
Deprem Sonrasında Çocuklara Nasıl 
Yardım Edebilirsiniz?



 

Çocuklar depremin kendisi kadar, depremin yaratacağı 
değişikliklerden, belirsizlikten ve sorunlardan da korkarlar.

 
Sizin tepkileriniz, çocuğunuzun da bu olaya nasıl bir anlam 
vereceğini ve nasıl başa çıkacağını belirler. Çocuklar normal 
zamanda da anne-babalarının endişelerinin farkındadırlar. 
Fakat, özellikle kriz durumunda sizi izleyip tepkilerinize karşı daha 
duyarlı olurlar. Bu nedenle endişelerinizi çocuklarınızla paylaşmalı 
ancak onlara bu zorlukların üstesinden gelebileceğinizi de
söylemelisiniz. 

Çocukların depremden nasıl etkilendiği yaşları ile bağlantılıdır. 
Henüz okul çağına gelmemiş çocuklar, olan biteni anlamada ve 
yaşadıkları duyguları dile getirmede güçlük çekerler. Hissettiklerini 
konuşarak paylaşamadıkları için de olaydan daha fazla etkilenirler. 

Deprem gibi bir felaketle başa çıkmak hem siz hem de çocuklarınız 
için çok zorlu bir süreç. Yeni veya bilinmeyen zorlukların üstesinden 
gelmek durumundasınız.Kuşkusuz, bu felakette yaşadıklarınızı en 
iyisiz biliyor olsanız da, imkan bulabilirseniz yaşadıklarınızla baş 
edebilmek için dikkate alabileceğiniz bazı önerilerimiz var. 



Depremin tekrarlanacağından ya da depremi hatırlatacak bazı 
işaretlerden (oturduğu koltuğun, yatağın sallanması) aşırı korkma,

Depremle alakasız olabilecek diğer korkuların da artması:
Yağmurdan, gök gürültüsünden korkma, sizden tamamen 
ayrılacağından, yalnız kalmaktan ve yanındakilerin uzaklaşmasından 

Bu sebeple yanınızda yatmak isteme, peşinizde dolanma, sürekli 
kucakta tutulmayı isteme, okula ya da kreşe gitmekten korkma,

Çok kolay ve sık sinirlenme, ağlama, öfke krizleri, aşırı hareketlilik, 
mızmızlık,................................................................................. 

Okulda ve evde daha önce hiç yapmadığı davranışları yapma, 

Uyku düzensizlikleri, kabuslar, yatak ıslatma,

Doktor tarafından sebebi bulunmayan mide bulantısı, karın ağrıları, 
kusma; baş ağrısı, baş dönmesi, beslenme düzensizlikleri (Parmak 
emme, biberondan beslenmeyi isteme),

Sessizleşme, içine kapanma, olaylar üzerinde konuşmaktan kaçınma, 

Sürekli bu konu üzerinde konuşmayı isteme (özellikle daha büyük 
çocuklar) ya da oyunlarında ve masallarında depreme ilişkin konuları 
işleme,  

Depremin kendisinin yapmış olduğu bir “kabahat” yüzünden 
olduğunu düşünüp, suçluluk duyma. 

Bazı çocuklar bu belirtilerin hiçbirini göstermeyebilir. Bazı çocuklarda 
ise bu sıkıntılara bağlı davranışlar, haftalar ya da aylar sonra ortaya 

Çocuklarda görülebilecek belirtiler:

korkma,

çıkabilir.



Çocuklarınıza Bu Konuda Yardım Etmek İçin 
Neler  Yapabilirsiniz? 

Çocukları, yaşanan olaylar hakkında bilgilendirmek oldukça önemlidir. 
Onlara ‘yapabilecekleri kadar’ görev vermek ve aktif tutmak, aile ve 
akrabalarının bir arada olduğu duygusunu yaşamalarına katkıda 
bulunur. 

Yaşadıklarınızla, ailenize neler olduğuyla ve durumla ilgili bir şey 
saklamadan, yanlış bilgi vermeden, doğruyu söyleyerek onun 
anlayabileceği bir dille konuşun ve basit sözcükler kullanın. 
Konuşurken onun göz hizasına gelmeye çalışın, ellerini tutun. 

Yaşadığınız bu ciddi durumu, olduğundan daha hafif bir şekilde
aktarmaya çalışmayın veya  olanı abartmayın. Çocuğa ailesinin, 
akrabaların ve diğer tanıdıkların koruması altında olduğu 
konusunda güvence verin. Örneğin; ‘Evet, deprem tehlikeli bir şey. 
Ama şimdi güvendeyiz. Bak, insanlar bize yardım ediyor, hepsi geçecek 
ve eski günlerimize döneceğiz.’ 

Çocuğun başına gelen felaketi anlamasına yardımcı olun ve zihnindeki 
belirsizliği azaltın. Çocuğa depremin bir doğa olayı olduğunu ve nasıl 
oluştuğunu anlatın. Çocuklar, bu felaketin kendi yaptıkları herhangi bir 
‘kabahat’ ile ilişkili olmadığını, bunda suçlu olmadıklarını ve
cezalandırılmadıklarını çok iyi anlamalıdırlar. 



Çocuğunuzun ne söylediğini ve nasıl söylediğini dinleyin. 
Oyun oynarken onu gözlemleyin. Sesinin tonu, yüz ifadesi,gözlerindeki 
ifade, dudaklarındaki ve ellerindeki titreme gibi  ipuçlarına dikkat edin. 

