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Deprem, beklenmedik olusu, yarattigi tehdit algisi ve gliven
duygusunu sarsmasi nedeniyle travmatik etkileri olabilen bir
deneyimdir. Bu zorlu deneyimde ¢cocugunuzun psikolojik uyumunu
desteklemek Uzere ona nasil yaklasmaniz gerektigi konusunda
bilgiye ihtiyac¢ duyabilirsiniz.

Cocugunuza destek olmadan once kendi
psikolojik ve fizyolojik durumunuzu gozden
gecirin. Endiseli ve glven ihtiyaci olan
cocugunuzun yaninda olarak dogru iletisim
kurup kuramayacadinizdan emin olun.

Klguk ¢cocuklar ¢cevrede yasanan olaylardan ¢ok, anne babalarinin
ya da diger guvendikleri yetiskinlerin o olaylara verdikleri
tepkilerden etkilenirler. Yasanan durumlar yalnizca gocugunuzigin
dedqil, siz ve tim aileniz i¢in zorlu deneyimler. Kendinize sunlari
sorun: “Ben kendimi nasil hissediyorum? Yasananlar zihnimi,
duygularimi, bedenimi nasil etkiliyor? Bendeki bu degisimler
¢ocugumu nasll etkiliyor?”




MlUmkun ise, ailenizi bir arada
tutmaya 6zen gosterin.

Akraba ve dostlariniz aradiginda, sizi ziyarete
geldiginde bunu c¢ocugunuzla paylasin. Cocugunuz
yasitlariyla bir arada olmak istediginde kosullariniz

elverdigince, onu yureklendirin.

Cocugunuz konusmaya hazir
olmadan, konusmasiicin
zorlamayin.

Cocugunuz kendini konusmak i¢in hazir hissettiginde
sizinle iletisim kuracaktir. “Bir konussa rahatlayacak”
dislncesiile aceleci ve israrci davranip konuyu siz
acmaya ¢alismayin. Cocuklar konuyla ilgili iletisim
kurmak istediklerinde, bunu size kendilerine 6zgl
yollarla zaten belli edeceklerdir.
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a\ "’ T Dogru bilgi aktarmaya 6zen

e " gosterin ve sorularini yanitsiz
- birakmamaya calisin.



Duygularindan bahsetmesine ve onlari

disa vurmasina olanak saglayin.
“Sakin Gzulme, endiselenecek hicbir sey yok. Korkman

gerekmiyor.” demek yerine “Endiseli ve Gzglinsun. Boyle
hissetmen ¢cok normal. Ailen olarak bizim her zaman senin
yaninda oldugumuzu ve birlikte givende oldugumuzu bilmeni
istiyorum.” demeniz daha uygun olacaktir. Daha kucuk ¢cocuklar
duygularini s6zel olarak ifade edemeyebilirler. Onlarin,
duygularini resim ve oyun yoluyla zorlayici olmadan ifade
etmesine olanak saglayabilirsiniz.

Fiziksel temas kurmaya 0zen gosterin.

Cocuklar gliven duygusunu i¢sellestirmek icin, fiziksel
olarak da guvende hissetmeye ihtiya¢ duyarlar. Kicuk
yastaki cocuklar i¢in anne babanin fiziksel temasi
(sarilmak, omzunu pitpitlamak, elini tutmak) yatistirici
olmaktadir.

Kisa sireligine de olsa cocugunuzu birakmak

zorunda kalir iseniz, ona geri donecedginizi

belirtin.
Cocugunuzun yanindan ayrilirken, onu mutlaka

A~ dogru sekilde bilgilendirin: “Suraya gidiyorum. isimi
% ON halledip su saatte (daha kiicliik cocuklar igin
‘ anlayabilecekleri farkl sekillerde denilebilir.

! ) Ornegin; giines tepeye geldiginde) dénecegim, bu
sirada .... teyze/abi senin yaninda olacak. Merak

etme.” diyebilirsiniz.



Cocugunuza kontrol duygusu kazandirin.

Aniden gelisen ve kolayca kontrol altina alinamayan afetler, cocuklarin
kontrol duygusunu zedeler. Ailece aldiginiz kararlara yasina uygun
sekilde cocugunuzun da katilmasina olanak saglayarak onlari
destekleyebilirsiniz. Ornegin giinliik yapilacak isleriniz hakkinda onlarin
da fikirlerini sorabilir, is bolumu yapabilirsiniz. Ayrica; isterse kaybedilen
ormanlarin yeniden canlandirilmasiicin yapilacak etkinliklere kendisinin
ve ailenizin katki saglayabilecegini belirtebilirsiniz.

Yasananlarin onun herhangi bir
hatasindan dolayi olmadigini agiklayin.

