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TRAVMATIK OLAY

Korkutucu, zarar veren, yasami veya kisinin sevdiklerinin yasamini, degerlerini, inancglarini,

guvenlik hissini, beden butinliguni tehdit eden olaylara travma denir.

Ruhsal Travma, kisiyi asiri korkutan, dehset icinde birakan, ¢aresizlik yaratan, ¢cogu kez

olagandisi ve beklenmedik olaylarin yol actigi etkilerdir.
Travmatik olaylar sonrasinda;
-igsel kaynaklar yetersiz kalrr.
-Psikolojik zorlanmalar ortaya ¢ikabilir.
Travmatik olaylari dogrudan yasamak,
Yakinlarin travmatik olaylardan etkilendigine tanik olmak,
Travmatik olaylara tanik olmak bireylerde psikolojik travma yaratabilir.

Travmatik olay, buyuk kitleleri etkilediginde ise toplumsal travmaya dénasur.

IKINCIL TRAVMA

Depremi dogrudan yasamayan fakat depreme tanik olan, depremin etkisine tanik olan, medya

Uzerinden depremle ilgili haberlere maruz kalan kisiler de ikincil travmatik stres yasayabilirler.

OKSIJEN MASKESINi ONCE KENDINE TAKMAK: BiZ YETISKINLER TRAVMATIK
OLAYLARDAN NASIL ETKILENIYORUZ?

Cocuklarin iyilik halini koruyabilmek igin once kendimize bakmamiz, kendimizi
olabildigince regiile tutmamiz (sakin, saglam, dinleyebilir, gorebilir, yardim edebilir...),

bunu yapamiyorsak yardim istememiz gerekir.

Boylesi biiyilik olaylara verilen tepkileri bilmek, bu tepkilerin olduk¢a normal oldugunu
anlamak, bize iyi gelir. Kendi tepkilerimizi tanimak, kabul etmek, duygularimiz

paylasmak, iyi olmanin ilk koguludur.

*Herkes Travmatik Olaylarla Farkli Sekillerde Bas Eder, Bu Tepkilerin Tiimii Anormal

Durumlara Normal Tepkilerdir.
Tum bu tepkileri yargilamadan kargilamak ve paylagmak, iyilestiricidir.

Travmatik olay sirasinda ve sonrasindaki stres tepkileri 3 ana grupta incelenir:
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Donma tepkisi, ¢aresizlik duygusu, umutsuzluk, yorgunluk, hareket etmekte zorluk, uyku hali,

konsantre olamama, vicut agrilari, hayal etme, isleri tamamlamakta zorluk, ilgisizlik.

Kaginma tepkisi, hissizlik, uzaklasma istegi seklinde olabilir. Kisi depremden etkilenmedigini

dislnebilir, rutinlerine devam etmek ister, bu olagan bir tepki ve bas etme seklidir. islerle

yogun mesguliyet, hareketlilikte artis da kaginma tepkisidir.

Savasma tepkisi, 6fke, hizli sekilde eyleme gecme, amagsiz hareket etme, agresyon,
kendine zaarar verme, tehdit edici durumlarin igine girme, kontrol etme istegi, gliciinii sonuna

kadar kullanma seklinde goérineblir.

Bu tepkiler karma sekilde goérulebilir, zamanla birbirinin yerine gecebilir. Tium bu tepkiler

glvenli iligkiler icinde dengelenebilir.
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HAYATTA KALMANIN SUGLULUGU

Depremi yasayanlar veya uzaktan depremden etkilenenler “hayatta kalmanin suglulugu”

hissine kapilabilirler. Kisi, kendi rahat kosullarindan dolayi suglu hissedebilir.
Bu durumun belirtileri:

-Duygusal karmasa, duygu gegcisleri (6fke, sugluluk, utang, caresizlik birbirini takip
edebilir)

-Kabuslar géralebilir.
-Kisi kendini surekli yasanan olayi dustntrken bulabilir.
-Glndelik hayata dair motivasyon bulma guc¢ligu yasanabilir.

-istahsizlik, uykusuzluk, viicut ve bas agrilari, kalp atis hizinda artis, panik hissi

yasanabilir.

HAYATTA KALMANIN SUGLULULUGU VE IKINCIL TRAVMA YASAYANLAR BU
DURUMLA NASIL BAS EDEBILIR?

-Duygulari paylasarak, duygulara izin vererek, yardim isteyerek,

-Bu durumun da bir travma tepkisi oldugunun farkinda olarak,

-Sosyal iligkilerden beslenerek,

-Temel ihtiyacglari ihmal etmeyerek, gunlik rutinlere ddnmeye galigarak,

-Gunluk rutinlere ddnmenin duygulari hissetmemek anlamina gelmedigini hatirlayarak,

-Bu duygulari davranisa donustirerek, aktif olup, glcimuizi geri alarak. (Bunu

yapamayabilirsiniz, bunu da yargilamamak, asagidaki 6neriyi duymak, énemlidir.)

-Aktif olma glici henliz mimkin degilse dnceki adimlara dénerek, tim duygulara izin

vererek, sosyal iliskilerden beslenerek ve temel ihtiyaglari karsilayarak.

