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Cocuklarimiza Depremi Nasil Anlatalim?

Kahramanmaras ilimizde meydana gelen ve cevre illerde de hissedilen
depremin Ulkemiz Uzerinde yarattigl etkiyi derin GzuntUler icerisinde
takip etmekteyiz. Ulkemizin bir deprem kusag Uzerinde yer alyor
oldugunu biliyor olsak da, her birimiz bu beklenmedik doga olayi ile karsi
karsiya kaldik.

Deprem, 6ngorulemez ve kontrol edilemez olmasi nedeniyle herkes
icin korkutucudur. Deprem karsisinda her birimizin farkl tepkiler vermesi
dogaldir. Daha 6nceki afet deneyimlerimiz, o anki yasantimiz, fiziksel ve
ruhsal saghgimiz, dayaniklihgimiz gibi farkhhklarimiz deprem aninda
verdigimiz tepkilerin cesitliligini olusturur. Yasanan durumun, duygularin
kabul edilmesi, bas etme ydntemlerinin gelistiriimesi ve yasamin yeniden
anlamlandirilabilmesi olduk¢a hayatidir.

Yasadigimiz bu olay karsisinda cocuklarimiza ve sizlere yardimci
olabilmek adina FMV Ozel Ispartakule Isik ilkogretim Okulu Rehberlik ve
Psikolojik Danisma Servisi olarak bir yazi hazirladik. Bu yazida
cocuklarimizin  ve biz yetiskinlerin yasadigi kaygiyla nasil bas
edebilecegimize yonelik 6neriler yer almaktadir.

e Cocuk, yasanan her olayl yanindaki yetiskini gozlemleyerek ve
yetiskinin olayl ona sunus bicimi Uzerinden algilamaktadir. Yetiskin
tarafindan gerekli aciklama yapilmamissa genellikle c¢ocuklar
yasanilan sureci kendi hayal gucleri ile anlamlandirmaya
calismaktadirlar. Once kendi duygu durumumuzun farkina varmalyiz.
Sakinligimizi koruyarak c¢ocuga olayla ilgili kisa bilgiler vererek
sorularini olabildigince cevaplamaya calismaliyiz.

e Yetiskinlerin ruhsal olarak dayanikli olmasi (bir kriz durumunda
sirece uyum saglayabilmek) halinde durum ne olursa olsun
cocugunda ruhsal dayanikliligini arttiracaktir.
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e Cocuklar duygusal ipuclarini hayatlarindaki 6nemli yetiskinlerden
alirlar bu nedenle yetiskinlerin dogal afet sonrasi sakin ve kontrollu
davranma konusunda model olmasi 6nemlidir. '

e Cocuklardan gelen sorulari gecistirmeyip yalin ve anlasilir bir dille,
yasina uygun olacak sekilde, dogal bir afet olan depremi anlatmak
onemlidir. Ornegin: “Dogal olaylardan kaynakli bunlara dogal afetler
diyebilecegimiz zorlu durumlarla karsilasabiliriz. Bize uzak bir sehirde
bir deprem oldu. Bu dogal afetlerden biri olan bu depremde, o
bdlgelerdeki insanlarin evleri, yasamlari zarar gordu. Biz birlikteyiz ve
guvendeyiz. Bu depremden etkilenen, zarar géren insanlar var, onlar
icin ¢ok Gzgunuz. Onlara destek olmak icin yardim génderebiliriz, dua
edebiliriz. Istersen onlar icin bir mektup yazabilirsin, resim
yapabilirsin bir oyuncagini paylasabilir ya da oradaki arkadaslarinin
iyi hissetmesine yardimci olacak aklina gelen fikrini bizimle
paylasabilirsin. Bu sekilde onlara sevgimizi, iyi dileklerimizi
gonderebiliriz”.

e Dogal afet yasandiktan sonra cocugun en temel ihtiyaci kendilerinin
ve bizlerin glvende oldugunu hissetmektir. Hayatinda degismeyen
seyler oldugunu bilmek ¢ocukta guven duygusunun ve gelecege karsi
umudun olusmasina yardimci olacaktir.

e Yasanilan dogal afet sonrasinda anne- baba ve c¢ocugun ruhsal
canliliklarini yeniden kazanmalari gerekir. Ailece oynanacak oyunlar,
film aksamlari, birlikte yemek pisirmek, kitap okumak, fiziksel
etkinlikler, doga yuruyusleri bu canlihgl yeniden saglayabilir.

e Cocuklarla konusurken zor durumda kalanlara yardim edecek
kisilerin orada bulundugunu hatirlatmak 6nemlidir. Devletin ilgili
birimlerinin, acil yardim calisanlarinin, polislerin, itfaiyecilerin ve
saghk calisanlarinin yardimci oldugunu anlatabilirsiniz.
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Cocuklarimiza Depremi Nasil Anlatalim?

