Deprem

Psikolojik Travma
Cocuklarin lyilik Hali
icin ilk Adim

Dogal afetler bireylerin yalnizca
fizksel degil, ayni zamanda
psikolojik butunligunu de derinden
etkileyen olaganustu durumlardir.
Bu surecte cocuklarin verdikleri
tepkiler, yasadiklar  deneyimin
dlzeyine gore farklilk gosterebilir.

Allelerin bu tepkileri tanimasi ve
uygun psikososyal destek
yaklasimlarnyla c¢ocuklarin yeniden
guven duygusu gelistirmelerine
katki saglamasi buyuk onem tagir.
Bu donemde onlarnn yaninda
olmak, duygularni anlamak ve
onlarn zorlamadan dinlemek, gunluk
duzenlerini korumak ve sevildiklerini
hissettirmek  iyilesme  sUrecini
hizlandirir.

Okul Oncesi Donem (0-5 Yas)
Ebeveynlerin yanindan ayrilmak istememe
Asiri aglama, huzursuzluk veya nedensiz 6fke nobetleri,
karanlktan asiri korkma
Parmak emme, alt islatma, gerileme davranislari
Uyku bozukluklari ve kabuslar, istahsizlik
Karin agrisi, bas agrisi gibi fiziksel yakinmalar
Normalden fazla hareketlilik ya da ice kapanma

ilkokul Dnemi (6-11 Yas)
Derslere ilgisizlik, dikkat daginikligi
Sosyal ortamlardan uzaklasma,
istahsizlik, uykusuzluk ve kabuslarla uyanma
Fiziksel sikayetlerde artis
Tirnak yeme, tik benzeri davraniglar, alt islatma ve
gerileme davranislari
Aile bireylerinden ayrilma korkusu

Ortaokul D6nemi (11-13 Yas)
Karamsarlik, gelecekle ilgili yogun kaygilar
Sosyal iliskilerde bozulma, yalniz kalma
Asirialinganlik ya da 6fke patlamalari
Ders basarisinda disus, motivasyon eksikligi
Uyku ve istah dizeninde degisiklikler
Fiziksel yakinmalarin artmasi
Sugluluk duyqgulari ya da kendini sorumlu hissetme

Lise Donemi (14-17 Yas)
Duyqusal dalgalanmalar, ice kapanma
Anlam arayisl, yasam deneyimlerine dair sorgulamalar
Tatan, alkol ya da riskli davranislara yonelme egilimi
Okuldan veya sosyal etkinliklerden uzaklasma
Gelecege yonelik umutsuzluk ve yogun kayagi

Uyku bozukluklari, kabuslar veya uykusuzluk
Depreme dair olaylari kicimseme veya yok sayma edilimi

Aile bireyleriyle catisma, iletisimde zorlanma
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Afet Sonrasi
Psikolojik
Destek Rehberi




Yasanilan sarsintilarin ardindan ¢ocuklar
yeniden glven duymaya ihtiyag
duyarlar. Onlara yaninda oldugunuzu
gostermek, en temel ihtiyaglarini
karsilamaktan daha degerlidir.

Guvende Olduklarini Hissettirin

Kendi duygularinizla basa ¢ikabilmeniz,
cocugunuzun da duygusal olarak
toparlanmasina yardimci olur. Sakin ve
sabirll kalmaya galisin, gerekiyorsa siz de
destek alin.

Kendinizi iyi Hissederseniz, Ona da
lyi Gelirsiniz

Gocuklar yasadiklarini anlamlandirirken
duygu yogunlugu yasayabilir. Ona soru
sormadan, yargilamadan dinleyin. Hazir
oldugunda anlatmasina izin verin.

Duygularini ifade Etmesine Firsat
Tanlyin

Gunltk  yasamin  kuguk aliskanliklari,
gcocugun yeniden denge kurmasina
yardimci olur. Yemek, uyku ve oyun
saatlerinin duzenli olmasi, huzur verir.

Sureklilik ve Rutin Gok Onemli

“Korktun, bu ¢gok normal.” gibi kabul edici
cumleler gocugunuzun yalniz olmadigini
hissettirir. Duygularini bastirmak yerine,
anlamasina yardimci olun.

Kuguk Sézlerle Buylik Gug Verin

Oyun, resim ve hikdyeler ¢ocuklarin
duygularini disa vurmasinin en dogal
yollaridir.  Beraberce vyapilacak kuguk
etkinlikler iyilesme sUrecini destekler.

Oyun ve Etkinliklere Zaman Ayirin

Cocugun yeni korkular geligtirmesi
dogaldir. Onu dinleyin, sakinlestirin, ama
korkularin sUrekli gundemde
kalmamasina da ézen goésterin.

Korkularini Ciddiye Alin, Ama
Beslemeyin

Haberler, goéruntuler ve konusmalar
cocuklar uzerinde fark edilenden daha
fazla etki birakabilir. Ozellikle kUguUk yas
gruplarinda bu tar igerikleri sinirlamak
onemilidir.

Bilgi Akigini Yonetin

Deprem sonrasinda gosterdigi
dayanikligy,  yardimseverligi  ya da
uyumu fark ettiginizde kaguk cumlelerle
destekleyin. Bu, onun yeniden guven
kurmasina katki saglar.

Olumlu Davraniglari Fark Edin ve
Takdir Edin

Destek Aimakta Ge¢ Kalmayin,
Uzmana Danisin

Bazi tepkiler zamanla
azalirken, bazilari
yogunlasgabilir. Gézlemleriniz
suruayorsa, bir uzmandan
destek almak hem sizin hem
de cocugunuz igin iyilestirici
olacaktir. Bu surecte okul
rehberlik ve psikolojik danisma
servisine, rehberlik ve
arastirma merkezlerine ya da
ruh sagligr uzmanlarina
bagvurun.



