Deprem Sonrasinda Cocuklara Nasil

Yardim Edebilirsiniz?



Deprem gibi bir felaketle basa ¢cikmak hem siz hem de ¢ocuklariniz
icin ¢ok zorlu bir strec. Yeni veya bilinmeyen zorluklarin Ustesinden
gelmek durumundasiniz.Kuskusuz, bu felakette yasadiklarinizi en
iyisiz biliyor olsaniz da, imkan bulabilirseniz yasadiklarinizla bas
edebilmek i¢in dikkate alabilecediniz bazi Onerilerimiz var.

Cocuklar depremin kendisi kadar, depremin yaratacagi
degisikliklerden, belirsizlikten ve sorunlardan da Kkorkarlar.

Sizin tepkileriniz, ¢ocugunuzun da bu olaya nasil bir anlam
verecegini ve nasil basa ¢ikacagini belirler. Cocuklar normal
zamanda da anne-babalarinin endiselerinin  farkindadirlar.
Fakat, O0zellikle kriz durumunda sizi izleyip tepkilerinize karsi daha
duyarli olurlar. Bu nedenle endiselerinizi gocuklarinizla paylagmali
ancak onlara bu zorluklarin Ustesinden gelebileceginizi de
soylemelisiniz.

Cocuklarin depremden nasil etkilendigi yaslarn ile baglantilidir.
Henlz okul ¢agina gelmemis ¢ocuklar, olan biteni anlamada ve
yasadiklari duygulari dile getirmede gugluk ¢ekerler. Hissettiklerini
konusarak paylasamadiklari igin de olaydan daha fazla etkilenirler.



Cocuklarda goriilebilecek belirtiler:

Depremin tekrarlanacagindan ya da depremi hatirlatacak bazi
isaretlerden (oturdugu koltugun, yatagdin sallanmasi) asiri korkma,

Depremle alakasiz olabilecek diger korkularin da artmasi:
Yagmurdan, gok gurultusinden korkma, sizden tamamen
ayrilacagindan, yalniz kalmaktan ve yanindakilerin uzaklasmasindan
korkma,

Bu sebeple yaninizda yatmak isteme, pesinizde dolanma, surekli
kucakta tutulmayi isteme, okula ya da krese gitmekten korkma,

Cok kolay ve sik sinirlenme, aglama, ofke krizleri, asiri hareketlilik,
mizmizlik,

Okulda ve evde daha oOnce hi¢ yapmadigi davranislari yapma,
Uyku duzensizlikleri, kabuslar, yatak islatma,

Doktor tarafindan sebebi bulunmayan mide bulantisi, karin agrilari,
kusma; bas adrisi, bas donmesi, beslenme diizensizlikleri (Parmak
emme, biberondan beslenmeyi isteme),

Sessizlesme, i¢ine kapanma, olaylar lUzerinde konusmaktan kaginma,
Surekli bu konu Uzerinde konusmayi isteme (6zellikle daha buyuk
gocuklar) ya da oyunlarinda ve masallarinda depreme iliskin konulari

isleme,

Depremin kendisinin  yapmis oldugu bir “kabahat” yuzinden
oldugunu dusunup, sugluluk duyma.

Bazi ¢ocuklar bu belirtilerin higbirini gostermeyebilir. Bazi gocuklarda
ise bu sikintilara bagli davranislar, haftalar ya da aylar sonra ortaya
cikabilir.



Cocuklariniza Bu Konuda Yardim Etmek Icin
Neler Yapabilirsiniz?

Cocuklari, yasanan olaylar hakkinda bilgilendirmek oldukga onemlidir.
Onlara ‘yapabilecekleri kadar’ gorev vermek ve aktif tutmak, aile ve
akrabalarinin bir arada oldugu duygusunu yasamalarina katkida
bulunur.

Yasadiklarinizla, ailenize neler olduguyla ve durumla ilgili bir sey
saklamadan, vyanlis bilgi vermeden, dogruyu soyleyerek onun
anlayabilecegi bir dille konusun ve basit sozcukler Kkullanin.
Konusurken onun g0z hizasina gelmeye c¢alisin, ellerini tutun.

Yasadiginiz bu ciddi durumu, oldugundan daha hafif bir sekilde
aktarmaya c¢alismayin veya olani abartmayin. Cocuga ailesinin,
akrabalarin ve diger tanidiklarin korumasi altinda oldugu
konusunda giivence verin. Ornegin; ‘Evet, deprem tehlikeli bir sey.
Ama simdi guvendeyiz. Bak, insanlar bize yardim ediyor, hepsi gegecek
ve eski gunlerimize donecegiz.

