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Özell�kle daha önce deprem �le �lg�l�
b�lg�s� olmayan çocukların deprem anında
kaygı ve korku duymaları oldukça normal
ve beklenen b�r tepk�d�r. Ancak böyle b�r
durum gerçekleşt�ğ�nde en güvend�kler�
k�ş�ler�n, yan� ebeveynler�n yaşanan olayla
�lg�l� çocuklara açıklama yapmaları
gerek�r. 

Depremi çocuklara nasıl anlatırız? 

Ebeveynler deprem�n çocuklarda bıraktığı etk�lerle nasıl baş edeb�l�r?

Ebeveynler, yakınlarda
yaşanan İzm�r deprem�nden

etk�lenen çocuklarının
ps�koloj�k sağlığını korumak

ve �ler�de oluşab�lecek
depremlere tedb�r almak

amaçlı bu kılavuzdan
faydalanab�l�rler.

Çocukların yaşına göre dünyayı algılama
b�ç�mler� değ�ş�kl�k göstermekted�r.
Dolayısıyla bu tür doğa olaylarından sonra  
çocuğun yaşına  göre doğru b�r d�lle
açıklama yapmak çocukların ps�koloj�k
sağlığı �ç�n oldukça öneml�d�r.
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Küçük çocuklar deprem sonrası
mutlaka s�ze ne olduğunu
soracaklardır. Bu soruyu geç�şt�rmen�z
daha fazla end�şelenmeler�ne ve
merak etmeler�ne neden olacaktır.
Kısa ama öz b�lg�ler vermen�z küçük
çocuklar �ç�n daha faydalı olacaktır. 

“Bazen yer sallandığı �ç�n 
b�nalar da sallanıyor.”

d�yerek durumu özetleyeb�l�rs�n�z.
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Bazı çocuklar kend�ler�n�n yaptığı b�r
şey yüzünden başlarına bunun
geld�ğ�n� zannedeb�l�rler. Onların suçu
olmadığını bazen k�msen�n suçu
olmadan bazı olayların olab�leceğ�n�
söyley�n. Bu durumun her zaman
olmayacağını ve güvende olduğunuzu
söyley�n.

Çocukları olab�ld�ğ�nce deprem
görüntüler�nden uzak tutmaya çalışın.
Küçük çocuklar o görüntüler� şu an
yaşandığını zannederek deprem�n
devam ett�ğ�n� zannedeb�l�rler.
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Tesadüfen b�naların yıkılma
görüntüler�ne maruz kalan küçük
çocuklar ne olduğunu sorduklarında
“B�nalar bazen yer sallanınca ayakta
duramazlar.” d�ye kısa b�r açıklama
yaparak  güvende olduğunuzu
söyley�n.
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Büyük çocuklara aldığınız
tedb�rlerden bahsederek güvende
olduğunuzdan ve hep b�rl�kte
olduğunuzdan bahsed�n. B�r kere
deprem deney�m�n� atlatmanız
durumunda çocuğunuza deprem
anında yapılab�lecekler�n� ve kend�n�
nasıl koruyacağını öğret�n.

Daha büyük çocuklara deprem�n neden
gerçekleşt�ğ�n� daha ayrıntılı olarak
anlatab�l�rs�n�z. Yer yüzündek� tekton�k
tabakaların hareket� sonucu sarsılmaların
sıkça gerçekleşt�ğ�n� ama b�z�m bunların
heps�n� h�ssetmed�ğ�m�z� anlatın.
H�ssett�kler�m�ze deprem ded�ğ�m�z�
söyley�n. Ana depremden sonra artçı
ded�ğ�m�z� sarsıntıların
gerçekleşeb�leceğ�nden bahsed�n. 
Son olarak depreme karşı alınab�lecek
önlemler� anlatmak faydalı olacaktır.
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Doğuştan sah�p olduğumuz, henüz çocukken etk�s�n� gösteren bazı m�zaç özell�kler�m�z
vardır. Her çocuk özgün olmakla beraber çocuklar b�rb�rler�nden farklı m�zaç
özell�kler�ne de sah�p olab�l�rler. Bu nedenle deprem durumunda verd�kler� tepk�ler
m�zaca da bağlı olarak farklılık göstereb�l�r. Fakat bu tür doğa olayları ve kr�z anlarında
çocuklarda gözlemlenen bazı kalıplaşmış, yaygın tepk�ler bulunmaktadır. Benzer�
durumlarda sıklıkla gözlemlenen tepk�lerden yola çıkarak kend�m�z� ve çocuğumuzu
beklenmed�k durumlara karşı hazırlayab�l�r�z. Bazı tepk�ler�n ne zaman ortaya çıkacağı
bell� olmamakla b�rl�kte ebeveynler�n önceden hazırlıklı olmaları çocukları korumak �ç�n
faydalı olacaktır.