-Sosyal medya ve haberlerle temasa aralar vererek, ikincil travma ile bas edebiliriz.
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YETiISKINLERDE TRAVMATIK (AKUT STRES) BELIRTILERI

Fiziksel Belirtiler

Vicut agrilari
Mide bulantisi
Kusma
Uyusukluk
Bas DOnmesi
Bas Agrisi
istahsizlik
Uykusuzluk
Hizli Kalp Atigi
Nefes Darligi

Psikolojik Belirtiler

Kabuslar

Korku (Deprem olmasindan korku / genel irkilme hali)
Sesten, hareketten korkma

Travmatik olaya dair géruntulerin yeniden canlanir gibi olmasi veya yeniden yagsiyor gibi olmak
Yasanilan andan kopmak zaman kavraminin yitimi
Ofke

Agresyon

Sugcluluk

Depresif, umutsuz hal, ¢aresizlik duygusu

Hissizlik ve duygusuzmus gibi olma (donma)
Didnyanin anlamsiz gelmesi

Sosyal iligkilerden ¢ekilme veya yalniz kalamama
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Surekli olaydan bahsetme veya hi¢ konusmama

Konsantrasyon guglagu

Temel guvenlik hissinin sarsiimasi
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DUYGUSAL DENGE VE SAKINLESME iCIN EGZERSIZLER

Asagidaki egzersizleri hem kendiniz uygulayabilirsiniz, hem de ¢ocuklarinizla

uygulayabilirsiniz.

Guvenli Yer Egzersizi:

Kendinizi en ¢ok nasil bir yerde rahat hissedersiniz?
Kendimize bdyle sakin, glvenli bir yer olusturun.

Etrafta ne var? Neler goruyorsunuz? Kendinizi burada hayal edin, hangi mevsimdesiniz? Hava

nasil? Ruzgar, sicaklik...

Neler duyuyorsunuz? Hangi sesler
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var? Nasil bir koku duyuyorsunuz?

Nefes Egzersizi:

Burnunuzdan derin nefes alin. Cicek koklar gibi...Ve adzinizdan verin. Bunu birka¢ defa

tekrarlayin.

Sonrasinda hayali bir G¢ggen dusinuin. Bir kenari Gzerinde parmaginizi gezdirirken nefes alin,

diger kenarinda tutun ve son kenarda parmaginizi gezdirirken nefesinizi verin.
Vuu Sesi

Derin nefes al, elinizi gégsunuzin Gst kismina koyun ve vuu sesi ¢ikartin.
Viicut Uyarimi

Vicudunuzu yukaridan asagi tip tip seklinde masaj yaparak tarayin.

Kollarinizi capraz sekilde omzunuza koyun ve kendinize kelebek sarilmasi yapin. Ellerinizi

omuzlariniza pat pat diye yumusakga vurun. Kollarinizi, ellerinizi ovabilir, bastirabilirsiniz.
Goz ve Dikkat

Bulundugunuz odaya bakin, daha 6nce fark etmediginiz bir ayrinti var mi? Beyaz renkte 5

nesne segin.
Huh Kabile Egzersizi

Huh diyerek bir kabile Uyesi gibi nefesinizi ritmik sekilde bosaltin. Ardindan ayaklarinizi da sol

sag seklinde yere vurarak 6fkenizi saglikh sekilde ifade edebilirsiniz.
Isik Huzmesi

Gozlerinizi kapatin ve sizi iyilestiren bir 1giIk huzmesi hayal edin. Goékyuzunden size dogru
geliyor. Sekli nasil? Rengi nasil? Once basinizin tepesine, sonra ylziniize, genenize,
boynunuza, omuzlariniza, kollariniza.... Ayak parmak uclarina kadar i1s1gin iyilestirici etkisini

hayal edin.

Gokyuzune bakin, bulutlar ne renk, hangi sekillerde?

itme Calismasi

Nefes verirken havay! itin
Oturdugunuz sandalyeyi kollarinizla, kalganizla itmeyi deneyin.

Bastirma hareketleri yapin.
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Eklemleri Serbest Birakmak

Eklemleri, bogaltir gibi sirayla serbest birakin. Ayaga kalkin ve eklemlerinizle hareket edin.
Tdm vicudunnuzu kullanin. Egilin ve yiksek bir “ah” sesi cikartin, 6fke ve caresizligi

bosalttiginizi hayal edin.

COCUK VE DEPREM TRAVMASI

Cocuklar, yaslarina gore travmatik olaylardan farkli sekillerde etkilenirler. Bu nedenle gocugun
yasini ve gelisimsel durumunu iyi anlamak, buna uygun sekilde davranmak ¢ok 6nem

kazanmaktadir.

Cocuklar gogunlukla duygularini sézli olarak ifade etmemektedir.

