�l ve afet durumları ve sonrasında çocuklar ve a�leler� üzer�nde
yarattığı olumsuz etk�ler� azaltmak,

•Ac�l ve afet durumları ve sonrasında; çocuk ve a�leler�n uyum sürec�ne
destek olmak,

•Ac�l ve afet durumları ve sonrasında; a�leler�n çocuklarına nasıl destek
olacakları hakkında b�lg� vermek,

•Okullarda ac�l ve afet durumları �le �lg�l� ps�kososyal destek
çalışmalarını gerçekleşt�rmek.



TEMEL
KAVRAMLAR

Zorlu, örseley�c�, b�rey�n f�z�ksel ve ruhsal
bütünlüğüne tehd�t olarak algılanan durum ya
da olaya bağlı olarak b�rey�n baş etme
becer�ler�n�n yeters�z kaldığı, k�ş�sel �y�l�k
hâl�n�n ve ps�koloj�k sağlığının bozulduğu,
genell�kle yoğun bel�rs�zl�kler�n yaşandığı
karmaşık sürec�d�r.

Travma

An�, beklenmed�k b�r şek�lde ortaya çıkan,
b�rey�n baş etme potans�yel�n� etk�s�z kılan,
kend�s�n�n veya yakınlarının yaşamını,
f�z�ksel/b�l�şsel/duygusal bütünlüğünü tehd�t
eden b�reysel veya toplumsal etk�ler� olan
olayı/durumudur.

Travmat�k
Olay



TRAVMATİK OLAY

Doğrudan k�ş�n�n başına gel�r.

K�ş�, bu tür olaylara tanık olur.

Bu tür olayın b�r k�ş�n�n başına geld�ğ�n�
öğren�r.



TRAVMA SONRASI
STRES BELİRTİLERİ

İstenmeden Akla Gelen Düşünce ve Görüntüler:
Travmaya a�t anılar canlanır, olayı yen�den
yaşıyor ve görüyormuş g�b� h�ssetme mevcuttur.

Kaçınma Tepk�ler�: Travmat�k olayla �lg�l� olan
düşünce, duygu, etk�nl�k ve mekânlardan
kaçınması.

Aşırı Uyarılma Tepk�ler�: Aşırı f�zyoloj�k b�r
uyarılma, hızlı kalp atışı, avuç �çler�n�n terlemes�,
konsantrasyon sorunları, kas ağrısı, sırt ağrısı,
karın ağrısı vb. bel�rt�ler.



Unutmayın;
 

Öğrenc�ler�n�ze yardımcı
olmadan önce s�zler de bu

süreçten etk�lend�n�z ve bu süreç
s�z�n �ç�n de zorlayıcı olmuş

olab�l�r.



KENDİNİZE NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

Deprem g�b� zorlayıcı b�r yaşam olayı
karşısında �nsanlar, kend�ler�n� güvende
h�ssetmek ve her şey�n kontrol altında
olduğunu b�lmek �ster. Bu dönemde
kend�m�ze ve sevd�kler�m�ze �y� gelen
etk�nl�klere odaklanmak ps�koloj�k
sağlamlığımızın güçlenmes�ne yardımcı
olacaktır.



KENDİNİZE NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

Kend�n�ze bakmayı �hmal etmey�n.
Düzenl� beslenmeye (mümkün
olduğunca) ve yeter�nce d�nlenmeye
(uyuyamasanız b�le) özen göster�n.
Mümkünse spor yapın. Unutmayın k�
f�z�ksel sağlık ve ruh sağlığı b�rb�r�yle
yakından �l�şk�l�d�r. F�z�ksel sağlığınıza
d�kkat etmek ruh sağlığınızı da korur.
Bu nedenle normal zamanda
aldığınızdan daha fazla çay, kahve, as�tl�
�çecekler, şeker ve n�kot�n tüketmey�n
çünkü bunlar beden�n�zde var olan
stres�, ger�l�m� ve kaygıyı artırır.