Anksiyete, korku, kaygı,
kendilerinin ve diğerlerinin

güvende olduğuna dair
şüphe duyma

Yaşananlardan dolayı çocukların güvende
olma h�ss�nde sıkıntılar oluşab�l�r.
Güvenl�kler�n� sağladığına �nandıkları
ebeveynler�n�n b�le kaygılandığını
gözlemleyen çocukların end�şeler� ve
korkuları artab�l�r. 

Deprem durumundan sonra çocuğunuzda
ayrılık anks�yetes� gözlemled�ysen�z
çocuğunuzun bulunduğu bölgeden
ayrılmanız gerek�rse mutlaka ona ne zaman
ger� geleceğ�n�z� söyley�n. Kaygılı ve korkulu
h�ssett�ğ� anlarda yanında olduğunuzu
davranışlarla ya da sözlü olarak bell� ed�n.

Korkuların artmasından kaynaklı
ebeveynler�n bulundukları odadan ya da
evden g�tme durumlarında ayrılık
anks�yetes� bel�rt�ler� göstereb�l�rler.
Ayrılma durumlarında ağlama, çığlık
atma, g�tmen�z� engellemeye çalışma ya
da kaygı gözlemleneb�l�r.
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Dışa dönük b�r çocuk kaygılarından ötürü
�çe dönük davranışlar göstereb�l�r. Yüksek
ses ve an� hareketlere karşı esk�s�nden
daha fazla rahatsız olab�l�r. Duygusal
patlamalar yaşayab�l�r. Benzer� tepk�lerle
karşılaştığınızda doğal karşılamaya
çalışın. H�sler�n� anladığınızı bel�rterek
h�sler�n� yansıtması �ç�n alan tanımaya
çalışın. Nasıl olduğunu sorun ve günlük
konuşmalar yaratmaya çalışın.

Daha küçük çocuklar �ç�n
duygularını anladıktan sonra
s�z�nle b�rl�kte güvenl� b�r
şek�lde duygularını
yansıtması �ç�n ona farklı b�r
alan yaratın. “Sen� çok �y�
anlıyorum bende öfkel�y�m
had� gel b�rl�kte bu öfkem�z�
yansıtan b�r res�m ç�zel�m.”
g�b� yönergelerde
bulunab�l�rs�n�z.

Çocuğunuzda bazı davranış bel�rt�ler�n�
gözlemled�ysen�z bunun sebeb� olayları
anlamaya çalışırken aynı zamanda kaygı
duymasıdır. Deprem g�b� an� kr�z
anlarından sonra sak�n b�r m�zaca sah�p
b�r çocuk hareketl� hale geleb�l�r.

Davranışlarda değişim



Çocuğunuzun baş ağrısı, m�de
bulantısı ve vücudun çeş�tl�
yerler�nde ağrı h�ssetmek g�b�
f�z�ksel ş�kayetler� olab�l�r.
Deprem benzer� durumlar aynı
b�z yet�şk�nlerde olduğu g�b�
çocuklarda da stres hormonunu
tet�klemekted�r. Stres hormonu
kort�zol bağışıklık s�stem�n�
baskılamaktadır.

*
Stres hormonunun fazlalığı
durumunda bağışıklık
s�stem�n�n zarar görmes�
neden�yle vücudumuzda çeş�tl�
ağrılar oluşab�l�r. Bu duruma
karşılık çocuğunuzun yemek ve
su tüket�m�n� dengelemeye
çalışarak bağışıklık s�stem�n�
tekrardan düzene sokmaya
çalışın.

