Deprem ve Psikolojik Travma Sevgili Veliler Duygularinizi Duzenleyin,
Travma dendiginde genellikle fiziksel yaralanmalari anlariz. Ancak Size Oneriler:

deprem gibi bir afet sonrasinda insanlar ayn1 zamanda psikolojik + 3 temel dayamklilik ilkesi:

travma da yasayabilirler. Genel olarak psikolojik travma, korkutucu + A) Duygulariniz normaldir. Korku, kaygi, ofke, zorlayici

ya da zarar verici olaylar karsisinda insanlarin gosterdikleri tepkiler olaylara verilen dogal tepkilerdir. *"‘-, T.C. MiLLI EGITIM
icin kullamlir. B) Toparlanma zaman alir. : BAKANLIGI

C) Umut bulasicidir.
« Siz iyiyseniz cocugunuz da daha kolay iyilesir.

Psikolojik travma tepkileri, yasanan depremin hemen ardindan
ortaya cikabilecegi gibi gecikmeli olarak sonraki zamanlarda da
ortaya cikabilir. Psikolojik travma tepkilerinin siddeti ve yogunlugu + GUnlik rutinlerinize yeniden odaklanmaya calisin.

kisiden kisiye degisiklik gosterebilir. Asagida bir afet sonrasinda + Kendinize iyi gelecek bir fincan kahve icecek kadar

cocuklarda goriilebilecek ortak psikolojik travma tepkileri zaman ayirin.
e Ee + Kitap okuma gibi zihinsel iyi olusu arttiracak

_____________________________________________________ etkinlikleri arttirin.

g AMaySe + Nefes egzersizleri boylesi durumlarda size katki &N\
5 yas ve altindaki cocuklarin tepkileri: sunabilic S

¢+ Ebeveynlerin yanindan hi¢c ayriimama « Hafif ylruyusler bedensel olarak sizi daha iyi hissettirebilir.

Stirekli aglamak ya da aglamakli olma “Zorlanmyorum ama bu cok insanca” “Suan elimden geleni
* Huzursuzluk hissetme, huysuz ve sinirli olma w yapiyorum” gibi 6z sefkat cumlelerini icsel olarak seslendirin.

* Ofke nébetleri gecirme

MEHMET AKIF
ERSOY iLKOKULU
VE ORTAOKULU

7 = Kendinizi ihmal etmeyin. Cunku siz kendinize ne kadar iyi
« Karin agnisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler _ davranirsaniz, cocugunuza da o kadar saglam ornek olursunuz.

* Parmak emme ya da altini 1slatma

+ Asin Urkeklik ya da korkularin baslamasi (yalniz kalma,
karanlik, hayaletler vb.)

* Oyunlarda surekli depremi canlandirma/yasama

+ Konusma zorlugu yasamaya baslama

6-11 yas arasindaki cocuklarin tepkileri:

+ Okulda cesitli problemler yasama [\
+ Ders basarisinin dismesi @
+ Herkesten uzaklasma / icine kapanma
+ Kabus gorme, uyumak istememe

ya da uyku problemleri
« Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler
+ Asirn alingan, sinirli ya da kavgaci olma
* Dikkatini toplamada guclik cekme
+ Asilsiz korkular gelistirme ve hep bu korkulardan soz etme
¢ Sevdigi seylerden artik zevk alamama

__________________________________________________

11-13 yas arasindaki cocuklarin tepkileri:
« Karamsarlik, gelecekle ilgili yogun kaygilar
+ Sosyal iliskilerde bozulma, yalmz kalma ZORLAYICI YASAM
+ Asinn alinganlik ya da ofke patlamalan OLAYLARI SON RASI
+ Ders basarisinda diisiis, motivasyon eksikligi Ai LELER i(;i N B U' LTEN