SAĞLIĞINIZI
İHMAL ETMEYİN



KENDİNİZE NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

Stresl� b�r dönemden geçeb�l�rs�n�z ve
bu süreçte yaşadıklarınıza yönel�k
yoğun duygusal tepk�ler�n�z olab�l�r.
Çevren�zde olup b�tenler� anlamak �ç�n
kend�n�ze zaman ver�n. Duygularınızı
bastırmayın, aynı zamanda güçlü
yanlarınızı da hatırlayın. Unutmayın k�
zor şeyler yaşasanız da bunların
üstes�nden geleb�l�r ve çözüm
bulab�l�rs�n�z.KENDİNİZE

ZAMAN VERİN



KENDİNİZE NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

Günlük rut�n �şler�n�zde yaşadığınız
değ�ş�kl�klerden sonra günlük �şler�n�ze
döneb�lmek �ç�n (çok acele etmeden)
çaba harcamalısınız. Esk�s� g�b� aynı
saatlerde yemeğ�n�z� yemek ya da
uyumak, çocukların okula g�tmes�n�
sağlamak ve �şe g�tmek g�b�. Günlük
rut�nler�n�z�n devam etmes� normalleşme
sürec�n�ze katkı sağlayacaktır.

GÜNLÜK
YAŞANTINIZA DEVAM
ETMEYE ÇALIŞIN



KENDİNİZE NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

Yakınlarınızla, arkadaşlarınızla ya da
sevd�kler�n�zle �let�ş�m kurmak oldukça
yararlı ve öneml�d�r. Zaman zaman
�ç�n�zden gelmese b�le onlarla
yaşadıklarınız hakkında konuşun.
Bazen yalnız kalmak �stemen�z
oldukça normald�r ancak kend�n�z�
sevd�kler�n�zden uzaklaştırıp �zole
etmey�n.

AİLENİZ VE
ARKADAŞLARINIZLA
ZAMAN GEÇİRİN



KENDİNİZE NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

S�z� anlayab�ld�ğ�n� düşündüğünüz
d�ğer �nsanlara yaşadıklarınızı anlatın.
Yaşadıklarınız hakkında konuşurken
olaylarla b�rl�kte, �zlen�mler�n�zden,
düşünceler�n�zden ve duygularınızdan
da bahsed�n. B�r�ler�yle konuşmak,
toparlanmaya ve olup b�ten� daha �y�
anlamanıza yardımcı olur.

DUYGU VE
DÜŞÜNCELERİNİZİ
PAYLAŞIN



KENDİNİZE NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

Şayet yaşadıklarınızı b�r�ler�yle
konuşmaya hazır değ�lsen�z bunları
kaleme almanın da oldukça yararlı
olduğu b�l�nmekted�r. Yaşadıklarınızı
yazarken sadece olayları değ�l, duygu
ve düşünceler�n�z� de yazmak s�ze �y�
gelecekt�r.

YAŞADIKLARINIZI
YAZMAYI DENEYİN



KENDİNİZE NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

Dünyaya, yaşama, geleceğe,
amaçlarımıza ve �l�şk�ler�m�ze yönel�k
duygu ve düşünceler�m�z sarsılmış
olab�l�r. Bu yüzden, yaşamınızı
bütünüyle değ�şt�recek an� kararlar
vermey�n. Yaşadıklarınızı
değerlend�r�rken sabırlı olun.
Yaşamınızla �lg�l� an� b�r karar
vermeden önce mutlaka sevd�ğ�n�z ve
güvend�ğ�n�z �nsanlarla konuşarak
yaşadıklarınızı yen�den
değerlend�rmeye çalışın.

ANİ KARARLAR
ALMAYIN



KENDİNİZE NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRSİNİZ?

Medya ya da sosyal medya üzer�nden
deprem sonrası ne olup b�tt�ğ�n�
öğrenmek �stemen�z oldukça doğaldır.
Ancak �lg�l� haberler� aşırı şek�lde tak�p
etmekten, sürekl� tekrarlayan zorlayıcı
görüntüler� �zlemekten vb. kaçının.
Deprem �lg�l� görüntü, res�m, haber ve
tartışmalara gereğ�nden fazla
odaklanmak tepk�ler�n�z�n artmasına
neden olab�l�r.