Fiziksel şikayetler
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Özell�kle açık hava etk�nl�kler�
rahatlamalarını sağlayacaktır.
Bunun dışında 7 yaş ve üzer�
çocuklarda nefes çalışmaları
yapılab�l�r. Nefese odaklanarak
2 sayıda nefes alma ve 4 sayıda
nefes verme kaygılı anlarda
nefes kontrolüyle kaygıyı
azaltmayı öğrenmes�n�
sağlayacaktır.

Çocuklar zor b�r dönem� atlatmaya
çalıştıkları �ç�n yaptıkları etk�nl�klere
odaklanmakta sıkıntı duyuyor olab�l�rler.
B�r süre bu tarz problemler yaşamaları
oldukça normal. Bunlar anormal b�r
duruma ver�leb�lecek normal tepk�lerd�r.
Anlayışlı olmak ve hoşlarına g�deb�lecek
sevd�kler� akt�v�telere daha fazla zaman
ayırmak �y� gelecekt�r.

Okul önces� dönemdek� çocuklarda
arkadaşlarıyla vak�t geç�rme oranı
düşeb�l�r. Deprem sonrası okula
g�denlerde �se başarıda düşme ve derslere
karşı �lg�s�zl�k gözlemleneb�l�r.

Günlük aktivitelere
ilginin azalması
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Çocuğunuzda çeş�tl� uyku ve yeme
problemler� ortaya çıkab�l�r. Deprem
sonrası yaşananları anlamaya ve
s�nd�rmeye çalışan çocukların korkudan
ve end�şeden düzenler� bozulmuş olab�l�r.

Olab�ld�ğ�nce hızlı b�r şek�lde rut�ne
dönmek �y� gelecekt�r. Küçük çocuklar
�ç�n düzenl� uyku ve yemek yeme saatler�
ayarlayarak rut�n� sağlamanız kend�ler�n�
güvende h�ssetmeler�n� sağlayacaktır.

Daha büyük çocuklar �ç�n �se b�r-�k� gün
okula g�tmek ya da onl�ne derslere
katılmak �stemezlerse anlayışla karşılayın.
Ancak daha sonrasında hayatın devam
ett�ğ�n�, okulun öneml� ve güvenl�
olduğunu söyleyerek derslere katılması
�ç�n onu teşv�k ed�n.

Uyku ve yeme
problemleri

Em�n olun esk� düzenler�n�
sürdürmeler� ps�koloj�k sağlıklarına
çok daha �y� gelecekt�r.
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Bu tür davranışlar gördüğünüzde
b�r süre müdahale etmemeye
özen göster�n. Kaygılarını
azaltmak �ç�n yanında
olduğunuzu bell� edecek sözler
ve davranışlarda bulunun.
Ardından eğer bu davranış
bozuklukları uzun süre devam
ederse mutlaka b�r profesyonele
danışın.

Önceden gözlemlenmeyen alt ıslatma,
parmak emme g�b� davranışlar deprem
olayından sonra ortaya çıktıysa
çocuğunuzun kaygılı olduğu kanısına
varab�l�r�z.

Alt ıslatma, parmak
emme ve konuşma

problemleri

Küçük çocuklarda daha önceden olmayan
bazı uyum ve davranış bozuklukları
gözlemleneb�l�r.
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Müdahale etmeden
gözlemley�n. “Çok korkmuşlar,
yere düştüler sallanmaktan.”
g�b� cümleler duyarsanız
oyununa dah�l olun. “Bak
annes� ve babası onu korumuş
şu an �y�ler. Sallantı durmuş.
Ayağa kalkmışlar.”  d�yerek ona
güvende olduğu h�ss�n�
vereb�l�rs�n�z.

Örneğ�n legolarla oynarken, onlarla ev
yaparak onları dev�reb�l�r. Böyle b�r
durumda müdahale etmey�n. Oyunda
ortaya çıkan bu t�p tepk�ler olayı anladığını
ve s�nd�rmeye çalıştığını göster�r.

Çocukların d�l� oyundur. Deprem
konusunu  oyun çağındak� çocuklar
oyununa yansıtab�l�r.

Oyun oynarken
depremle ilgili

konuşma
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