OZEL ZAPYON RUM ORTAOKULU VE LIiSESI
DEPREM KONULU

AILELER iCIN COCUKLARINA
YARDIM KILAVUZU

Hazirlayan: Stephanie Tasilaridis
Okul Rehber Ogretmeni/Klinik Psikolog



Bu kitapgik iilkemizde gerceklesen depremlerden dolayi olusan {liziintii ve olasi
Istanbul depremine kars1 duyulan kaygi ile bas ederken okulumuz velilerine ¢ocuklar ile olan
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Kitapgiktaki bilgilerin yeterli olmamasi veya ¢ocugunuzda bir aydan uzun siire ile
bahsedilen belirtilerin devam etmesi durumunda, Okul Rehberliginden randevu alarak

goriismeye gelmeniz beklenmektedir. Tiim sorulariniz i¢in benimle iletisime gegebilirsiniz.

Hepimize ge¢mis olsun diyor sevgiye kalmanizi temenni ediyorum .
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Travma: Giinliik rutini bozan, ani ve beklenmedik bir sekilde gelisen, dehset, kaygi ve panik
yaratan, kisinin anlamlandirma siire¢lerini bozan olumsuz yasantilar olarak
tanimlanabilmektedir. Dogal afetler (deprem, sel vb), kazalar, sevilen birinin kayb1 gibi

durumlar travmaya 6rnek olustururlar.

Ikincil Travma: ikincil travma, travmatik olaya dogrudan maruz kalinmadig: halde, olay1
dinleyen, ona sahit olan ya da yazili-gérsel medya araciligiyla olayi izleyen kisilerin

“travmatize” olmasi anlamina gelmektedir.

Ulkemizde yasanan biiyiik deprem felaketi sonrasinda kimimiz sevdiklerimizi,
evlerimizi, yasadigimiz bolgeyi kaybederek travmaya maruz kalirken; digerleri ise,
medyada maruz kaldig1 haber ve gorseller ile ikincil travma yasamistir. Farkli derecelerde
olsa da, bu siiregte birgok ¢ocuk da, deprem ile ilgili bilgi ve goriintiilere maruz kalmistir.

Unutulmamalidir ki travma anormal bir duruma verilen normal tepkilerdir. Ayn1
travmada oldugu gibi ikincil travmaya maruz kalan kisilerde de, travmatik olayin etkileri
hemen goriilebilecegi gibi; kimi zaman da olaydan uzun zaman sonra ortaya ¢ikabilir. Bu
noktada ailelerin hem kendilerinde hem de ¢ocuklarinda olusabilecek belirtileri farkinda
olmalar1 6nemlidir.

Travmatik bir deneyimden sonra tiim yas gruplarinda siklikla izlenen stres belirtileri:

» Travmatik olaym tekrar yasanacagindan korkma

Sevdiklerinin incineceginden ve onlardan ayr1 kalacagindan korkma
Travmatik olaylar: hatirlatan uyaranlardan kaginma
Uyku ve yeme problemleri
Duygusal, bilissel ve davranissal tepkiler

Asirt uyartlmislik tepkileri (6fke patlamalari, tetikte olma ve tedirginlik vb.)
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Ginliik islevsellikte azalma (islerini, 6devlerini yapmak istememe vb.) olarak

diistiniilebilir.

Ailelerin ¢ocuklarina yapacaklari her tiir aciklamada onlarin yas donemlerini
mizaclarim (duygusal, ¢cekingen, endiseli, duyarl, sinirli vb) goz oniinde

bulundurmahdirlar.