Cocuklarin travmatik stress yasantiliyor oldugunu psikolojik belirtilerden, davraniglarindan

anlariz. Her ¢ocuk farkli travmatik olaylara farkli tepkiler verebilir. Bazi gocuklar higbir sey
olmamis gibi davranirken, bazi gocuklar ¢gok 6fkeli olabilir, 6rnedin depremi haber veren kigiye
bagirabilir. Asagida gocuklarin verebilecegi farkli tepkileri gérebilirsiniz. Bunlarin timu de ilk

ay icin anormal olaya normal tepkilerdir.

Cocuklar anne ve babalarinin, bakimverenlerin ve etraflarindaki yetigkinlerin duygularini

stinger gibi ¢cekerler. Glivende olup olmadiklari ile ilgili onlardan referans alirlar. Bu nedenle,
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Dogrudan travmatik olaya maruz kalmamis veya tanik olmamis olsalar bile, etraflarinda

g6zlemledikleri yas, 6fke, garesizlik hali, onlarin da daha korkulu ve 6fkeli olmalarina neden

olabilir.

Travmatik olay sonrasi, bir cocugun temel sorusu “Guvende miyim?” sorusudur. “Givende
olduklarini bilmek” birincil ihtiyaclaridir. Cocuklara ise guvenlik hislerini, bir yetigkinin
gbzetiminde olmak, yetiskine givenebilmek ve kendini anlatabilmek, duygularinin kabul
edilmesi ve sakinlestiriimesi verecektir. “Biz yanindayiz, annen ve baban yaninda, sen de
endigelenebilirsin ama bizim evimiz saglam.”, gibi rahatlatici bir yaklagim, yerinde olacaktir.
Cocuk surekli endiseli ise, oncelikle ona “Seni ne endigelendiriyor? Ne olacagindan
korkuyorsun?” gibi sorular sorarak, cocugun kendini ifade etmesine firsat vermek, dogru bir

yaklasimdir.

COCUKLARDA TRAVMATIK STRES BELIRTILERI VE TRAVMA TEPKILERI:

Bebeklik Doneminde (0-3 Yag) Travmaya Maruz Kalanlarin Verebilecekleri Travma

Tepkileri:

Donma tepkileri: Bakiglarin donmasi, hareketlilik, irkilme, temas kabul etmeme
Bakislarda degisiklik (korkulu bakiglar, donuk bakislar, géz temasinin azalmasi)
Huzursuzluk, disorganize hareketler

Uyku bozukluklari

Bakimverene her zamankinden farkli yapisma

Kabuslar

Tekrarlayan oyunlar ve tekrarlayici hareketler

Becerilerin Kaybi (Motor becerilerde, konusma becerilerinde kayip olabilir)

Ofke ve aglama krizleri

NE YAPMALIYIZ?

-Mimkin oldugunca tanidigi bakim verenler yaninda olmali, bebegin beslenme ve uyku

dizeni saglanmaya calisiimaliyiz.

-Bebegdi kendisi talep etmese bile reddetmedigi sirece sik sik kucakta tutmali, bebege

sarilmali ve birlikte uyuma segenegini degerlendirmeliyiz.
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-Kucak reddi varsa 1srar etmemeli, asagidakileri uygulamaliyiz.

Duyulari kiguk kugiuk canlandirma ve uyarmayi deneyin.

Klguk tip tiplarla dokunsal uyari verin.

Temas kabul etmiyorsa yumusak seslerle destekleyin.

Uyaranlari yavas yavas dahil edin, ¢ok fazla uyaran iyi gelmeyecektir.

Lavanta yagi gibi rahatlatici kokulardan, anne kokusundan yararlanin.

Motor becerileri ¢alisin, mobilite kazanmigsa yuritme, kazanmamissa déndirme, kol-
bacaklarda hareket saglama calismalari yaptirin.

Mobilite kazanmis bebekler igin kontrol ve gucun gocukta oldugu oyunlar oynayin,
oynamasina alan ac¢in. Oyunlarda gl¢ almasina izin verin. Kendine ya da size zarar
vermedigi slrece vurma, tekmeleme, kosma gibi soktan kurtulma hareketlerini
tamamlamasina izin verin. Minderlerden yararlanabilirsiniz.

Sizi veya nesneleri kontrol ettigi duygusunu yasayabilecegi oyunlar oynayabilirsiniz.
Ornek: Onun sizi hareket ettiren bir kumandayi kontrol ediyor olmasi.

Oyun oynarken yetigkin olarak asiri blyuk ses ve hareketlerden kaginin.

Guvende oldugunu ona hatirlatacak komik oyunlar oynayin. (yanak patlatmaca,
parmak oyunlari, tekerlemeler, diisirme oyunlari, parmak kuklalar, baloncuk, vb.)
Rutinleri mimkan oldugunca koruyun ve surdurtn. Beslenme ve uyku rutini olusturun.
On gérulebilirlik saglayin, bebeginize ne yaptiginiza, ne olduguna dair agiklamalar
yapmay! ihmal etmeyin (Simdi sana ila¢ verecegiz, simdi sana oyuncak almaya

gidiyorum, sen yemegini yedikten sonra geri gelecegim, vb.)

