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Depremi cocuklara nasil anlatinz?

e~

Ebeveynler depremin ¢ocuklarda biraktigi etkilerle nasil bas edebilir?
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Ebeveynler, yakinlarda
yasanan izmir depreminden
etkilenen cocuklarinin
psikolojik sagligini korumak
ve ileride olusabilecek
depremlere tedbir almak
amacli bu kilavuzdan
faydalanabilirler.

Ozellikle daha 6nce deprem ile ilgili
bilgisi olmayan ¢ocuklarin deprem aninda
kaygi ve korku duymalari oldukga normal
ve beklenen bir tepkidir. Ancak boyle bir
durum gercgeklestiginde en guvendikleri
kisilerin, yani ebeveynlerin yasanan olayla
ilgili cocuklara agciklama yapmalari
gerekir.

Cocuklarin yasina gore diinyayi algilama
bicimleri degisiklik gostermektedir.
Dolayisiyla bu tir doga olaylarindan sonra
cocugun yasina gore dogru bir dille
aciklama yapmak ¢ocuklarin psikolojik
sagligiicin oldukca 6nemlidir.




Kic¢lk cocuklar deprem sonrasi
mutlaka size ne oldugunu
soracaklardir. Bu soruyu gecistirmeniz
daha fazla endiselenmelerine ve
merak etmelerine neden olacaktir.
Kisa ama 6z bilgiler vermeniz kiguk
cocuklaricin daha faydali olacaktir.

"Bazen yer sallandigiigin
binalar da sallaniyor.”
diyerek durumu 6zetleyebilirsiniz.

Bazi cocuklar kendilerinin yaptigi bir
sey yuzinden baslarina bunun
geldigini zannedebilirler. Onlarin sugu
olmadigini bazen kimsenin sucgu
olmadan bazi olaylarin olabilecegini
soyleyin. Bu durumun her zaman
olmayacagini ve glivende oldugunuzu
soyleyin.

Cocuklari olabildigince deprem
goruntulerinden uzak tutmaya calisin.
Klclk cocuklar o gorlntileri su an
yasandigini zannederek depremin
devam ettigini zannedebilirler.

Tesadlfen binalarin yikilma
goruntilerine maruz kalan ktctk
cocuklar ne oldugunu sorduklarinda
“"Binalar bazen yer sallaninca ayakta
duramazlar.” diye kisa bir agiklama
yaparak givende oldugunuzu
soyleyin.

Blyuk ¢ocuklara aldiginiz
tedbirlerden bahsederek giivende
oldugunuzdan ve hep birlikte
oldugunuzdan bahsedin. Bir kere
deprem deneyimini atlatmaniz
durumunda ¢ocugunuza deprem
aninda yapilabileceklerini ve kendini
nasil koruyacagini 6gretin.

Daha blylk ¢cocuklara depremin neden
gerceklestigini daha ayrintili olarak
anlatabilirsiniz. Yer ylzindeki tektonik
tabakalarin hareketi sonucu sarsilmalarin
sikca gerceklestigini ama bizim bunlarin
hepsini hissetmedigimizi anlatin.
Hissettiklerimize deprem dedigimizi
soyleyin. Ana depremden sonra artcl
dedigimizi sarsintilarin
gerceklesebileceginden bahsedin.

Son olarak depreme karsi alinabilecek
onlemleri anlatmak faydali olacaktir.




Dogustan sahip oldugumuz, heniliz ¢cocukken etkisini gosteren bazi mizag 6zelliklerimiz
vardir. Her cocuk 6zgiin olmakla beraber ¢cocuklar birbirlerinden farkli mizag
ozelliklerine de sahip olabilirler. Bu nedenle deprem durumunda verdikleri tepkiler
mizaca da bagli olarak farklilik gésterebilir. Fakat bu tiir doga olaylari ve kriz anlarinda
cocuklarda gézlemlenen bazi kaliplasmis, yaygin tepkiler bulunmaktadir. Benzeri
durumlarda siklikla gézlemlenen tepkilerden yola ¢ikarak kendimizi ve cocugumuzu
beklenmedik durumlara karsi hazirlayabiliriz. Bazi tepkilerin ne zaman ortaya ¢ikacagi
belli olmamakla birlikte ebeveynlerin 6nceden hazirlikli olmalari cocuklari korumak icin
faydali olacaktir.

Yasananlardan dolayi cocuklarin giivende
olma hissinde sikintilar olusabilir.
Guvenliklerini sagladigina inandiklari

*

Anksiyete, korku, kayg,

kendilerinin Ve di§erlerinin ebeveynlerinin bile kaygilandigini
gozlemleyen cocuklarin endiseleri ve
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Korkularin artmasindan kaynakli
ebeveynlerin bulunduklari odadan ya da
evden gitme durumlarinda ayrilik
anksiyetesi belirtileri gosterebilirler.
Ayrilma durumlarinda aglama, ¢iglik
atma, gitmenizi engellemeye calisma ya
da kaygi gozlemlenebilir.

Deprem durumundan sonra ¢cocugunuzda
ayrilik anksiyetesi gézlemlediyseniz
cocugunuzun bulundugu bélgeden
ayrilmaniz gerekirse mutlaka ona ne zaman
geri geleceginizi soyleyin. Kaygili ve korkulu
hissettigi anlarda yaninda oldugunuzu
davranislarla ya da sozli olarak belli edin.




Davramiglarda degigim

Daha kiiglik cocuklar icin
duygularini anladiktan sonra
sizinle birlikte glivenli bir
sekilde duygularini
yansitmasiicin ona farkli bir
alan yaratin. "Seni ¢ok iyi
anliyorum bende éfkeliyim
hadi gel birlikte bu 6fkemiz;
yansitan bir resim cizelim.”
gibi yonergelerde
bulunabilirsiniz.