MEDYAYI SAĞLIKLI
KULLANIN



NE ZAMAN
DESTEK
ALMALIYIM?

Zamanla travmat�k olay sonrası görülen
tepk�ler�n yoğunluğunun azalması beklen�r. 

Ancak yaklaşık b�r ay geçmes�ne rağmen
bu tepk�lerde herhang� b�r azalma
olmuyorsa ya da bu davranışların sıklığı ve
ş�ddet� g�derek artıyorsa zaman
kaybetmeden mutlaka rehberl�k ve
ps�koloj�k danışma serv�s�ne, rehberl�k ve
araştırma merkez�ne ya da b�r ruh sağlığı
uzmanına başvurun.



NE ZAMAN
DESTEK
ALMALIYIM?

Duygusal, f�z�ksel, b�l�şsel tepk�ler�n�zde zamanla herhang�
b�r azalma olmuyorsa 
Bu tepk�ler�n sıklığı ve yoğunluğu g�derek artıyorsa
Bu tepk�ler s�z�n günlük hayatınızı (a�len�z�, �ş�n�z� ve
arkadaşlık �l�şk�ler�n�z� ) c�dd� şek�lde olumsuz etk�l�yorsa 
B�r neden� olmaksızın, çok yoğun korku ve end�şe
yaşıyorsanız
Aşırı kaygı ve pan�k bel�rt�ler� göster�yorsanız (nefess�z
kalma, sürekl� t�treme ve baş dönmes� kalp atışının sürekl�
hızlanması, yüksek tans�yon, aşırı �rk�lme tepk�ler� vb.)
Geleceğe ve sevd�kler�n�ze da�r yoğun end�şe ve
umutsuzluk h�ssed�yorsanız
HİÇ ZAMAN KAYBETMEDEN MUTLAKA BİR UZMANA
BAŞVURUN.
 

Özell�kle; 

Bu süreçte yaşadığınız yoğun stres ve kaygı �le
başa çıkamadığınızı düşünüyorsanız ps�koloj�k
yardım almak uygun b�r yaklaşım olacaktır. 



DEPREM SONRASI ÇOCUKLARDA
GÖRÜLEBİLECEK TEPKİLER

Deprem�n her çocukta farklı tepk�lere yol açab�leceğ�
unutulmamalıdır. 

Her çocuk deprem sırası ve sonrası yaşanab�lecek
travmalara aynı tepk�ler� vermez ya da aynı düzeyde
etk�lenmez.

Dolayısıyla deprem sonrası ver�lecek tepk�lerde b�reysel
farklılıklar esastır.



0-5 YAŞ ARASI
ÇOCUKLARIN TEPKİLERİ

Ebeveyn�n yanından ayrılmak �stememe
Sürekl� ağlama ya da ağlamaklı olma
Huzursuzluk h�ssetme, huysuz ve s�n�rl� olma
Öfke nöbetler� geç�rme
Karın ağrısı ya da baş ağrısı g�b� f�z�ksel ş�kâyetler
Parmak emme ya da alt ıslatma
Aşırı ürkekl�k ya da korkuların başlaması (yalnız kalma, karanlık,
hayalet vb.)
Oyunlarda sürekl� deprem� canlandırma/yaşama
Konuşma zorluğu yaşamaya başlama



6-11 YAŞ ARASI
ÇOCUKLARIN TEPKİLERİ
•Ders başarısının düşmes�
•Herkesten uzaklaşma/�ç�ne kapanma
•Kâbus görme, uyumak �stememe ya da uyku problemler�
•Karın ağrısı ya da baş ağrısı g�b� f�z�ksel ş�kâyetler
•Aşırı alıngan, s�n�rl� ya da kavgacı olma
•D�kkat�n� toplamada güçlük çekme
•Korkular gel�şt�rme ve hep bu korkulardan söz etme
•Sevd�ğ� şeylerden artık zevk alamama
•Daha fazla ya da daha az yemek yeme



DİNLEYİN

•Çocuklar öncel�kle s�z�n nasıl tepk�ler
gösterd�ğ�n�ze d�kkat ederler. Bu nedenle
öğrenc�ler�n�zle sak�n kalmaya çalışarak
�let�ş�m� kurun.