4-6 YAS (ANASINIFI DONEMI)

Bu yas doneminde goriilebilen en yaygin stres tepkileri :

Ebeveynlere veya diger yetiskinlere artan fiziksel temas ve sarilma arayisi

Onceki dénem davranislara gerileme; parmak emme, yalniz yatmak istememe vb.
Hareketsizlik veya asir1 hareketlilik

Oynamay1 birakma veya tekrar eden oyunlar1 oynamaya baslama

Artan veya kotii seylerin tekrarlanacagindan endise etme

Yeme aligkanliklarinda degisme

Kendini huzursuz, sinirli, korkmus, tedirgin hissetme ya da vurdumduymaz tavirlar

gosterme

Onceden goriilmeyen asir1 hareketlilik, ¢abuk sikilma, tirnak yeme, parmak emme, alt
1slatma, ¢ok konusma ya da secici konusmazlik, hi¢ konusmama

Karin agrisi, bas agris1 gibi fiziksel sikayetler

Kolayca kafasinin karigmasi

Konsantre olamama

Uyku ve yemek diizeninde degisiklikler yasama (uykuya dalmakta giicliik, istahsizlik,
aglayarak uyanma vb.)

Sinirlilik, 6fke hali.

Bu dénemde ¢ocuklar heniiz soyut kavramlar1 anlayamadiklari i¢in, 6liimii
kavramakta zorlanirlar. Bunu gecici, geri dondiiriilebilir bir sey olarak diisiinebilirler.
Eger cocuk gordiigii goriintiiler sonrasinda 6liimii sorguluyorsa, bu durum ona “kalp
ve beyinin artik calismamas1” seklinde bilimsel agiklamalarla anlatilmalidir. Bu
stirecte cocuklara “uykuya dald1”, “cennette gitti”, “gokyiiziinden seni izliyor” gibi
soyut ifadeler iceren climleler sarf etmekten kaginmak gerekir.

Bu yas grubundaki ¢cocuklar medyadaki haber ve goriintiilere miimkiin oldugu kadar
az derecede maruz kalmalidirlar. Eger bu miimkiin olmadiysa, ¢ocuklarla deprem basit
ifadelerle anlatilabilir. Yapilan agiklamanin ¢ocugun yasina uygun olmast 6nemlidir.

Fazla detayli agiklamalar vererek ¢ocugun kaldirabileceginden fazla bilgi vermek, onu

olumsuz etkileyebilir.




» Depremi anlatirken bunun bir doga olay1 oldugu vurgulanmalidir. Bunun Diinya’nin
hareketleri ile ilgili oldugu, yeryiiziindeki hareketlerle bazen yer pargalarinin legolar gibi
birlesip, ayrigilabildigi anlatilmalidir.

ORNEK DENEY: DEPREMI ANLIYORUM

4 Cocugunuzla birlikte bir kurabiye yapabilirsiniz. Sonra o
kurabiyeyi birkag parcaya ayirabilirsiniz ve ardindan ““ Bu kurabiye bizim
yasadigimiz diinya olsun. Diinya da boyle {izerinde yasadigimiz kara
parcalarindan olusuyor, ayni puzzle gibi hepsi birbirini tamamliyor. Biz de
boyle birbirini tamamlayan karar parcalarinda yasiyoruz” seklinde bir agiklama

verebilirsiniz.

Sonra dilerseniz bu kurabiye parcalarinin iizerine daha kiiciik biskiiviler
koyarak, yasanilan evleri temsil edebilirsiniz. Kurabiye pargalarini birbirine
carpistirarak ya da ileri geri oynatarak deneye devam edebilirsiniz. Bunlar,
tektonik hareketleri temsil edecektir. “Bazen lizerinde yasadigimiz kara
pargalar1 birbirine boyle ¢arpabiliyor. O zaman evler sallanabiliyor, hatta
evlerimizde bulunan esyalarimiz hareket edebiliyor. Boyle durumlarda biz de
sallandigimiz1 hissediyoruz. Bu duruma deprem deniyor” seklinde bir anlatim

verebilirsiniz.

Kurabiye pargalarini birbirine ¢arpistirdigimizda evlerimizi temsil eden
biskiiviler diisebilir. Bu noktada depremde bazi saglam yapilmamis evlerin
yikilabilecegini ancak eger evler saglam yapilirsa onlarin zarar gérmeyecegini
vurgulayabilir, birlikte evlerin nasil daha saglam kalabilecekleri tizerine
tartisabilirsiniz. Ornegin kurabiye pargalari iizerine benmaride erittiginiz
cikolata sosunu dokebilir ve sosun donarak biskiivileri tutmasini
saglayabilirsiniz. Ayni sekilde jole, jel yaparak kurabiye ile biskiivi arasindaki

baglantiy1 gii¢lendirebilirsiniz.