Klguk yastaki cocugunuz neden-sonug baglantilarini
kurmada yasi geredi henuliz yeterli dizeye ulasmamis
olabilecedi icin, yasanan afetin nedenini yapmis oldugu
bir davranisa baglayabilir ve bu yizden kendisini suclu
hissedebilir. Boyle durumlarda ¢gocugunuza bunun onun
sucu olmadigini yasina uygun sekilde vurgulayabilir; daha
blayuk yastaki cocuklar icin glvenli olabilecek toplumsal
dayanigsma ve toparlanma etkinliklerine katilmasi
konusunda tesvik edici olabilirsiniz.
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Gluven duygusunu zedeleyecek bilgi ve
haberleri paylasmayin.

Guven duygusu c¢ocuklarin saglkh psikososyal gelisimi agisindan en
onemli kosuldur. Dogru bilgiler icinden ¢ocugunuzun yasina uygun
olanlari secerek aktarin. Bildiginiz her gergegi c¢ocugunuzla
paylasmaniz gerekmez; ancak paylastiginiz her seyin dogru ve gercek
olmasi onemlidir. 5



)\I Afet siireci ile ilgili 6fke ve kizginlklariniz
-~ olabilir. Bu duygularinizi gocugunuza
yansitmaktan mimkun oldugunca kaginin.

Kriz anlarinda en yogun yasanan duygulardan biri de 6fkedir.

Ofkeniz bircok nedenden kaynaklaniyor olabilir; depremin kendisi,
siirecin yiritilisi, kayiplariniz... Ofkenizi dogru yere kanalize

etmeye ve ¢cocugunuzda olumsuz duygular yaratabilecek
duygularinizi yansitmamaya 6zen gosterin.

Afet aninda ve sonrasinda
gerceklesen toplumsal
dayanismadan ve doganin kendini
yenileme gucunden so6z edin.

Bir ebeveyn olarak bu donemde ¢ocugunuzun psikososyal iyilik halini
desteklemek Uzere yapabileceginiz en onemli sey given duygusunu
korumak, onarmak ve umut asilamaktir.

“Yasananlar hepimizi endiselendirdi. Boylesi buylk bir afette
endiselenmek ¢ok dogal. Ama lstesinden gelecegiz. Bundan 6ncesinde
de depremler olmustu ve bittiler. Deprem sonrasi destek icin ekipler,
AFAD, bircok kurum birlikte ¢alisiyor. Birgok insan gonulli olarak bize
destek olmaya geldi. Bu deprem de gececek. Bu zor glinler geride
kalacak. Ben senin yanindayim ve birlikte givendeyiz.”



Gelecek ile ilgili belirsizliklerinin olabileceginin
farkina vararak onunla planlar yapin. Olumlu ve
ileriye yonelik bir bakis acisinin olusturulmasini

saglayin.
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0 Bu surecte, kisa donemde gercgeklestiriimesi mimkun olan

planlar yapmaniz cocugunuzun gelecege glvenle

bakabilmesi ve belirsizlikleri ortadan kaldirabilmesi igin

. yararli olabilir. Ornegin, “Yarin sabah uyandigimizda biraz
yurlyus yapabilir sonra da birbirimize bilmece sorabiliriz. ”

S gibi kiicUk planlar yapabilirsiniz.

Kosullar elverdigince, mimkin olan en kisa
sireicerisinde, depremden onceki gunlik
diizeninize geri donmeye veya yeni bir diizen
kurmaya calisin.

Depremle mucadeleyi yogun olarak surdirmek durumunda
oldugunuz akut donem atlatildiktan sonra, benzer saatlerde
uyanmak ve uyumak, belli saatlerde yemek yemek gibi sekillerde
rutinler olusturabilirsiniz. Ailede diizeninin ve aile icindeki
kurallarin, durumun gerektirdigi kosullara uyarlanarak, ¢ok kati
olmayacak sekilde surdurulmesi, cocugunuza asinalik, gtven,
kontrol ve yasamin devam ediyor oldugu duygusunu verecektir




Gerektiginde destek almaktan
cekinmeyin.

Yasanan zorlu deneyimler, kayiplariniz
ve sorumluluklariniz arasinda olagan
olarak sikismis, bunalmis veya caresiz
hissedebilirsiniz. Destege ihtiyaciniz
oldugunda istemekten ¢cekinmeyin.
Ihtiyaclarinizi paylasin. Béyle
zamanlarda dayanigsma ve sosyal temas
iyilestirir.




Yanima Ne Aldim?

Cocugunuz ile gorusurken “gliven duygusu saglamaya,
ongorulebilir rutinler olusturmaya, duygusal paylasima tesvik
etmeye calisin, sorularini ictenlikle cevaplayin. Cocugunuzu
gozlemleyin, kendi yasantinizin farkinda olun ve gerekirse
destek istemekten ¢cekinmeyin”.
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