Okul Oncesinde Travmatik Stres Belirtileri

-istahsizlik, uyku bozukluklari, viicut agrilari, bas agrisi, uyusukluk, yorgunluk, denge

bozuklugu gibi fizyolojik belirtiler

-Kabuslar, korkular (depreme dair de olabilir baska konularla ilgili de olabilir, var olan korkular

artis gosterir veya yeni fobiler, korkular gelisebilir)

-“Ben merkezci donem”den 6turd “benim yliziimden mi oldu?” sorusu, sugluluk duygusu
-Yuksek sesten korkma, irkilme tepkileri

-Aglama, huzursuzluk, 6fke krizleri ve 6fkeli davraniglar

-Yasindan kiglk, bebeksi davraniglar (alt 1slatma, parmak emme, vb.)
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-Becerilerde gerileme

-Tekrarlayan oyunlar, tekrar tekrar travmatik olaydan bahsetme

-Hicbir sey olmamis gibi davranma

-Ayrilik kaygisi ve bakim verene yapisma

-Asiri hareketlilik

-Konsantrasyon gugcligu

-ice kapanma

-Normalden daha sakin ya da daha hareketli olma

-Duygu gecigleri

*Bu tepkiler travmatik olaydan 1 ay sonra azalmaya baglamadiysa veya 2 ay sonra devam
ediyorsa Travma Sonrasi Stres Bozuklugu siphesinden s6z edilir, gocuk psikiyatri hekimi ve

psikoterapi yonlendirmesi gerekmektedir.

Okul Cagindaki (7-12 Yas) Cocuklarda Travmatik Stres Belirtileri
-Alt 1slatma
-Vlcut agrilari, bas, karin agrilari

-Ayrilik kaygisi, okula gitmek istememe

-Ofkeli olma, saldirgan davraniglar

-Tekrarlayan oyunlar, surekli olaydan bahsetme, sorular sorma
-Yakinlarinin basina bir sey gelmesinden endise etme

-istah ve uyku sorunlari

-Birlikte uyuma istegi, gece korkulari ve kabuslar

-Konusma bozukluklari

-Okul basarisinda dusme, 6grenme guglugu

-Dikkat sorunlari

-Asiri hareketlilik
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-ige kapanma, umutsuzluk hali

-Olaylar negatif degerlendirme

-Guvende hissedememe, insanlara guvensizlik

NE YAPMALIYIZ?
-Oncelikle temel fiziksel ihtiyaglarin karsilandidi, glvenli, stabil bir ortam saglamaliyiz

-Belirgin rutinleri yeniden olusturmaliyiz. Cocuklar ve yetigkinler i¢in yasanan bir afet/kayip

sonrasinda rutinlere dénmek, ruh sagligini korumak adina en 6nemli konulardan biridir.

Ornegin kres/anaokulu/ilkokul/ortackula devam eden cocuklarin afet sonrasi kesintiye

ugrayan bu rutinlere geri donemleri 6nemlidir. Rutinler, 6zellikle ki¢clk ¢cocuklarin kendilerini

guvende hissetmelerine ve travmanin olumsuz etkilerini agsmalarina yardimci olur.

-Cocuklarin bir arada oldugu ortamlar yaratmaliyiz. Okul ve psikososyal destek gruplari,

deprem bdlgesinde oyun ¢adirlari buna drnektir.
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-Oyun ve sanatla ifadeye alan acmaliyiz.

-Cocuklarin  duygularini  kabul etmeliyiz, yargilamadan, yanlarinda durmaliyiz. Once
duygularini ifade etmelerine izin verip, sarip sarmalayip, sonra onlara guvenlik duygusunu

hissettirmeliyiz. Guvende olduklarini hissettirmek igin:

e Ses tonu ve kiigik dokunuslarla “buradasin, buradayim, glivendesin”hissini vermeliyiz.
e Baloncuk, krem, salincak, pelus, boya kalemi, oyun hamuru, slime, sakiz, seker,
agirhkh battaniye, vb. regilasyon oyuncaklari/malzemeleri kullanabilriz.)
Donakalma durumu gézlemliyorsak, kiicik dokunuslar saglayabiliriz. Parmak oyunlari
oynayabiliriz. Birlikte boyama yapabilir, hikaye anlatabiliriz. Kisa bir ydriayuse
cikabiliriz.

-Birlikte uyuma, alt islatma gibi gerileme davranislarini yargilamamali, normal kabul etmeliyiz.

-Yaninda olmali, temasi artirmaliyiz. On gérilebilir olmaliyiz “Simdi su almaya gidiyorum,

gelecegim.”

-Ogrenme, okul basarisi ile ilgili bir siire minimum beklentide olmali, var olan becerileri

korumaya galismak dnceliklendirmeliyiz.

-Oyunlarinda depreme dair temalar goriirsek midahale etmemeliyiz. Boyle bir durumda 6nce
kendimizi sakinlestirmeliyiz. Cocuklar gulglerini oyunda yeniden kazanirlar ve kendilerini
iyilestirirler. Boyle bir durumda gocugunuza, sefkatli bir ses tonu ile “yikilmig, korkmusglar”
diyerek eslik edebilirsiniz. Sonrasinda oyunda kurtaricilar gelebilir, siz oyunun olumlu
bitmesine destek olabilirsiniz. Fakat bu konuda acele etmemeli, 6énce ilk korku, Uzunti

duygusunun ifade edilmesine izin vermelisiniz.

