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Aileler Icin Cocuk ve Ergenlere
Yonelik Psikososyal Destek Kilavuzu

-Deprem ve Travma
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NELER OLUYOR?

Deprem gibi dogal afetlerden sonra farkh vas gruplanndaki
cocuk ve ergenlerde ortak goriilebilecek tepki ve davramslar
asagidaki gibidir:

6 Yas ve Altt Cocuklarin Tepkileri

» Ebeveyn/bakim verenlerden ayrilmava asin tepk: verme

» Onceki dénem davramslarina gerileme (parmak emme, altim
islatma vd.).

* Aflama ve Ofke nébetlen vasama.

« Istahsizlik, uvku problemleri veva kéibuslar.

» Hareketsizlik va da asin hareketlilik

» Asin tirkeklik va da daha 6nce korkimadigi sevlerden korkmaya
baslama (valmz kalma, karanlik, havaletler vb.).

* Ovnamavi birakma veva ovunlarda siirekli depremi canlandirma.
» Konusmama va da Konugma zorlugu vasamaya baslama.

7-12 Yas Arasindaki Cocuklarin Tepkileri

« Istahsizhik, veme ve uvku problemleri vasama veya kabus gérne.
» Sosval 1hiskilerden gen ¢ekilme ve 1¢ine Kapanma.,

» Asin alingan, huzursuz, sinirli va da kavgaci olma.

« Bellek, konsantrasvon ve dikkatini toplamada zorlanma.

* Okula gitmek 1stememe va da ders basansinda diisis.

* Olav hakkinda tekrarlavic: konusmalar.

» Asilsiz korkular gelistirme ve sikhikla bu korkulardan séz etme.
« Kendimi suclama ve sugluluk hissetme.

13-18 Yas Araligindaki Cocuk ve Ergenlerin Tepkileri

* Uyku problemleri (uvkusuzluk, kabus) vasama.

* Olayda varalananlara vardim edemedigi i¢in kendim su¢lama ve
vodun utang ve keder duyma.

» Siirekli depremden stz etme va da bu olay hic olmamis gii
davranma.

« Asin alingan, huzursuz ve sinirli olma va da herkesle kavga etme.
« Gelecekle 1lgihi strekli umutsuz konusma ve karamsar olma.

» Kurallara kars: gelme, nskh davramslarda artis va da kendine zarar
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» Tiitiin, alkol ya da madde kullanmaya baslama.
» Aile ve arkadaslardan uzaklasma.
* Okul ve derslerle 1lgili problem vasama.

Depremden sonra gocuk ve ergenlerde yukanda séz edilen
davramslarin gériilmesi normal bir durumdur. Cocuk ve
ergenlerin gosterdigi tiim bu tepkiler “ANORMAL BIR
OLAYA VERILEN NORMAL TEPKILERDIR”. Birkag
hafta icinde bu tepkilerin zamanla azalmasi beklenir. Ancak
vaklasik 4-6 hafta gegmesine ragmen bu davramslarda herhangi
bir diisiis olmuyorsa veva bu davramslann siklig: ve siddets
artivorsa bir ruh saghg vzmamna basvurun.

NASIL DAVRANMALIYIM?

I.Medyayt saglikli kullanin ve bilimsel, somut ve
gergekgi bilgiler edinin.

Haberler giin i¢inde sadece belirli araliklarda takip edin,
(Cocuklanmzin televizyon va da sosyal medya lizerinden
depremle ilgili haberleri stnirh siirelerde takip etmelerine 6zen
gosterin. Stres ve kaygimiza saghkl sekilde vonetmek 1¢in
depremle 1lgih vetkili kisi, kurum ve kuruluslardan gelen
dogru. bilimsel ve gergekgi bilgilere gére hareket edin.