Bütün bunlarda korku, güvensizlik, kuşku gibi işaretler var mı? 
Çocuğunuzun söylediklerini sizin tekrarlamanız birlikte onun 
duygularını anlamanıza yardımcı olabilir.

Ona güven verin. “Birlikteyiz”, “Seni seviyorum”, “Seni koruyacağım”, gibi 
cümleler kullanın. Olabildiğince sık tekrar edin. Çocuğunuzla yakın 
temas kurun ve ona kendisini terk etmeyeceğiniz mesajını verin.

Daha fazla zaman geçirin, konuşun. Çocuğunuzun yattığı ortamın 
karanlık olmamasına çalışın. Çocuğunuz kabuslar görebilir, bu son 
derece doğal ve yararlı bir tepkidir. İç dünyasında yaşadığı yoğun 
duyguları boşaltma imkânı bulur. 

Çocuğunuz bu kâbusları gerçek sanabilir, telaşa kapılmayın, 
gördüklerini anlatmasını isteyin. Kabuslarını azaltmak için gün içinde 
onu meşgul edecek ve bedenen yoracak oyunlar oynamasını sağlayın.

Çocuğunuzu yatırmadan önce ona bir masal anlatabilirsiniz. 
Kesinlikle “korkulacak bir şey yok” demeyin.  Çocuğunuz korkusu sebebi 
ile suçluluk ya da utanç hissetmemelidir. 



Çocuklarınıza Bu Konuda Yardım Etmek İçin 
Neler  Yapabilirsiniz? 

Çocukları, yaşanan olaylar hakkında bilgilendirmek oldukça önemlidir. 
Onlara ‘yapabilecekleri kadar’ görev vermek ve aktif tutmak, aile ve 
akrabalarının bir arada olduğu duygusunu yaşamalarına katkıda 
bulunur. 

Yaşadıklarınızla, ailenize neler olduğuyla ve durumla ilgili bir şey 
saklamadan, yanlış bilgi vermeden, doğruyu söyleyerek onun 
anlayabileceği bir dille konuşun ve basit sözcükler kullanın. 
Konuşurken onun göz hizasına gelmeye çalışın, ellerini tutun. 

Yaşadığınız bu ciddi durumu, olduğundan daha hafif bir şekilde
aktarmaya çalışmayın veya  olanı abartmayın. Çocuğa ailesinin, 
akrabaların ve diğer tanıdıkların koruması altında olduğu 
konusunda güvence verin. Örneğin; ‘Evet, deprem tehlikeli bir şey. 
Ama şimdi güvendeyiz. Bak, insanlar bize yardım ediyor, hepsi geçecek 
ve eski günlerimize döneceğiz.’ 

Çocuğun başına gelen felaketi anlamasına yardımcı olun ve zihnindeki 
belirsizliği azaltın. Çocuğa depremin bir doğa olayı olduğunu ve nasıl 
oluştuğunu anlatın. Çocuklar, bu felaketin kendi yaptıkları herhangi bir 
‘kabahat’ ile ilişkili olmadığını, bunda suçlu olmadıklarını ve
cezalandırılmadıklarını çok iyi anlamalıdırlar. 

Gerginliğini azaltıcı faaliyetler düzenleyin. Oyuncaklarıyla veya
güvenli ve açık alanlarda oynamasını sağlayın. Eğer çocuğunuz
sevdiği bir oyuncağını kaybettiyse ve yas tutuyorsa bu duruma
izin verin. Bir zaman sonra kaybettiği o şeyin yerine yenisini sağlamaya 
çalışın. 

Gündelik alışkanlıklarınızı sürdürmeye ya da yeni koşulları olabildiğince 
eskilerine benzetmeye çalışın. Yemek saatlerini, öğleden sonra
 uykularını sürdürün. Alışkanlıkların ve günlük rutinlerin aniden ortadan 
kalkması ciddi bir stres yaratabilir.

 

Çocuğunuza hissettiklerini dinlemeye hazır olduğunuzu, yaşadığı 
duyguların çok normal olduğunu ve bunları kabul ettiğinizi belirten
sözcükler kullanın. 

Cesaret, sabır, kararlılık, dayanışma, problemleri çözmeye çalışma 
konusunda çocuklarınıza örnek olmaya çalışın.

Çocuklarınızın dikkatini, benzer felaketi yaşamış diğer ailelere
ve onlara yardımcı olmaya çalışanlara çekmeye çalışın. Örneğin, 
“Ellerinden geleni yapıyorlar. Bu işi atlatmak için hep birlikte 
çalışmalıyız.” 

Kendi hislerinizi de çocuklarınızla paylaşın. Çocuğunuza yardımcı 
olmak için, yaşadıklarınızla nasıl baş ettiğinizi anlatabilirsiniz. 

Rahatlamak ve sakinleşmek için kendinize zaman ayırın. Zihninizi 
sakinleştirmeye çalışın. Eğer siz sağlam olursanız ailenize daha çok 
yardım edebilirsiniz. 



Çocuğunuzun gündelik yaşamını olabildiğince 
düzene sokmaya çalışın.

Yapılan planlara ve alınan kararlara tüm ailenin
katılmasını sağlayın.

Duygularınızı paylaşın. 

Çocuklara bağırmayın. 

Eğer çocukları bir yere göndermek zorundaysanız 
onlarla iletişimi kesmeyin.

Yardım istemekten korkmayın! Böyle bir felaketle 
kimse tek başına baş edemez. 

Son Olarak Şunları Öneriyoruz: 