-Bazen oyunda cocuk, deprem vyaratabilir, oyuncaklari kuma gomebilir. Bu bir kontrol

calismasidir ve iyilegtiricidir.
-Duyusal oyunlar, ¢ocuklarin regilasyonuna yardimci olur.

Sanat Caligmalari gocuklarin duygularini ifade etmelerine yardimci olur. (Ornek: Kolaj,

boyama, kil, dilek agaci, sihirli degnek ¢izimi)

Grup oyunlarn c¢ocuklar icin g¢ok iyilestiricidir, sosyal baglar iginde gocuklar guvende

hissedebilirler. Hareket iceren geleneksel oyunlar, faydalidir.

o Bizler de yetigkinler olarak basit, sade sekilde cocuklarla duygularimizi paylasabiliriz.

“Cok Uzlcu bir olay oldu, evet, Gzilmeniz ¢ok normal. Hep birlikte iyilesiyor ve
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ustesinden geliyoruz. Orada zor durumda olanlara yardim eden ¢ok kisi var, oradaki

cocuklarin ihtiyaglarini karsiliyorlar, onlarla oyunlar oynuyorlar. ©
Cevabini bilmediginiz ya da nasil anlatacaginizi bilmediginiz sorulara “Bunu nasil
acglklayacagimi bilmiyorum, arastirip sana anlatacagim; cevabi bilmiyorum, arastirip

sana anlatacagim”, diyebilirsiniz.

OZEL GEREKSINIMLI GOCUKLARA TRAVMA SONRASI NASIL DESTEK OLABILIRIiZ?

e Psikolojik ik yardimda ézel gereksinimli gcocukla g6z kontagi kurmak, onu izlemek,
verdigi s6zlU ve s6zel olmayan iletisim yollarini gézlemlemek/dinlemek ve ¢ocugun
niyetine,arzusuna gore iligkiyi surdirmek, genigletmek ¢cok kiymetlidir. Bu sirada ses
tonumuzu dengede tutmak ve yetigkin olarak regule olup yaklasmak onun da etkilesimini
etkileyecektir.

o Cocukla iligkiye girmeyi, bag kurmaya calismayi hedeflemeliyiz.

e Tehlike aninda net ve kisa cimleler kurmak faydali olacaktir. ‘Buraya gel.’ , ‘Surada
bekle.’ gibi ciimleler, onu yonlendirmemiz gerektigi anlarda kullanilabilir. Somut
kelimelerle konugsmak, vurgulayici ve tekrar edici sekilde ifade 6nemlidir. Cok soru
sormaktan kaginiimahdir.

o Eger konusmayan bir bireyle karsilastiysak sembollerden yararlanmak, gorsellerden
yararlanmak, beden dili jest ve mimikleri daha fazla kullanmak iletisime katki
saglayacaktir.

e icinde bulunulan ortami gok uyaran barindiriyor olugu (asiri ses, 1sik, kalabalik v.b.)
¢ocugun bilgiyi islemlemesini zorlastirabilir. Bu nedenle mimkiinse uyaranin daha az
oldugu alanlar tercih edilebilir.

o Psikolojik ilk yardimda ¢ocugun kendini glvenli hissedecegi bir ortama alinmasi da

¢cok

onemlidir. Bu ortamda temel ihtiyaglari karsilanmalidir. (Yemek, igme,uyku,isinma, uygun
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kiyafetler gibi.) Tanidigi ortam ve tanidigi simalarin olmasi hem fiziksel hem de psikolojik
olarak kendini glivende hisetmesine katki saglayacaktir. Cocugun kullandigi bir ilag olup
olmadigini 6grenmek, ilacin temin edilmesini saglamak gereklidir.

e Ozel gereksinimli cocuklarin duygusal ve duyusal agidan iyi hissedebilmeleri agisindan
rutinlerini strdurdyor oluglari gok 6nemlidir. Bu nedenle gunluk rutinlerini 6grenmek ve o

rutini miimkun oldugunca gerceklesmesini saglamak da psikolojik ilk yardim agisindan

onemlidir.

GOCUKLARA DEPREMi NASIL ANLATALIM?

3-6 Yasa Depremi Nasil Anlatabiliriz?
Depremi Yasayan Cocuklara Depremi Anlatmak:

Deprem, bir doga olayi. Yani bunu insanlar degil, diinyanin yer altindaki buyuk yer kutleleri
yapiyor. Dinyanin yer alti ¢cok derin. Orada da hareketli parcalar var, bu parcalarda enerji
sikigiyor ve bazen bu parcgalar hareket ediyor, kiriliyor, o zaman deprem oluyor. Dlinyada
diuzlukler, daglar olusuyor. Deprem olan yer sallaninca evler, esyalar da sallaniyor ve bazi
evler, esyalar ¢ok sallaninca ayakta duramiyor. Bizim de evimiz sallandi ve zarar gordu,
duvarlari g¢atladi, bazi yerler ¢okti. Bu nedenle evimiz tamir olana /yenisi yapilana kadar

bekleyecegiz, evimiz yapilacak ve yeniden yerlesecegiz.

