DEPREM SONRASI COCUKLARINIZA YARDIMC! OLMAK iGIN ONERILER

Deprem gibi bir afet sonrasinda ¢ocuklar da fiziksel ve psikolojik travma
yasayabilirler. Cocuklar kendilerini yeniden glivende hissetmek ve her seyin
kontrol altinda oldugunu bilmek isterler. Bu ylizden, ¢ocuklarin deprem sonrasi
tepkilerini gozlemlemek ve dnerilenleri uygulamaya ¢alismak ¢ocuklarinizin
yasadigi psikolojik travmanin Ustesinden gelmesinde énemli rol oynayacaktir.
Asagida, deprem gibi bir afet sonrasinda ¢ocuklariniza yardimci olmak igin bazi
oneriler sunulmaktadir. Bu onerilerin bazilari size garip gelebilir ya da hosunuza
gitmeyebilir. Yine de bu oneriler, cocuklarinizin toparlanmasinda size yardimci
olabilir.

1) DINLEYIN

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

2) NORMALLESTIRIN

Cocuklarinmizin kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari size anlatmalarina izin
verin. Ancak onlari 6zellikle deprem hakkinda konusmak icin zorlamayin.
Sadece dinleyin ve onlara anlayis gosterin. Uygun bir zamanda, deprem sonrasi
yasanan duygularin normal oldugunu anlatin.

3) RAHATLATIN

Cocuklarin giivende olduklarini hissetmek icin sizin yardiminiza ihtiyaclari var.
Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gostererek cocuklarin
toparlanmasina blylk katki saglayabilirsiniz. Cocugunuza samimi bir sekilde
onu sevdiginizi soyleyin. Sevildiklerini ve deger verildiklerini hissettiklerinde
cocuklar daha mutlu ve umutlu olurlar.



4) GUVEN VERIN

Gergekgei bir sekilde artik givende olduklarina dair ¢ocuklariniza moral verin.
GCocuklarin bu konudaki stiphe ve endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger
yetiskinlerin meydana gelebilecek bir tehlikeden onlari korumak igin gerekli
onlemleri aldiginizi hatirlatin.

5) TAKDIR EDIN

Deprem gibi zorlayici yasam olaylarinda ¢ocuklar, dikkatli ve distinceli
davranma, cesaretli olma ve umut gibi giiclii yonlerini aciga cikarirlar. Ozellikle
buglinlerde ¢ocuklarinizin olumlu davranislarini gérdiikce bu davranislar icin
onlari takdir edin. Cocuklarinizi 6vmeniz, onlari simartmaz; tam tersine bu iyi ve
olumlu davranislari yeniden yapmak icin onlari cesaretlendirir ve kendilerine
olan guivenlerinin artmasini saglar.

6) BIRLIKTE VAKIT GECIRIN

Bir afet sonrasinda ¢ocuklarla birlikte rahatlatici, eglenceli bir seyler yapmak ya
da onlarla oyunlar oynamak size oncelikli ihtiyac¢ olarak gelmeyebilir. Ancak
cocuklarin deprem sonrasinda yeniden toparlanmalari icin onlarla birlikte hosca
vakit gecirecek aktiviteler yapmak oldukg¢a dnemli ve gereklidir.

7 )KORUYUN

Cocuklar icin gtinllk rutinlerini, diizenlerini korumak ¢ok dnemlidir. Bu nedenle
cocuklarinizin yemek, oyun, ders kurs ya da uyku saatlerinin degismemesine
mumkin oldugunca 6zen gosterin. Kendinize ve ¢ocugunuza bakmayi ihmal
etmeyin. Diizenli beslenmeye (mimkin oldugunca) ve yeterince dinlenmeye
(uyuyamasaniz bile) 6zen gosterin. Fiziksel harekete 6nem verin, mimkiinse
spor yapin. Unutmayin ki fiziksel saglik ve ruh saghgi birbiriyle yakindan
iliskilidir. Fiziksel sagliginiza dikkat etmek ruh saghginizi da korur.

Cocuklarin depreme iliskin sosyal medyada maruz kaldiklari iceriklerin de
kontrol edilmesi 6nemlidir. Deprem goriintiilerinin tekrar tekrar izlenmesi ya da
konusulmasi ¢ocugunuzun kendini 6fkeli, gergin, korkmus hissetmesine neden
olabilir ve toparlanmasini zorlastirabilir. Bilgi kirliliginden kendinizi ve
cocugunuzu koruyun.



8) IHMAL ETMEYIN

Deprem sonrasinda oncelikle sizin toparlanmaniz ¢ocuklar igcin en 6nemli
yardimlardan biridir. Yasadiklarinizla bas etmek igin mimkuinse kendinize
zaman ayirin ve saghginiza dikkat edin. Yasadiklarinizi yakinlarinizla paylasin ya
da diger yetiskinlerle konusun, gerekirse bir uzmandan yardim alin.

9) BiLGi EDININ

Kendinize ve ¢ocuklariniza yardimci olmak icin yapabileceginiz 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
yine okul rehberlik ve psikolojik danisma servisinden ya da rehberlik ve
arastirma merkezlerinden yardim alin.

10) UZMANA BASVURUN

Cocugunuz deprem sonrasinda asiri panige kapilma, aglama nobetleri, stirekli
uyku sorunlari ya da yogun davranis sorunlari gibi tepkiler gdsteriyorsa bir ruh
sagligl uzmanina ihtiyaci olabilir. Bu gibi durumlarda okul rehberlik ve psikolojik
danisma servisine, rehberlik ve arastirma merkezlerine ya da ruh sagligi
uzmanlarina basvurun.