* Sucluluk duygulan ya da kendini sorumlu hissetme
Uyku ve istah diizeninde degisiklikler
Fiziksel yakinmalarin artmasi




a DINLEYiN a GUVEN VERIN e IHMAL
i ETMEYIN

Cocuklarimz icin yapabileceginiz en iyi ve anlamli Gercekci bir sekilde artik giivende olduklarina dair Deprem sonrasinda
seylerden biri onlan dinlemektir. Cocugunuzu dinleyin, cocuklariniza moral verin. Cocuklarin bu konudaki Sncelikle sizin
soru sormalarina izin verin ve goruslerine saygi gosterin. siiphe ve endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger toparlanmaniz
Cocuklarla karsitikli konusmak, onlarla sohbet etmek, yetiskinlerin meydana gelebilecek bir tehlikeden onlar cocuklar icin en snemli
birlikte resim yapmak ya da oyun oynamak gocuklarin } korumak icin gerekli 6nlemleri aldigimzi hatirlatin. §/ard1mlar;1an biridir.
yasadiklar bu zorlu siireci atlatmalari icin en saglikli ve ‘ C -
dogal yoldur. Yasadiklaninizla ba§ evtmek u;.m mumlfunse kendinize de
| zaman ayirin ve sagliginiza dikkat edin. Yasadiklarinizi
e TAKDiR EDiN yakml'arlmz.la paylasin ya da diger yetiskinlerle konusun,
L. | | gerekirse bir uzmandan yardim alin.
e NORMALLESTIRIN 3 . o 3
| Deprem gibi zorlu olaylarda cocuklar, dikkatli ve } . . . .
Cocuklarinizin kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari | dusiinceli davranma, cesaretli olma ve umut gibi | e BILGI EDININ

giiclii yonlerini aciga cikarirlar. Ozellikle bugiinlerde
cocuklarinizin olumlu davranislarini gordikce bu
davranslar icin onlar takdir edin. Cocuklarimz
ovmeniz, onlar simartmaz; tam tersine bu iyi ve olumlu
davranislar yeniden yapmak icin onlar cesaretlendirir
ve kendilerine olan giivenin artmasini saglar.

G OYUN OYNAYIN

Bir afet sonrasinda cocuklarla birlikte
eglenceli bir seyler yapmak ya da

onlarla oyunlar oynamak size oncelikli

} ihtiyac olarak gelmeyebilir. Ancak
e RAHATLATIN cocuklarin deprem sonrasinda yeniden
‘ toparlanmalari icin onlarla birlikte hosca
vakit gecirecek aktiviteler yapmak oldukca
onemli ve gereklidir.

a KORUYUN

Cocuklar icin guinlik rutinleri korumak cok onemlidir. Bu
nedenle cocuklarimzin yemek, oyun, ders, kurs ya da
uyku saatlerinin degismemesine miimkiin oldugunca
ozen gosterin.

size anlatmalarina izin verin. Ancak onlar ozellikle
deprem hakkinda konusmak icin zorlamayin. Sadece
dinleyin ve anlayis gosterin. Uygun bir zamanda, deprem
sonrasi yasanan duygularin normal oldugunu anlatin.

Kendinize ve cocuklariniza yardimci
olmak icin yapabileceginiz en iyi
seylerden biri de dogru kaynaklardan
bilgi almaktir. Ozellikle deprem sonrasinda
yapabileceklerinizle ilgili olarak cocugunuzun okulunda
sizlere verilecek bilgileri lutfen uygulayin. Cocuklarinizla
ilgili damismak istediginiz bir konu oldugunda yine okul
rehberlik ve psikolojik danisma servisinden ve rehberlik
ve arastirma merkezlerinden yardim alin.

@ UZMANA BASVURUN

Cocugunuz deprem sonrasinda asir1 panik olma, aglama
nébetleri, slirekli uyku sorunlari ya da yogun davranis
sorunlan gibi tepkiler gosteriyorsa, bir ruh saglig
uzmanina ihtiyaci olabilir. Bu gibi durumlarda okul
rehberlik ve psikolojik danisma servisine, rehberlik ve
arastirma merkezlerine ya da ruh sagligi uzmanlarina
basvurun.

o

Cocuklarin giivende olduklarini hissetmek icin sizin
yardiminiza ihtiyaclar var. Her zamankinden biraz
daha fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gostererek cocuklarin
toparlanmasina biiylik katki saglayabilirsiniz.
Cocugunuza samimi bir
sekilde onu sevdiginizi
soyleyin. Sevildiklerini
ve deger verildiklerini
hissettiklerinde cocuklar
daha mutlu ve umutlu
olurlar.