Depremi Yagamayan Cocuklara Depremi Anlatmak:

Deprem, bir doga olayi. Yani bunu insanlar degil, dinyanin yer altindaki buyuk yer kutleleri
yapiyor. Dunyanin yer alti ¢ok derin. Orada da hareketli pargalar var, bu pargalarda ener;ji
sikigiyor ve bazen bu pargalar hareket ediyor, kiriliyor, o zaman deprem oluyor. Dinyada
dizlikler, daglar olusuyor. Deprem olan yer sallaninca evler, esyalar da sallaniyor ve bazi
evler, egyalar ¢ok sallaninca ayakta duramiyor. Gegen haftaki depremden dolay yerler ve
evler sallandi. Birgok evin duvari kirildi, ¢atladi. Bu ylizden evlerin tamir olmasi, bazilarinin

yeniden yapilmasi gerekecek. Evler yapilana kadar oradaki insanlar kiiguk evlerde, toplanma
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yerlerinde, yardim cadirlarinda kalacaklar. Biz de onlara yardim ediyoruz. Orada yaralananlar

icin doktorlar var, ordaki insanlari givenli yerlere gétiren kurtarma ekipleri var.

Depremde sallanirken korkulabilir, evet. Evlere giremedikleri icin GzUlebilirler. Biz de buna

uzulduk.

Depremden korunmanin yollari var ve annen, baban bunu biliyor. Evimiz saglam, annen,

o6gretmenin deprem olursa ne yapacagini ¢ok iyi biliyor, biz givendeyiz.

*Ozel gereksinimli ve kiigiik ¢ocuklarda oyuncakla canlandirma yapilabilir, legolar, insan

figurleri, ambulans ve ¢adirlar, kurtaricilar ile olay anlatilabilir.

ilkokul ve Ortaokul Gocuklarina Depremi Nasil Anlatabiliriz?

Medyadan ve gorsellerden olabildigince uzak tutmaliyiz.

Once ona ne bildigini sormali ve yanlis bildiklerini diizeltmeliyiz.

Yer hareketlerini bilimsel sekilde anlatmaliyiz. Bilimsel video igeriklerinden ve
kitaplardan faydalanabilliriz.

Evlerin saglamhginin énemini vurgulayabiliriz. 3. Sinif ve sonrasi icin kaygisi yuksek
olmayan g¢ocuklara depremden korunma yontemleri daha ayrintili anlatilabilir. Fakat
tum bunlarn yaparken “guvendeyiz” demeyi unutmamalilyiz. “Deprem sirasinda ne
yapilmasi gerektigini bilmek ¢ok énemli, bunu distinmek belki seni endiselendirmis
olabilir ama glvendesin.”, diyebiliriz.

Ortaokul 6grencisi olan g¢ocugunuzu depremden korunma ile ilgili arastirmalar
yapmaya tesvik edebiliriz.

Ortaokul ve lise cocuklarinin yetigkinlere ofkeli tepkileri olabilir. Tuim duygular
onaylanmali, gencin diglnce ve fikirleri dinlemeliyiz.

Ortaokul ¢ocuklarina depremden korunma yollari, deprem aninda yapilmasi gereken
dogru ve yanliglar aktariimalyiz

Bu konu konusulduktan sonra c¢ocuk yalniz birakmamaliyiz, birlikte rahatlatic

aktiviteler yapabiliriz.
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GCOCUKLARA OLUMU ANLATMAK

Cocuklara Olumi mumkin oldugunca temel bakim verenleri veya yakinlari
aciklamalidir.
Aciklama yapacak kisi ajite durumda olmamalidir. Once kendisini sakinlestirmelidir.

Somut kelimeler kullanilmadir:

“Her gun birileri dogar ve her glin birileri 6lur, her seyin bir sonu vardir. Bitkilerde, hayvanlarda
oldugu gibi. Olen kisinin artik bedeni calismaz, konusamaz, artik disiinmez, hissetmez,

yemek yiyemez... Kimileri cook yaslandigi icin, kimileri kazalar, hastaliklar sonucu &lebilirler.”

o Hastalik sonucu élimler igin, agir ve hafif hastalik farkl anlatiimalidir.

e “Olum” kelimesi kullanilmali; uyudu, gitti, gékylzinde, melek oldu, vefat etti” gibi kafa
karistirici ve anlasiimasi gug sdzcukler kullaniimamalidir.
Olen kisinin bedeninin calismadidi, hareket etmedigi, konusmadigi, duymadigi, artik
onu goremeyecegimiz sdylenmelidir.
Cocuk olen kisinin nereye gittigini sorarsa, artik onu géremeyecegimiz séylenmelidir.
“Olen kisileri artik géremeyiz.”
Mezar kavrami 7 yagindan 6nce Olenleri hatirladigimiz yerler olarak anlatilabilir. 7
yasindan sonra bedenlerin tdrenle toprak altina gomualdigu anlatmaldir. Bedenlerin
artik calismadigi, hareket etmedidi tekrar aktarilmalidir. 7 yasindan énce de bedenin
nereye qittigi sorulari soruldugunda, ayni cevaplar verilebilir. Cocuk, israrli sekilde
sormadiginda onu gdéremeyecedimiz bilgisi yeterlidir. Cocuklara sorduklarindan
fazla bilgi verilmemelidir. Cocuklar sindirebilecekleri kadarini sorarlar.
Cenazelere katiim ve mezar ziyaretleri 9 yasindan sonra, ¢ocuk da katilmak isterse

mumkundur.