Cocuklara televizyonda gordiiklerinin deprem oldugunu bu sekilde anlatabilir

ve sahit olduklarinin yarattig1 belirsizligi ortadan kaldirabilirsiniz.



6-11 YAS

Bu yas doneminde goriilebilen en yaygin stres tepkileri :

e Ders basarisinin diismesi

e Herkesten uzaklagma/i¢ine kapanma

e Kabus gorme, uyumak istememe ya da uyku problemleri
e Karn agris1 ya da bas agris1 gibi fiziksel sikayetler

e Agir alingan, sinirli ya da kavgaci olma

e Dikkatini toplamada giicliik cekme

e Korkular gelistirme ve hep bu korkulardan s6z etme

e Sevdigi seylerden artik zevk alamama

e Yeme rutininde degisiklik

e Uyku rutininde degisiklik

12-17 YAS

Bu yas doneminde gorilebilen en yaygin stres tepkileri :

e Derslere ve okula karsi ilgisizlik

e Uyku rutininde degisiklik

e Yeme rutininde degisiklik

e Depremi hatirlatict yerlerden ya da kisilerden kagma

e Deprem hakkinda konusmaktan kaginma

e Zararl aligkanliklara yonelme (Tiitiin, alkol, madde vb.)

e Aile ve arkadaslardan uzaklagma, siirekli yalniz kalma istegi
e Agsirt alingan ya da 6fkeli olma

e Sevdigi seylerden artik zevk almama




» Cocuklariniza yaptiginiz agiklamalarda mutlaka onlarin “giivende” olduklarin
vurgulayin. Cocuklarin bu konudaki siiphe ve endiselerini giderin. Hem sizin hem de
diger yetiskinlerin meydana gelebilecek bir tehlikeden onlar1 korumak i¢in gerekli
onlemleri aldiginiz1 hatirlatin.

» Onlar1 konugmak i¢in zorlamayin ancak konusmak isterlerse orada olacaginizi belirtin.
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Cocuklarla karsiliklt konusmak, onlarla sohbet etmek, birlikte resim yapmak ya da
oyun oynamak ¢ocuklarin yasadiklari bu zorlu siireci atlatmalari i¢in en saglikli ve
dogal yoldur.

Medya kullanimlarini sinirlayin

Birlikte daha ¢ok aktiviteler gergeklestirin

Giinliik rutinlerin devam etmesine 6zen gosterin
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Okul ¢a[1 ¢ocuklarinin yardimlagma kampanyalarina yaslarina gore kiigiik katkilar

saglamalarin1 destekleyebilirsiniz.

Bu siiregte sizin de depremden etkilenmis olabileceginizi goz ardi etmeyin. Kendinizde
olusabilecek semptomlari takip edin ve gerekirse destek almaktan ¢cekinmeyin. Eger
cocuklariizda bahsedilen belirtilerin bir aydan uzun siire devam ettigini goriirseniz mutlaka

okul rehberlik servisine basvurun.



Deprem Bilgi Formu

Ogrencinin Adi:

Ogrencinin Sinifi:

Velinin Adr:

Deprem bolgesinde bir yakininizi veya evinizi kaybettiniz mi:

Depremden etkilenen akrabalarimz/tamdiklarimiz var ma:

Deprem sonrasinda cocugunuza nasil bir agiklama verdiniz:

Deprem sonrasinda giinliik rutininizde bir degisiklik oldu mu?

Deprem sonrasinda ¢ocugunuzda fark ettiginiz degisiklikler oldu mu?

Deprem sonrasinda kendinizde fark ettiginiz degisiklikler oldu mu?

Belirtmek istediginiz 6zel bir durum var m?