2. Dogru bilgileri aile ityeleriyle paylasin ve
cocuklarimizin soru sormalarina izin verin.

Ailenizle sik sik bir araya gelin, edindiginiz dogru bilgileri
onlarla pavlasin. Bilgiler1 aile tliyelerivle paylasirken olaylan
¢ocuklarimzin anlayabilecegi sekilde basit, somut ve ivimser
bir dille anlatin. Cocuklanimzin sorularina vaslarina ve gergege
uy gun. somut, igten ve kisa cevaplar vermeye ¢alisin. Cevabim
bilmediginiz sorularda yvalan sévlemek yerine bu sorularin
cevabim en kisa siirede 6grenerek ona agiklayacagimzi
soylevin,



3. Aile igindeki giinliik rutin aktivitelerin ve rollerin
stirdiiriilmesine dzen gosterin.

Travmatik vasam olaylariyla bas etmenin en ¢tkin yollanndan
bin de aile i¢indeki giinlik rutinler1 miimkiin oldugunca devam
ettirmektir. Ozellikle kiigiik gocuklar giinliik diizenlerinin
siirckli degismesinden pek hoslanmazlar. Cocuklarimzin
vemek, uyku ve oyun gibi giinliik rutinlerinin miimkiin
oldugunca degismemesine 6zen gésterin,

4. Aile icindeki herkesin yasina uygun diizeyde
sorumluluk almasim saglayin.

Cocuk ve ergenler. ev i¢i islerde ebevevnlere vardim etmek.
kardeslerivle ilgilenmek, kendi kisisel bakimlarim
gergeklestirmek, ders ve ddevlerine zaman ayirmak gibi gesith
rol ve sorumluluklar iistlenebilirler. Bu sayede aile iginde
aidiyet duygusu pekisir. ilgi ve destek artar, vasanan sorunlarin
hep birlikte ve vardimlasmavla asilabilecegine dair umut
yiikselir.

5. Ailenizle birlikte vakit gegirin ve rahatlamanizi
saglayacak seyler yapin.

Cocuklarla birlikte vemek hazirlamak ve vemek. ovun
oynamak, resim vapmak, sarki sdylemek. eglenceli masal, fikra
ve dvkiller anlatmak. film 1zlemek ya da sohbet etmek gibi
etkinlikler yapabilirsiniz. Aile iiveleriyle birlikie etkinlikler
vapmak ailenizin psikolojik saghigimn korunmasi i¢in oldukca
vararhdir,

6. Aile igi iletisimi artirin ve duygulara odaklanmaya
dzen gosterin.

Cocuklarimzla karsihikhh konusmak ve sohbet etimek. onlarin
vasadiklan bu zorlu siireci atlatmalan i¢in en saglikh ve dogal
voldur. Aile tiyeleriyle sohbet ederken onlann duygulanna
odaklanmaya, hos ve nahos duygularim ifade etmelerine izin
verin ve kendi duygulanmz: paylasin. Tutum ve
davramslarimzla diger aile tivelerine model olun.

7. Kendinize zaman aywrin ve 6z bakinuniza
dzen gosterin.

Ailenizin psikolojik dayamkhhgim korumak i¢in éncelikle
kendi saghgimz énemsemelisiniz. Diizenli beslenmeve.
vetenince dinlenmeve ve uyvumaya cahisin, minmkiinse spor
vapin. Cocuklarimza bu zor siire¢te yardimei olabilmeniz i¢in
kendinize éncelikle su sorulan yoneltin: “Ben kendimi nasil
hissedivorum?”, “Olaylara nasil tepki verivorum?”. Sizlerin bu
dogal afet ile basa ¢cikma tarzimz ¢cok énemli, Unutmayin
cocuklann bu siirecte gozleri lizerinizdedir. Endise. korku veya
kavgilarimz onlara bulasir.

B 8. Uzmana basvurun.

Cocugunuz deprem sonrasinda asirn panik olma, aglama
nébetler, siirekli uyku sorunlan va da vogun davrams sorunlan
vasivorsa ruh sagh@ uzmanlanna va da asagidaki iletisim
bilgilerinden iiniversitemizin psikolojik destek birnmine
basvurun.
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