Olimin gergek nedeni sdylenmelidir. intihar durumu séz konusu ise, dncelikli olarak

biyolojik 6lim sebebi sdylenebilir. intihari sdylemeden énce yasinin uygun olmasi ve
oncesinde psikolojik destek verilmesi gerekmektedir.

Cocuklara 6limun ardindan herkesin Uzgin oldugunu sdylemekten cekinmemek
onemlidir fakat “ben artik nasil yasarim” gibi ifadeler kullaniimamalidir.

inang sistemlerine gore gocuklarin sorularina cevap verebiliriz fakat bu cevaplarin kafa
karistirici ve korkutucu olmamasi dnemlidir: Cennete gitmis olabilir ama biz bunu
bilemeyiz, biz orayi géremeyiz. Onun i¢in dua edebilir, onu hatirlayabiliriz.

Olen kisinin cocugu gordugu, izledigi bilgisi veriimemelidir. Bu gocukta siirekli izlendigi
duygusunu olusturur. O bizi géremez ama biz onu hatirlayabiliriz, onun igin dua

edebiliriz, onun bizi gérdugunu hayal edebiliriz.
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e Cocuklar, 8limiin kendileri yiiziinden oldugunu distinebilirler. “Olim senin yiiziinden

olamaz” diyerek, bdyle olmadigini acikga séyleyebilirsiniz. Oliim sebebini séylemek,
bu sebeple de dnemlidir.

Sen de 6lecek misin sorusuna “Biz uzun yillar birlikteyiz, ben buradayim ve saghkliyim.
Cok uzun yillar, sen blylylp kocaman olacaksin, Universiteye gideceksin, meslek
sahibi olacaksin belki cocugun olacak, biz hep beraber olacagiz....”, diyerek yanit

verilebilir.

COCUKLARIN YAS TEPKILERI

1- Sok ve inanmama

Cocuklarda sessiz bir geri cekilme veya siddetli bir haykiris seklinde gelisebilir. Evdeki kederli
atmosferi sezerler. Kimi gocuk umursamaz bir tavra burinebilir, bu durum evdeki atmosfer
nedeniyle sigindigi bir savunma mekanizmasi olabilir. Cocuga sarilmak, uzuntisunu,
duygusunu istedigi kadar yasamasina izin vermek en énemli seydir. Acisini hafifletmeye

calismak yerine paylasmasina alan tanimak gerekir.

2- Arama ve isyan

Cocuklar icin yas surecinde en olagan evredir. Bir sey kaybedilmistir ve simdi onu
bulmalidirlar. Kaybolan seyi higbir zaman bulamayacaklari dusuncesi buylk bir korkuya
neden olabilir. “Neden ben? Neden O? Ne yaptim da bunlari hak ettim?” benzeri diuslinceler
gelisebilir. Huzursuzluk, sabirsizlik, asin uyarilmislik, uyku problemleri goérulebilir. Cocuk,
kendisini birakip giden ebeveyne 6fke duyabilir. Bu 6fke sdzclklerle ifade olmayabilir,

oyuncaklari dagitmak, kirmak vb. agresif tepkiler olusabilir.
3- Umutsuzluk, Anlamsizlik

Kaybedilen kisinin bir daha dénmeyecegi anlasildiginda umutsuzluk ortaya g¢ikar. Cocuk
aglayabilir, bagirabilir, bagska bir insanin ilgisini reddedebilir. Ebeveynin 6liminden kendisini
sorumlu tutma egilimindedir. “Annem su istediginde ona géturmedigim icin hasta oldu” vb.
distnceleri olabilir. Okula gitmeyi, rutinlere ve aliskanliklara devam etmeyi reddedebilir.

Sevgi, sefkat ve sabir ihtiyaci vardir.
4- Kabul

Cocugun duruma zamanla, kendi hizina gére uyum sagladigi suregtir.
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GCOCUKLAR YASLARA GORE OLUMU NASIL ANLARLAR?