Cocugun basina gelen felaketi anlamasina yardimci olun ve zihnindeki
belirsizligi azaltin. Cocuga depremin bir doga olay! oldugunu ve nasil
olustugunu anlatin. Cocuklar, bu felaketin kendi yaptiklari herhangi bir
‘kabahat’ ile iligkili olmadigini, bunda sug¢lu olmadiklarini ve
cezalandiriimadiklarini ¢ok iyi anlamahdirlar.

~

/

v/



Cocugunuzun ne soyledigini  ve nasil  soyledigini  dinleyin.
Oyun oynarken onu go6zlemleyin. Sesinin tonu, ylz ifadesi,gozlerindeki
ifade, dudaklarindaki ve ellerindeki titreme gibi ipuclarina dikkat edin.

BUtin bunlarda korku, guvensizlik, kusku gibi isaretler var mi?
Cocugunuzun soylediklerini  sizin  tekrarlamaniz  birlikte onun
duygularini anlamaniza yardimci olabilir.

Ona guven verin. “Birlikteyiz”, “Seni seviyorum”, “Seni koruyacagdim”, gibi
cumleler kullanin. Olabildigince sik tekrar edin. Cocugunuzla yakin
temas kurun ve ona kendisini terk etmeyecediniz mesajini verin.

Daha fazla zaman gegirin, konusun. Cocudunuzun yatti§i ortamin
karanlik olmamasina ¢alisin. Cocugunuz kabuslar gorebilir, bu son
derece dogal ve vyararll bir tepkidir. i¢ diinyasinda yasadigi yodun
duygulari bosaltma imkani bulur.

Cocugunuz bu kabuslari gergcek sanabilir, telasa kapilmayin,
gorduklerini anlatmasini isteyin. Kabuslarini azaltmak igin gln iginde
onu mesgul edecek ve bedenen yoracak oyunlar oynamasini saglayin.

Cocugunuzu yatirmadan o©nce ona bir masal anlatabilirsiniz.
Kesinlikle “korkulacak bir sey yok” demeyin. Cocugunuz korkusu sebebi
ile sucgluluk ya da utang hissetmemelidir.
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Gerginligini azaltici faaliyetler duzenleyin. Oyuncaklariyla veya
guvenli ve acik alanlarda oynamasini saglayin. Eger cocugunuz
sevdigi bir oyuncagini kaybettiyse ve yas tutuyorsa bu duruma
izin verin. Bir zaman sonra kaybettigi o seyin yerine yenisini sajlamaya

calisin.

Gundelik aliskanliklarinizi sirdlirmeye ya da yeni kosullari olabildigince
eskilerine benzetmeye c¢alisin. Yemek saatlerini, 0gleden sonra
uykularini surduarun. Ahskanhklarin ve gunluk rutinlerin aniden ortadan
kalkmasi ciddi bir stres yaratabilir.

Cocugunuza hissettiklerini dinlemeye hazir oldugunuzu, yasadigi
duygularin ¢ok normal oldugunu ve bunlari kabul ettiginizi belirten
so6zcukler kullanin.

Cesaret, sabir, kararlilik, dayanisma, problemleri ¢ozmeye calisma
konusunda ¢ocuklariniza érnek olmaya calisin.

Cocuklarinizin  dikkatini, benzer felaketi yasamis diger ailelere
ve onlara yardimci olmaya calisanlara cekmeye calisin. Ornegin,
“Ellerinden geleni yapiyorlar. Bu isi atlatmak icin hep birlikte
calismaliyiz.”

Kendi hislerinizi de cocuklarinizla paylasin. Cocugunuza yardimci
olmak i¢in, yasadiklarinizla nasil bas ettiginizi anlatabilirsiniz.

Rahatlamak ve sakinlesmek icin kendinize zaman ayirin. Zihninizi
sakinlestirmeye calisin. Eger siz saglam olursaniz ailenize daha ¢ok
yardim edebilirsiniz.



Son Olarak Sunlari Oneriyoruz:

Cocugunuzun gundelik yasamini olabildigince
dizene sokmaya c¢alisin.

Yapilan planlara ve alinan kararlara tum ailenin
katilmasini saglayin.

Duygularinizi paylasin.
Cocuklara bagirmayin.

Eder cocuklari bir yere gondermek zorundaysaniz
onlarla iletisimi kesmeyin.

Yardim istemekten korkmayin! Boyle bir felaketle
kimse tek basina bas edemez.




