DEPREM VE TRAVMA

Travma dendiginde akla siklikla fiziksel yaralanma ve sakatlanmalar geliyor olsa da deprem gibi
zorlayici bir afet sonrasinda psikolojik travmalar yasanabilmektedir. Genel olarak psikolojik travma
kisinin beklemedigi bir olaya sinirlarini zorlayan bir sekilde maruz kalmasidir.

Travmaya 3 sekilde maruz kalinabilir:
(A
(; “ = Dogrudan kisinin basina gelir.
\' [+]
Q = Kisi, bu tir olaylara tanik olur.
o
= Bu tdr olayin bir kisinin basina geldigini 6grenir.

Psikolojik travmaya bagli tepkiler yasanan depremin hemen beraberinde veya sonraki zamanlarda
ortaya ¢lkabilmektedir. Tepkilerin yogunlugu ve siddeti ise kisiden kisiye degisiklik
gosterebilmektedir.

0-5 YAS ARASI COCUKLARIN TEPKILERI
= Ebeveynin veya giivendigi yetiskinin yanindan ayrilmak istememe
= Sirekli aglama ya da aglamakli olma
= Huzursuzluk hissetme, huysuz ve sinirli olma
= Ofke nébetleri gecirme
= Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler
=  Parmak emme ya da alt i1slatma
= Asiri Urkeklik ya da korkularin baslamasi (yalniz kalma, karanlk, hayalet vb.)
= Oyunlarda siirekli depremi canlandirma/yasama

=  Konusma zorlugu yasamaya baslama




6-11 YAS ARASI COCUKLARIN TEPKILERI
= Akademik basarida diisus
= Herkesten uzaklasma/icine kapanma
= Kabus gorme, uyumak istememe ya da uyku problemleri
= Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler
= Agiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma
= Dikkatini toplamada giclik cekme
= Korkular gelistirme ve hep bu korkulardan s6z etme
= Sevdigi seylerden artik zevk alamama

= Daha fazla ya da daha az yemek yeme

12-18 YAS ARASI COCUKLARIN TEPKILERI \

= Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) yasama

= Depremi hatirlatici yerlerden ya da kisilerden kagma

= Deprem hakkinda konusmaktan kaginma

= Zararli aliskanliklara yonelme (Titin, alkol, madde vb.)

= Aile ve arkadaslardan uzaklasma, siirekli yalniz kalma istegi
= Agiri alingan ya da 6fkeli olma

= Sevdigi seylerden artik zevk almama

COCUKLARINIZA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINiz?

Dinleyin: Cocuklar icin yapabileceginiz en anlamli sey onlari dinlemektir.
Cocugunuzu dinleyin, soru sormalarina izin verin ve goéruslerine saygi
gosterin. Cocuklarla karsilikli konusmak, onlarla sohbet etmek, birlikte
resim yapmak ya da oyun oynamak ¢ocuklarin yasadiklari bu zorlayici siireci
atlatmalari icin en saglikli ve dogal yoldur.

Etkili iletisim Kurun: Cocuklar yasanan olaylar hakkinda konusmak :
istediklerinde iletisime acik olmali, onlara dogru ve net bilgiler "M‘

vermelisiniz. Cocuklarin sorabilecegi neden onlarin basina bu olaylarin
geldigi, tekrar gelip gelmeyecegi gibi sorulara yaslarina ve




gelisimlerine uygun olarak dogru bilgilerle cevap vermelisiniz. Cocugunuza 6grenmek istediginden
baska, taslyabileceginden fazla yik vermemeye dikkat etmelisiniz!

Normallestirin: Kendi duygu ve distincelerinizi gligli goriinmek amaciyla gizlemeye ¢alismamalisiniz.

Bu sizin glg¢li oldugunuz degil, duygularin saklanmasi gerektigi mesajini verecektir. Cocugunuza
kaygi, korku gibi duygularin hissedilmesinin ve ifade edilmesinin normal oldugunu hissettirmelisiniz.
Yasadiklari durumlar ve hisleriyle ilgili sizinle konusmasina izin vermelisiniz. Konusmak igin
zorlamamali; dinlemeye ve anlayis gostermeye
O0zen gostererek deprem siirecinde yasanan bu
olumsuz duygularin normal oldugunu
anlatmalisiniz.

Rahatlatin: Cocuklar o6zellikle bdyle bir siirecte
glivende hissetmek isterler. Her zamankinden daha
fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gostererek yaninda

oldugunuzu hissettirmelisiniz.