•Öğrenc�ler�n�z �ç�n yapab�leceğ�n�z en �y�
ve anlamlı şeylerden b�r� onları
d�nlemekt�r. Onları d�nley�n, soru
sormalarına �z�n ver�n ve görüşler�ne
saygı göster�n. Çocuklarla karşılıklı
konuşmak, onlarla sohbet etmek, b�rl�kte
res�m yapmak ya da oyun oynamak
çocukların yaşadıkları bu zorlayıcı sürec�
atlatmaları �ç�n en sağlıklı ve doğal
yoldur.

ÇOCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABİLİRSİNİZ ?



ETKİLİ İLETİŞİM
KURUN

 

Deprem sonrası çocuklar yaşadıkları
olayı konuşmak �sted�kler�nde �let�ş�me
açık olmanız, doğru ve net b�lg�ler
vermen�z gerekmekted�r. 

Deprem�n neden olduğu, neden onların
başına geld�ğ�, deprem�n tekrar olup
olmayacağı �le �lg�l� b�r çok soruları
olab�l�r.

Soruları öğrenc�ler�n�z�n anlayab�leceğ�
yaşına ve gel�ş�m�ne uygun şek�lde
doğru b�lg� vererek cevaplamanız
gerekmekted�r.

ÇOCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABİLİRSİNİZ ?



NORMALLEŞTİRİN
 

•Öğrenc�ler�n�z�n kaygı ve korku g�b� yaşadıkları
duyguları s�ze anlatmalarına �z�n ver�n. Ancak
onları özell�kle yaşananlar hakkında konuşmak
�ç�n zorlamayın. Sadece d�nley�n ve anlayış
göster�n. Uygun b�r zamanda deprem sürec�nde
yaşanan duyguların normal olduğunu anlatın.

•Okul önces� ya da �lkokul dönem� çocukları her
zaman yaşadıkları duyguyu sözel olarak �fade
edemeyeb�l�r. H�ssett�kler� duyguyu anlamak ve
onlara yansıtmak ona yardımcı olacaktır.  Örneğ�n
"Oyuncakların zarar gördüğü �ç�n üzüldün."
d�yeb�l�rs�n�z.

•Okul önces� dönem çocukları henüz ben
merkezc� düşünmen�n etk�s� altında olduğu �ç�n
başlarına gelen faal�yetlerden kend�ler�n� sorumlu
tutab�l�rler. Böyle b�r durumda öğretmenler�n
çocuklara deprem�n doğal b�r afet olduğu ve
neden oluştuğunu anlatması çocuğun kend� suçu
olmadığını algılaması �ç�n öneml�d�r.

ÇOCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABİLİRSİNİZ ?



RAHATLATIN
 

•Çocukların güvende olduklarını
h�ssetmek �ç�n s�z�n yardımınıza
�ht�yaçları var. Her zamank�nden b�raz
daha fazla �lg�, yakınlık ve şefkat
göstererek çocukların toparlanmasına
büyük katkı sağlayab�l�rs�n�z.
Sev�ld�kler�n� ve değer ver�ld�kler�n�
h�ssett�kler�nde çocuklar daha mutlu ve
umutlu olurlar.

ÇOCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABİLİRSİNİZ ?



GÜVEN VERİN

•Gerçekç� b�r şek�lde artık güvende
olduklarına da�r öğrenc�ler�n�ze moral ver�n.
Çocukların bu konudak� şüphe ve
end�şeler�n� g�der�n. Hem s�z�n hem de d�ğer
yet�şk�nler�n meydana geleb�lecek b�r
tehl�keden onları korumak �ç�n gerekl�
önlemler� aldığınızı hatırlatın.

•Çocuklar deprem sonrası a�le üyeler�n�
kaybetmekten duydukları korkuyla, anne ve
babayla yatmak �steme, devamlı onların
olduğu odada olma g�b� b�r takım
davranışlar serg�leyeb�l�rler.