e Cocuklarla konusurken yasanan durumu anlamlandirmak ve ne
hissettigimizi konusmak, sdrecin anlasiimasina ve c¢ocugun kendi
duygularini  isimlendirmesine de yardimc  olacaktir.  Ornegin:"
Depremden etkilenen insanlarin durumu beni ¢ok Gzuyor, onlar icin
endiseleniyorum. Ancak herkesin onlara yardim edecek ve destek
olacak olmasi endisemi hafifletiyor.”

e Bu surec¢lerde yakinlarimizla iletisim halinde kalmaya ihtiyacimiz olabilir
fakat ~ bunu . yaparken  cocuklarin  bulundugu  ortamlarda
konusmalarimiza dikkat etmeliyiz. Bizi dinlemiyor gibi goézukseler de
sectigimiz sozclklere ve ifadelerimize 6zen gdstermeli, gereksiz ve
korku yaratabilecek detaylari paylasmaktan kacinmaliyiz. Ev alaninin
mumkUn oldugu kadar dengeli ve sakin kalmasi énemlidir. Bu sebeple
evde televizyonun surekli acik olmamasi, ¢cocugun deprem haberlerine
ve gdruntulerine maruz kalmamasi 6nemlidir. Haberleri telefon veya
bilgisayardan okumak, evdeki ortak alani korur. Cocugun kendine ait bir
telefonu varsa , bu donemde sosyal medyada zaman gecirmesine sinir
koymak 6nemlidir.

e Kimi ¢ocuk kendini ifade etme yolu olarak sozcutkleri secerken kimisi
duygularint oyunlariyla, resimleriyle, ruyalariyla ya da gerileyen
davranislariyla ( alt 1slatma, parmak emme, kaka kagirma vb) gosterir.
Ozellikle ergenlik déneminde ice kapanma ya da hareketlilik, 6fke
patlamalari gibi ani duygu-davranis degisimleri de gdzlenebilir. Bdyle
donemlerde cocuklarin ve genclerin yakindan izlenmesi, neler yasayip
hissettigini anlamamiz konusunda bize yardimci olabilir.

e Cocuklarin duygularini ifade edebilecekleri regulasyon (duygularini
dizenleme) oyunlari da 6zellikle zorlayici yasam donemlerinde cok
onemlidir. Kum, kil, hamur, su gibi malzemeler duygu regtlasyonu icin
yardimcidir. Balon Ufleme, yastiga sarilma, su icme, nefes egzersizleri,
guvenli yer hayal etmek, bunu cizmek gibi etkinliklerde duygulari regule
edebilmemiz icin oldukca yararli etkinliklerdendir.
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Cocuklarimiza Depremi Nasil Anlatalim?

o Kayglyr hafifletecek en etkili yontemlerden biri de 'gUnIUk
rutinlerimize sadik kalmaktir. Olabildigince uyku, oyun, yemek ve
calisma saatleri ayni kalmahdir.

e Cocugumuzun bizi model aldigini g6z 6nunde bulundurarak sorun
odakl olmak yerine ¢6zim odakli olmaya 6zen gostermeliyiz. Surekli
sorunlari konusmak, depremin olmasi ile ilgili yogun endiseye
kapilmak, afet bdlgelerindeki son durumlari konusmak yerine
deprem alanina yapilabilecek yardimlardan, destek calismalarindan
konusmak daha faydali olacaktir.

e Cocuklar edindikleri bilgiyi isleyebilmek ve duygu durumlarini
duzenleyebilmek icin ayni soruyu defalarca sorabilirler. Bikip
usanmadan  sorulart  yanitlamanin  kendilerini  sakinlestirme
sureclerinde onlara destek olacagini unutmamak gerekir.

o Fiziksel temasin sinir sistemine iyi geldigine dair pek ¢ok bilimsel
arastirma vardir bu sebeple cocuklarla bolca temas halinde olmak,
onlara sarilmak, dokunmak, sefkat gdstermek rahat ve glvende
olduklarini hissetmeleri agisindan oldukg¢a yararh olacaktir. Ancak
bazi cocuklar temastan, dokunulmaktan pek hoslanmayabilir, bu
nokta da ayni ortami paylasmak, onunla ayni ortamda olmak da
yeterli olacak ve kendisini guvende hissettirecektir. Unutmamak
gerekir ki en 6nemli destek yakin olduklari, sevdikleri kisilerle bir
arada olmaktir.

e TUm bu 0&neriler 1si8inda eger cocugunuzun hala c¢ok kaygili
oldugunu, gunlik rutinine donmekte zorlandigini, gerileyici
davranislar gosterdigini (parmak emme, tirnak yeme, alt i1slatma vb.)
dusunuyorsaniz en kisa strede okul Rehberlik Servisi ile iletisime
gecmeniz gerekebilir.

FMV Ozel Ispartakule Isik ilkégretim Kurumu
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi
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