Deprem ve
Psikolojik Travma

Travma denildiginde genellikle fiziksel yaralanmalari
anlariz. Ancak deprem gibi bir afet sonrasinda insanlar
aynl zamanda psikolojik travma da yasayabilirler. Genel
olarak psikolojik travma, korkutucu ya da zarar verici
olaylar karsisinda insanlarin gdsterdikleri tepkiler icin
kullanilir.

Psikolojik travma tepkileri, yasanan depremin hemen
ardindan ortaya cikabilecedi gibi gecikmeli olarak
sonraki zamanlarda da ortaya cikabilir. Psikolojik travma
tepkilerinin  siddeti ve yogunlugu kisiden Kkisiye
degisiklik gdsterebilir. Asagida bir afet sonrasinda
cocuklarda gorilebilecek ortak psikolojik travma
tepkileri sunulmaktadir.
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5 yas ve altindaki ¢ocuklarin tepkileri
N

» GlUvendigi yetiskinlerin yanindan hi¢ ayrilmama
» SUrekli aglamak ya da aglamakli olma

» Kendini huzursuz, sinirli, korkmus, tedirgin
hissetme ya da vurdumduymaz tavirlar gésterme

» Ofke ndbetleri gecirme

» Asiri Grkeklik ya da korkularin baslamasi (yalniz
kalma, karanlik, hayaletler vb.)

» Karin adrisi, bas agrisi gibi fiziksel sikayetler
» Oyunlarda strekli depremi canlandirma/yasama

» Onceden gérilmeyen asiri hareketlilik, cabuk
sikilma, tirnak yeme, parmak emme, alt islatma,
cok konusma ya da secici konusmazlik, hi¢
konusmama

» Uyku ve yemek dizeninde degisiklikler yasama
(uykuya dalmakta guclik, istahsizlik, aglayarak
uyanma vb.)

Deprem gibi bir afetin hemen ardindan ¢ocuklarda bu
ve benzeri davranislarin gérilmesi bir bakima normal ve
beklendik bir durumdur. Bu tiir tepkiler “anormal bir
olaya verilen normal tepkiler” olarak tanimlanir.
Dolayisiyla, yasanan olay sonrasi birkac hafta icinde bu
tepkilerin zamanla azalmasi beklenir.

Ancak yaklasik bir ay gecmesine ragmen bu tepkilerde
herhangi bir azalma olmuyorsa ya da bu davranislarin
sikhidi ve siddeti giderek artiyorsa zaman kaybetmeden
mutlaka cocugunuzun okulundaki rehberlik ve psikolojik
danisma servisine, rehberlik ve arastirma merkezine ya
da bir ruh saghgi uzmanina basvurun.

6-11 yas arasindaki ¢ocuklarin tepkileri

» Okulda cesitli problemler yasama (ders basarisinin
dismesi, dikkatini toplamada gii¢lik yasama vb.)

» Arkadaslarindan ve aktivitelerden uzaklasma/ice
kapanma

» Kendini huzursuz, sinirli, korkmus, tedirgin hissetme
ya da vurdumduymaz tavirlar gdsterme

» Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma

» Belirgin korkular gelistirme ve hep bu korkulardan
sOz etme, oyununu oynama

» Karin adrisi, bas adrisi, mide bulantisi gibi fiziksel
sikayetler

» Uyku ve yemek dizeninde degisiklikler yasama
(uykuya dalmakta guclik, istahsizlik, daha fazla
yeme istedi, kabuslar gérme vb.)

» Bebeksi konusma, parmak emme, alt islatma gibi
davranissal gerilemelerin gorilmesi

12-17 yas arasindaki ¢ocuklarin tepkileri

» Cesitli okul problemleri yasama (6drenmede gliclik,
dikkatini toparlayamama vb.)

» Depremi hatirlatici yerlerden ya da kisilerden kagma

» Deprem hakkinda konusmaktan kacma

» Tatln, alkol ya da madde kullanmaya baslama

» Aile ve arkadaslardan uzaklasma, strekli yalniz
kalma istegi

» Sevdigi seylerden artik zevk almama

» Sucluluk ve 6fke duygulariyla birlikte sosyal
iliskilerde kavgalar yasama ya da yasanan olay! yok
sayma

» Uyku ve yemek dlizeninde degisiklikler yasama
(uykuya dalmakta guclik, istahsizlik, daha fazla
yeme istedi, kabuslar gérme vb.)
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DEPREM SONRASI COCUKLARINIZA
YARDIMCI OLMAK iCIN ONERILER

Deprem gibi bir afet sonrasinda cocuklar da fiziksel ve
psikolojik travma yasayabilirler. Cocuklar kendilerini
yeniden givende hissetmek ve her seyin kontrol altinda
oldugunu bilmek isterler. Bu ylzden, ¢cocuklarin deprem
sonrasl  tepkilerini  gbzlemlemek ve &nerilenleri
uygulamaya calismak cocuklarinizin yasadigi psikolojik
travmanin  Ustesinden  gelmesinde  énemli  rol
oynayacaktir.

Asadida, deprem gibi bir afet sonrasinda ¢ocuklariniza
yardimci olmak icin bazi 6neriler sunulmaktadir. Bu
Onerilerin bazilari size garip gelebilir ya da hosunuza
gitmeyebilir. Yine de bu o6neriler, c¢ocuklarinizin
toparlanmasinda size yardimci olabilir.