•Bu davranışların çocuğun "güven
�ht�yacından" kaynaklandığının anlaşılması
ve b�r d�s�pl�n sorunu g�b� görülmemes�
öneml�d�r.

ÇOCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABİLİRSİNİZ ?



TAKDİR EDİN

•Zorlayıcı süreçlerde çocuklar, d�kkatl� ve
düşüncel� davranma, cesaretl� olma ve
umut g�b� güçlü yönler�n� açığa çıkarırlar.
Özell�kle öğrenc�ler�n�z�n olumlu
davranışlarını gördükçe bu davranışlar
�ç�n onları takd�r ed�n. Öğrenc�ler�n�z�
övmen�z, onları şımartmaz; tam ters�ne
bu �y� ve olumlu davranışları yen�den
yapmak �ç�n onları cesaretlend�r�r ve
kend�ler�ne olan güven�n artmasını
sağlar.

ÇOCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABİLİRSİNİZ ?



OYUN OYNAYIN

Çocuklarla b�rl�kte eğlencel� b�r şeyler yapmak
ya da onlarla oyunlar oynamak s�ze öncel�kl�
�ht�yaç olarak gelmeyeb�l�r. Ancak çocukların
(özell�kle ergenl�k çağındak� çocuklar daha
�steks�z görünse de) yen�den toparlanmaları
�ç�n onlarla b�rl�kte hoşça vak�t geç�recek
akt�v�teler yapmak oldukça öneml� ve gerekl�d�r.

Kum, k�l g�b� doğal materyallerle oynamak
onların duygularını oyun yoluyla dışa
vurmasına katkı sağlayacaktır. 

Res�m ç�zd�rme, heykel yapma g�b� sanat
temell� oyunlar da çocukların yaşadıkları
travmalarla baş etmeler�ne destek
olab�lmekted�r.

ÇOCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABİLİRSİNİZ ?



SORUMLULUK
ALMALARINA

İZİN VERİN
 

•Çocukların s�ze ve çevren�zdek�lere, alınan
önlemlere uyarak gönüllü olarak yardım
etmeler�ne �z�n ver�n. Özell�kle çocukların “her
şey kontrol altında” algısının zarar görmemes�
�ç�n s�z�n gözet�m�n�zde yaşlarına ve
gel�ş�mler�ne uygun bazı �şlerde s�ze yardımcı
olmaları çok öneml�d�r.

•Çocuklar deprem önces� sah�p oldukları
hedefler� kaybedeb�l�r ya da o hedefler� artık
anlamsız bulab�l�r. Uzun vadel� hedeflerden
z�yade beraber kısa vadel� hedefler bel�rleyeb�l�r
ve bunları gerçekleşt�rmes� yönünde
öğrenc�ler�n�z� destekleyeb�l�rs�n�z.

ÇOCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABİLİRSİNİZ ?



UZMANA
BAŞVURUN

•Öğrenc�ler�n�z�n aşırı pan�k olma,
ağlama nöbetler�, sürekl� uyku sorunları
ya da yoğun davranış sorunları g�b�
tepk�ler göster�yorsa, b�r ruh sağlığı
uzmanına �ht�yacı olab�l�r. Bu g�b�
durumlarda okul rehberl�k ve ps�koloj�k
danışma serv�s�ne, rehberl�k ve araştırma
merkezler�ne ya da ruh sağlığı
uzmanlarına başvurun.

ÇOCUKLARA NASIL
YARDIMCI OLABİLİRSİNİZ ?



Her şeyden önce, öğrenc�n�ze (ve kend�n�ze!)
çok zor b�r zamanın ortasında olmamıza
rağmen bu durumun geçeceğ�n� hatırlatın. 

Unutmayın, umut beslemek b�z�m �ç�n
olduğu g�b� çocuklar �ç�n de öneml�d�r. 



 
TEŞEKKÜRLER

KIRAÇ İLKOKULU 
REHBERLİK SERVİSİ