Cocugunuzda bazi davranis belirtilerini
gozlemlediyseniz bunun sebebi olaylari
anlamaya calisirken ayni zamanda kaygi
duymasidir. Deprem gibi ani kriz
anlarindan sonra sakin bir mizaca sahip
bir cocuk hareketli hale gelebilir.

Disa dontk bir cocuk kaygilarindan 6tird
ice donuk davranislar gosterebilir. Yiksek
ses ve ani hareketlere karsi eskisinden
daha fazla rahatsiz olabilir. Duygusal
patlamalar yasayabilir. Benzeri tepkilerle
karsilastiginizda dogal karsilamaya
calisin. Hislerini anladiginizi belirterek
hislerini yansitmasi icin alan tanimaya
calisin. Nasil oldugunu sorun ve glnlik
konusmalar yaratmaya calisin.




Fiziksel sikayetier
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Cocugunuzun bas agrisi, mide
bulantisi ve viicudun ¢esitli
yerlerinde agri hissetmek gibi
fiziksel sikayetleri olabilir.
Deprem benzeri durumlar ayni
biz yetiskinlerde oldugu gibi
cocuklarda da stres hormonunu
tetiklemektedir. Stres hormonu
kortizol bagisiklik sistemini
baskilamaktadir.
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Stres hormonunun fazlaligi
durumunda bagisiklik
sisteminin zarar gormesi
nedeniyle vicudumuzda cesitli
agrilar olusabilir. Bu duruma
karsilik cocugunuzun yemek ve
su tiketimini dengelemeye
calisarak bagisiklik sistemini
tekrardan diizene sokmaya
calisin.




Giinliik aktivitelere *
ilginin azalmas

Ozellikle acik hava etkinlikleri
rahatlamalarini saglayacaktir.
Bunun disinda 7 yas ve Uzeri
cocuklarda nefes calismalari
yapilabilir. Nefese odaklanarak
2 sayida nefes alma ve 4 sayida
nefes verme kaygili anlarda
nefes kontroliyle kaygiyi
azaltmayi 6grenmesini
saglayacaktir. /

A L

Okul 6ncesi donemdeki ¢cocuklarda
arkadaslariyla vakit gecirme orani
disebilir. Deprem sonrasi okula
gidenlerde ise basarida disme ve derslere
karstilgisizlik gozlemlenebilir.

Cocuklar zor bir donemi atlatmaya
calistiklariicin yaptiklari etkinliklere
odaklanmakta sikinti duyuyor olabilirler.
Bir stire bu tarz problemler yasamalari
oldukca normal. Bunlar anormal bir
duruma verilebilecek normal tepkilerdir.
Anlayisli olmak ve hoslarina gidebilecek
sevdikleri aktivitelere daha fazla zaman
ayirmak iyi gelecektir.




Uyku ve yeme
problemleri
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Cocugunuzda gesitli uyku ve yeme
problemleri ortaya cikabilir. Deprem
sonrasi yasananlari anlamaya ve
sindirmeye calisan ¢cocuklarin korkudan
ve endiseden diizenleri bozulmus olabilir.

Olabildigince hizli bir sekilde rutine
donmek iyi gelecektir. Kliclik cocuklar
icin dizenli uyku ve yemek yeme saatleri
ayarlayarak rutini saglamaniz kendilerini
glvende hissetmelerini saglayacaktir.

Daha blylk ¢cocuklarigin ise bir-iki gtin
okula gitmek ya da online derslere
katilmak istemezlerse anlayisla karsilayin.
Ancak daha sonrasinda hayatin devam
ettigini, okulun 6nemli ve glivenli
oldugunu soyleyerek derslere katilmasi
icin onu tesvik edin.

Emin olun eski dlizenlerini
stirdirmeleri psikolojik sagliklarina
cok daha iyi gelecektir.



Alt islatma, parmak

Kic¢lk cocuklarda daha 6nceden olmayan

emwme ve kOKM§Wlﬂ X bazi uyum ve davranis bozukluklari
- gozlemlenebilir.
problemleri
M Onceden gézlemlenmeyen alt 1slatma,

parmak emme gibi davranislar deprem
olayindan sonra ortaya ¢iktiysa
cocugunuzun kaygili oldugu kanisina
varabiliriz.

Bu tlir davranislar gordiginizde
bir siire midahale etmemeye
O0zen gosterin. Kaygilarini
azaltmak icin yaninda
oldugunuzu belli edecek sozler
ve davranislarda bulunun.
Ardindan eger bu davranis
bozukluklari uzun sire devam
ederse mutlaka bir profesyonele
danisin.




Oyun oynarken
depremle ilgili
konugma
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Midahale etmeden
gozlemleyin. *Cok korkmuslar,
yere distiler sallanmaktan.”
gibi cimleler duyarsaniz
oyununa dahil olun. “"Bak
annesi ve babasi onu korumus
su an iyiler. Sallanti durmus.
Ayagda kalkmislar.” diyerek ona
glivende oldugu hissini
verebilirsiniz.
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Cocuklarin dili oyundur. Deprem
konusunu oyun cagindaki cocuklar
oyununa yansitabilir.

Ornegin legolarla oynarken, onlarla ev
yaparak onlari devirebilir. Boyle bir
durumda midahale etmeyin. Oyunda
ortaya ¢ikan bu tip tepkiler olayr anladigini
ve sindirmeye calistigini gosterir.
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