1) oinevin

Cocuklariniz icin yapabilecediniz en iyi ve anlamli
seylerden biri onlari dinlemektir. Cocugunuzu dinleyin,
onlarin soru sormalarina izin verin ve goéruslerine saygi
gosterin. Cocuklarla karsilikll konusmak, onlarla sohbet
etmek, birlikte resim yapmak ya da oyun oynamak
cocuklarin yasadiklari bu zorlu streci atlatmalari icin en
saglikl ve dogal yoldur.

PR
9 NORMALLESTIRIN

Cocuklarinizin kaygl ve korku gibi yasadiklari duygulari
size anlatmalarina izin verin. Ancak onlari 6zellikle
deprem hakkinda konusmak icin zorlamayin. Sadece
dinleyin ve onlara anlayis gdsterin. Uygun bir zamanda,
deprem sonras! yasanan duygularin normal oldugunu
anlatin.
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9 RAHATLATIN

Cocuklarin gtvende olduklarini hissetmek icin sizin
yardiminiza ihtiyaclari var. Her zamankinden biraz daha
fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gOstererek cocuklarin
toparlanmasina blyuk katki saglayabilirsiniz.
Cocugunuza samimi bir sekilde onu sevdiginizi sdyleyin.
Sevildiklerini ve deger verildiklerini hissettiklerinde
¢ocuklar daha mutlu ve umutlu olurlar.

4) coven verin

Gercekci bir sekilde artik glvende olduklarina dair
cocuklariniza moral verin. Cocuklarin bu konudaki
slphe ve endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger
yetiskinlerin meydana gelebilecek bir tehlikeden onlari
korumak icin gerekli dnlemleri aldidinizi hatirlatin.
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6 TAKDIR EDIN

Deprem gibi zorlayici yasam olaylarinda c¢ocuklar,
dikkatli ve dlstnceli davranma, cesaretli olma ve umut
gibi guicla yonlerini aciga cikarirlar. Ozellikle bugiinlerde
cocuklarinizin - olumlu davranislarini  gérdikce bu
davranislar icin onlari takdir edin. Cocuklarinizi 8vmeniz,
onlarl simartmaz; tam tersine bu iyi ve olumlu
davranislari yeniden yapmak icin onlari cesaretlendirir
ve kendilerine olan glvenlerinin artmasini saglar.
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6 BIRLIKTE VAKIT GECIRIN

Bir afet sonrasinda c¢ocuklarla birlikte rahatlatici,
edlenceli bir seyler yapmak ya da onlarla oyunlar
oynamak size o6ncelikli ihtiyac olarak gelmeyebilir.
Ancak cocuklarin  deprem sonrasinda yeniden
toparlanmalari icin onlarla birlikte hosca vakit gecirecek
aktiviteler yapmak oldukc¢a énemli ve gereklidir.

L7) corovun

Cocuklar icin gnlUk rutinlerini, dtizenlerini korumak cok
onemlidir. Bu nedenle ¢ocuklarinizin yemek, oyun, ders
kurs ya da uyku saatlerinin degismemesine mimkin
oldugunca 6zen gdsterin.

Kendinize ve cocudunuza bakmay! ihmal etmeyin.
Duzenli beslenmeye (mUmkin oldugunca) ve yeterince
dinlenmeye (uyuyamasaniz bile) 6zen gosterin. Fiziksel
harekete 6nem verin, mimkinse spor yapin. Unutmayin
ki fiziksel saghk ve ruh saghgr birbiriyle yakindan
iliskilidir. Fiziksel sagliginiza dikkat etmek ruh sagliginizi
da korur.

Cocuklarin depreme iliskin sosyal medyada maruz
kaldiklar iceriklerin de kontrol edilmesi 6nemlidir.
Deprem goéruntdlerinin tekrar tekrar izlenmesi ya da
konusulmasi ¢cocugunuzun kendini 6fkeli, gergin,
korkmus hissetmesine neden olabilir ve toparlanmasini
zorlastirabilir.

Bilgi kirliliginden kendinizi ve cocugunuzu koruyun.
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Deprem sonrasinda oncelikle sizin toparlanmaniz
cocuklar icin  en o6nemli yardimlardan biridir.
Yasadiklarinizla bas etmek icin mimkinse kendinize
zaman ayirin ve saghginiza dikkat edin. Yasadiklarinizi
yakinlarinizla paylasin ya da diger yetiskinlerle konusun,
gerekirse bir uzmandan yardim alin.

R
Q BILGI EDININ

Kendinize ve cocuklariniza yardimci olmak icin
yapabilecediniz en iyi seylerden biri de dogru
kaynaklardan bilgi almaktir.  Ozellikle deprem
sonrasinda yapabileceklerinizle ilgili olarak
cocugunuzun okulunda sizlere verilecek bilgileri [Utfen
uygulayin. Cocuklarinizla ilgili danismak istediginiz bir
konu oldugunda vyine okul rehberlik ve psikolojik
danisma servisinden ya da rehberlik ve arastirma
merkezlerinden yardim alin.

(10) wemava v

Cocugunuz deprem sonrasinda asiri
panige kapilma, aglama ndbetleri, stirekli
uyku sorunlari ya da yodun davranis

sorunlari gibi tepkiler gdsteriyorsa bir ruh
saglidr uzmanina ihtiyaci olabilir. Bu gibi
durumlarda okul rehberlik ve psikolojik
danisma  servisine, rehberlik ve
arastirma merkezlerine ya da ruh saghgi
uzmanlarina basvurun.