Giliven Verin: Cocugunuza artik glvende oldugunu ifade etmelisiniz. Meydana gelebilecek
tehlikelerden korunmak icin aldiginiz tedbirler Uzerinde konusmaniz yararli olacaktir. Cocuklar
deprem sonrasinda aile lyelerini kaybetmekten duyduklari korkuyla anne ve babayla yatmak isteme,
onlarin oldugu odada olma gibi bir takim davranislar sergileyebilirler. Bu davranislarin “giiven
ihtiyacindan’ kaynaklandiginin anlasiimasi ve bir disiplin sorunu gibi gériilmemesi énemlidir.

Takdir Edin: Zorlayici siireclerde cocuklar bazi glicli yonlerini aciga
cikarirlar. (Dikkatli olma, disiinceli davranma, yardimseverlik, umut, ‘ L

cesaretli olma, empati gibi..) Cocuklarin ortaya ¢ikardigi bu olumlu w

davraniglari fark etmeye 6zen gostermeli; bu davranislar icin onlari
takdir etmelisiniz. Bu olumlu ifadeleriniz bu davranisin devamliligini o o
saglamasi konusunda ve kendine giiveninin artmasinda ¢ocugunuza L £

yardimci olacaktir. -

Model Olun: Her davranista oldugu gibi boyle bir kriz aninda da davranislarinizin ¢ocugunuz
tarafindan 6rnek alindigini aklinizdan gikarmamalisiniz. Duygu ve dislincelerinizi ifade ederek onlari
da tesvik etmeye calismalisiniz. Esnek diisiinebilme ve basa ¢ikma yollari hakkinda konusmaniz; kendi
glnlik rutinlerinizi stirdlirmeye calisarak onlarin da rutinlerinin devamhligini saglamasina yardimci

olmaniz yararh olacaktir.

Sorumluluk Almalarina izin Verin: Cocuklarin gerekli énlemleri

alarak gonilli yardim etmelerine izin vermelisiniz. Ozellikle
cocuklarin “her sey kontrol altinda” algisinin zarar gormemesi icin
gbzetiminiz altinda yaslarina ve gelisimlerine uygun bazi islerde size
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yardimci olmalari ¢cok 6nemlidir.

Sosyalligi Tesvik Edin: Cocuklar deprem sonrasinda akranlariyla

gorlismek istemeyebilirler. Yasanan olaylarin sindirilmesi icin
¢ocugunuza ihtiya¢ duydugu zamani vermeli ve istegine saygi
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duymalisiniz. Fakat durumun g¢ok uzun sire devam etmesi




halinde sosyallesme konusunda ¢ocugunuza destek olabilirsiniz. Cocugunuzun akranlariyla gériismesi
icin firsatlar yaratmaniz yararl olacaktir. Bu noktada okullar da biyilk bir sosyallesme ortami
olusturmaktadir.

Medya Kullanimini Gézlemleyin: Sosyal medyadaki haberler ruh

saghgl uzmanlari tarafindan kontrol edilmemektedir. Dolayisiyla
cocugunuzun maruz kaldigi iceriklerle ilgili sorumluluk sizlerdedir.
Deprem sonrasi maruz kalinan igerikler travmalarin tetiklenmesi
ve uzamasina yol agabilmektedir. Cocuklarin ayni icerikleri strekli
olarak izlememeleri gibi deprem gortntilerinden kendilerini nasil
koruyacaklari konusunda bilinclendirilmeleri yararl olacaktir.

Bilgi Edinin: Kendinize ve cocugunuza yardimci olma konusunda yapabileceginiz en 6nemli sey dogru
kaynaklardan bilgi almaktir. Sizlere konuyla ilgili bilgiler verilmektedir. Cocugunuzla ilgili danismak
istediginiz bir konu oldugunda rehberlik servisine ulasabileceginizi unutmamalisiniz.

Uzmana Basvurun: Cocugunuz asiri panik olma, aglama nobetleri, strekli

uyku sorunlari ya da yogun davranis sorunlari gibi tepkiler gosteriyorsa,
bir ruh sagligi uzmanina ihtiyaci olabilir. Bu gibi durumlarda okul rehberlik
ve psikolojik danisma servisine, rehberlik ve arastirma merkezlerine ya da
ruh saghg uzmanlarina basvurun. Ayrica ¢ocugunuzun alkol kullanimi,
sigara kullanimi ya da okul terki gibi riskli davranislara yonelmesi deprem
sonrasinda yasadigl travmatik olaylarla bas edemedigi anlamina gelebilir.

Bu durumda kesinlikle uzman destegi alinmalidir.

Her seyden oOnce, cocugunuza ve kendinize ¢ok zor bir zamanin
ortasinda olmamiza ragmen bu durumun gececegini hatirlatin.

Unutmayin, umut beslemek bizim igin oldugu gibi cocuklar igin de
onemlidir.
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