
DEPREM VE TRAVMA 

Travma dendiğinde akla sıklıkla fiziksel yaralanma ve sakatlanmalar geliyor olsa da deprem gibi 

zorlayıcı bir afet sonrasında psikolojik travmalar yaşanabilmektedir. Genel olarak psikolojik travma 

kişinin beklemediği bir olaya sınırlarını zorlayan bir şekilde maruz kalmasıdır.  

Travmaya 3 şekilde maruz kalınabilir: 

 Doğrudan kişinin başına gelir. 

 Kişi, bu tür olaylara tanık olur. 

 Bu tür olayın bir kişinin başına geldiğini öğrenir. 

Psikolojik travmaya bağlı tepkiler yaşanan depremin hemen beraberinde veya sonraki zamanlarda 

ortaya çıkabilmektedir. Tepkilerin yoğunluğu ve şiddeti ise kişiden kişiye değişiklik 

gösterebilmektedir. 

 

0-5 YAŞ ARASI ÇOCUKLARIN TEPKİLERİ 

 Ebeveynin veya güvendiği yetişkinin yanından ayrılmak istememe 

 Sürekli ağlama ya da ağlamaklı olma 

 Huzursuzluk hissetme, huysuz ve sinirli olma 

 Öfke nöbetleri geçirme 

 Karın ağrısı ya da baş ağrısı gibi fiziksel şikâyetler 

 Parmak emme ya da alt ıslatma 

 Aşırı ürkeklik ya da korkuların başlaması (yalnız kalma, karanlık, hayalet vb.) 

 Oyunlarda sürekli depremi canlandırma/yaşama 

 Konuşma zorluğu yaşamaya başlama 

 



 

 

ÇOCUKLARINIZA NASIL YARDIMCI OLABİLİRSİNİZ? 

Dinleyin: Çocuklar için yapabileceğiniz en anlamlı şey onları dinlemektir. 

Çocuğunuzu dinleyin, soru sormalarına izin verin ve görüşlerine saygı 

gösterin. Çocuklarla karşılıklı konuşmak, onlarla sohbet etmek, birlikte 

resim yapmak ya da oyun oynamak çocukların yaşadıkları bu zorlayıcı süreci 

atlatmaları için en sağlıklı ve doğal yoldur.  

Etkili İletişim Kurun: Çocuklar yaşanan olaylar hakkında konuşmak 

istediklerinde iletişime açık olmalı, onlara doğru ve net bilgiler 

vermelisiniz. Çocukların sorabileceği neden onların başına bu olayların 

geldiği, tekrar gelip gelmeyeceği gibi sorulara yaşlarına ve 

6-11 YAŞ ARASI ÇOCUKLARIN TEPKİLERİ 

 Akademik başarıda düşüş 

 Herkesten uzaklaşma/içine kapanma 

 Kâbus görme, uyumak istememe ya da uyku problemleri 

 Karın ağrısı ya da baş ağrısı gibi fiziksel şikâyetler 

 Aşırı alıngan, sinirli ya da kavgacı olma 

 Dikkatini toplamada güçlük çekme 

 Korkular geliştirme ve hep bu korkulardan söz etme 

 Sevdiği şeylerden artık zevk alamama 

 Daha fazla ya da daha az yemek yeme 

 

12-18 YAŞ ARASI ÇOCUKLARIN TEPKİLERİ 

 Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) yaşama 

 Depremi hatırlatıcı yerlerden ya da kişilerden kaçma 

 Deprem hakkında konuşmaktan kaçınma 

 Zararlı alışkanlıklara yönelme (Tütün, alkol, madde vb.) 

 Aile ve arkadaşlardan uzaklaşma, sürekli yalnız kalma isteği 

 Aşırı alıngan ya da öfkeli olma 

 Sevdiği şeylerden artık zevk almama 

 



gelişimlerine uygun olarak doğru bilgilerle cevap vermelisiniz. Çocuğunuza öğrenmek istediğinden 

başka, taşıyabileceğinden fazla yük vermemeye dikkat etmelisiniz! 

Normalleştirin: Kendi duygu ve düşüncelerinizi güçlü görünmek amacıyla gizlemeye çalışmamalısınız. 

Bu sizin güçlü olduğunuz değil, duyguların saklanması gerektiği mesajını verecektir. Çocuğunuza 

kaygı, korku gibi duyguların hissedilmesinin ve ifade edilmesinin normal olduğunu hissettirmelisiniz.  

Yaşadıkları durumlar ve hisleriyle ilgili sizinle konuşmasına izin vermelisiniz. Konuşmak için 

zorlamamalı; dinlemeye ve anlayış göstermeye 

özen göstererek deprem sürecinde yaşanan bu 

olumsuz duyguların normal olduğunu 

anlatmalısınız. 

Rahatlatın: Çocuklar özellikle böyle bir süreçte 

güvende hissetmek isterler. Her zamankinden daha 

fazla ilgi, yakınlık ve şefkat göstererek yanında 

olduğunuzu hissettirmelisiniz. 