Bebeklik/ilk Gocukluk Dénemi (0-2):

Olume iligkin kavramlari tam olarak anlamlandiramazlar. 2 yasa dogru sureklilik kavraminin
gelismesiyle baglandiklari kisiye dair ayrilik veya gegici ayrilik farkini anlamaya baslarlar ve
ayrilik anksiyetesi yasayabilirler. Olime dair fark ettikleri tek sey yakinlarinin ve ézellikle

ebeveynin yakinlarinda olmayisidir.
Okul Oncesi Dénem (3-5):

Olime yetigkinlerin yukledigi anlami yiiklemeleri beklenmez. Olim genellikle bu yas grubu
cocuklar icin uzun bir ayrilik, bir yolculuk niteligindedir. 3 yasinda bir cocuk “adam élmds,
sonra evi de 6lmus” ciimlesini kurabilir. Giderek 6lim kavrami uzun bir uyku ve kimildamadan
yatma hali olarak algilanir. Oliimiin insandan insana gectigini disinebilir, korkabilirler. 5
yasinda bir cocuk anne babasinin olup dlmeyecegini sorma ihtiyaci iginde olabilir. Yaslh ve ak
sacli kisilerin olece@i duslncesi gelisebilir, dlumun geri dondurilemez bir olgu oldugunun

bilincine varmazlar.

ilkokul Gagi (6-10):

6-7 yaslarinda c¢ocuklar artik 6lumun biyolojik bir sure¢ oldugunu bilirler ve geri donusin
mumkidn olmadidini kavramaya baslarlar. Genellikle 7 yasa kadar olumin vyashhkla
iliskilendirilen bir kavram oldugu gorular. 9-10 yaslarinda 6lim daha net algilanmaya baglanir
ve herkesin basina gelebilecek bir kavram olarak kabul edilmeye baglanir, hala kendi

baslarina gelebileceginin tam anlamiyla farkinda degillerdir.
Ortaokul Gagi (11-13):

Bu yas grubunda 6lim, evrensel bir sona erme hali olarak gériilir. Olimun biyolojik stireclerini

ve cenaze torenini anlamlandirabilirler.

YARARLANABILECEK GOCUK HIKAYELERi VE KAYNAKLAR:

Kitap ve Bilgilendirici Animasyon Onerileri

1. Cocuklar icin lyilestirici Oykiiler, Nancy Davis, Nobel Yasam
Ozellikle “Képek ve Firtina” isimli dyki travmatik duruma maruz kalmis gocuklar

icin uygun bir dykudur.
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2. Buyuk Firtina, Mehmet Teber, (Afeti cocuklara anlatmak igin)
https://youtu.be/LFpdddXHP08 animasyonlu https://youtu.be/dE69dkKQcfY

3. Go¢ Eden Kuslar, Mehmet Teber (Afet sonrasi yerini terk eden ¢ocuklar igin)
https://youtu.be/4pV4V0iZVoY animasyonlu https://youtu.be/fiXgp7ggEnU

4. Bay Korku ve Bayan Uziintii, Mehmet Teber (Afetten sonra korkusu olan gocuklar

icin) https://youtu.be/B392s5Gvm?2|

animasyonlu https://youtube.com/watch?v=eyKmfjl2WKM&amp:feature=share

Depremi yagsamis veya kaybi olmus ¢ocuklar i¢in hikayeler (5+ yas)

Milli Egitim Bakanligi tarafindan yayinlanmig hikayelerdir. PDF olarak internetten
indirebilirsiniz. https://orgm.meb.gov.tr

5. Beneklerini kaybeden Sari, Berna Sari Arasll

6. Ungn Benekler, Berna Sari Arasil

7. Oyuncak Moli Sallaniyor, Berna Sari Arasil

8. Sallanan Karinca Yuvasi, Dog. Dr. Evrim Olger Oziinel

9. Guven Ailesi ile Gorevimiz Tehlike, Akut Arama Kurtarma Dernegi,
https://youtube.com/watch?v=G1sHBXX88GI|&amp;feature=share

10. Deprem Animasyonu, AFAD-MEB isbirligi, https://youtu.be/gcj6E3ZAe-8

Oliimii anlatan kitaplar:

1. Dedemin Adasi, Beniji Davies, Redhouse Kidz Yayinlari (4+ yas)

2. Eski Dostum Lodos, Amy Hest, KVA Cocuk (4+ yas)

3. Fati Teyze'nin Yildizi, Brigitte Weninger, Yapi Kredi Yayinlari (4+ yas)
4. Annem her yerde, Pimm Van Hest, Gergedan Yayinevi (6+ yas)

5. Ben’in Gemisi, Pieter Koolwijk, Can Cocuk Yayinlari (6+ yas)

6. Kaybolunca nereye gideriz?, Isabel Minhos Martins, Kog Universitesi Yayinlari (6+
yas)

7. Zuvata, Faruk Gulsen, Erdem Cocuk Yayinevi (6+ yas)

8. Neden Varim?, Oscar Brenifier, Tudem Yayin Grubu (7+ yag)

9. Ordek, Olim ve Lale, Wolf Erlburch, Hep Kitap (7+ yas)

10. Sairin Kopegi, Patricia MacLachlan, Altin Kitaplar (10+ yas)



https://youtu.be/dE69dkKQcfY
https://youtu.be/fjXqp7gqEnU
https://youtu.be/B39Zs5Gvm2
https://youtube.com/watch?v=eyKmfjI2WKM&amp;feature=share
https://youtu.be/gcj6E3ZAe-8
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