Güven Verin: Çocuğunuza artık güvende olduğunu ifade etmelisiniz. Meydana gelebilecek 

tehlikelerden korunmak için aldığınız tedbirler üzerinde konuşmanız yararlı olacaktır. Çocuklar 

deprem sonrasında aile üyelerini kaybetmekten duydukları korkuyla anne ve babayla yatmak isteme, 

onların olduğu odada olma gibi bir takım davranışlar sergileyebilirler. Bu davranışların ‘’güven 

ihtiyacından’’ kaynaklandığının anlaşılması ve bir disiplin sorunu gibi görülmemesi önemlidir. 

Takdir Edin: Zorlayıcı süreçlerde çocuklar bazı güçlü yönlerini açığa 

çıkarırlar. (Dikkatli olma, düşünceli davranma, yardımseverlik, umut, 

cesaretli olma, empati gibi..) Çocukların ortaya çıkardığı bu olumlu 

davranışları fark etmeye özen göstermeli; bu davranışlar için onları 

takdir etmelisiniz. Bu olumlu ifadeleriniz bu davranışın devamlılığını 

sağlaması konusunda ve kendine güveninin artmasında çocuğunuza 

yardımcı olacaktır.  

Model Olun: Her davranışta olduğu gibi böyle bir kriz anında da davranışlarınızın çocuğunuz 

tarafından örnek alındığını aklınızdan çıkarmamalısınız. Duygu ve düşüncelerinizi ifade ederek onları 

da teşvik etmeye çalışmalısınız. Esnek düşünebilme ve başa çıkma yolları hakkında konuşmanız; kendi 

günlük rutinlerinizi sürdürmeye çalışarak onların da rutinlerinin devamlılığını sağlamasına yardımcı 

olmanız yararlı olacaktır. 

Sorumluluk Almalarına İzin Verin: Çocukların gerekli önlemleri 

alarak gönüllü yardım etmelerine izin vermelisiniz. Özellikle 

çocukların “her şey kontrol altında” algısının zarar görmemesi için 

gözetiminiz altında yaşlarına ve gelişimlerine uygun bazı işlerde size 

yardımcı olmaları çok önemlidir.  

Sosyalliği Teşvik Edin: Çocuklar deprem sonrasında akranlarıyla 

görüşmek istemeyebilirler. Yaşanan olayların sindirilmesi için 

çocuğunuza ihtiyaç duyduğu zamanı vermeli ve isteğine saygı 

duymalısınız. Fakat durumun çok uzun süre devam etmesi 



halinde sosyalleşme konusunda çocuğunuza destek olabilirsiniz. Çocuğunuzun akranlarıyla görüşmesi 

için fırsatlar yaratmanız yararlı olacaktır. Bu noktada okullar da büyük bir sosyalleşme ortamı 

oluşturmaktadır.  

Medya Kullanımını Gözlemleyin: Sosyal medyadaki haberler ruh 

sağlığı uzmanları tarafından kontrol edilmemektedir. Dolayısıyla 

çocuğunuzun maruz kaldığı içeriklerle ilgili sorumluluk sizlerdedir. 

Deprem sonrası maruz kalınan içerikler travmaların tetiklenmesi 

ve uzamasına yol açabilmektedir. Çocukların aynı içerikleri sürekli 

olarak izlememeleri gibi deprem görüntülerinden kendilerini nasıl 

koruyacakları konusunda bilinçlendirilmeleri yararlı olacaktır. 

Bilgi Edinin: Kendinize ve çocuğunuza yardımcı olma konusunda yapabileceğiniz en önemli şey doğru 

kaynaklardan bilgi almaktır. Sizlere konuyla ilgili bilgiler verilmektedir. Çocuğunuzla ilgili danışmak 

istediğiniz bir konu olduğunda rehberlik servisine ulaşabileceğinizi unutmamalısınız. 

Uzmana  Başvurun: Çocuğunuz aşırı panik olma, ağlama nöbetleri, sürekli 

uyku sorunları ya da yoğun davranış sorunları gibi tepkiler gösteriyorsa, 

bir ruh sağlığı uzmanına ihtiyacı olabilir. Bu gibi durumlarda okul rehberlik 

ve psikolojik danışma servisine, rehberlik ve araştırma merkezlerine ya da 

ruh sağlığı uzmanlarına başvurun. Ayrıca çocuğunuzun alkol kullanımı, 

sigara kullanımı ya da okul terki gibi riskli davranışlara yönelmesi deprem 

sonrasında yaşadığı travmatik olaylarla baş edemediği anlamına gelebilir. 

Bu durumda kesinlikle uzman desteği alınmalıdır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Elif ÇOLAK 

Okul Psikolojik Danışmanı 

Her şeyden önce, çocuğunuza ve kendinize çok zor bir zamanın     

ortasında olmamıza rağmen bu durumun geçeceğini hatırlatın. 

Unutmayın, umut beslemek bizim için olduğu gibi çocuklar için de 

önemlidir.         

 


