DEPREM SONRASINDA COCUKLARA

NASIL YARDIM EDEBILIRSINiZ? o
#birlikteyiz

Deprem gibi bir felaketle basa ¢cikmak hem siz hem de ¢ocuklariniz i¢in ¢ok zor bir istir.
En basta, hayatiniz altiist olmustur. Pek ¢ok yeni ve bilinmeyen zorluklarin Ustesinden
gelmek durumunda kalmigsinizdir. Evinizin yeniden inga edilmesi ya da tamir gérmesi, is
degistirmek zorunda kalmaniz ve mahremiyetinizin kaybolmasi gibi... Bu ani degisiklikler-
le basa ¢cikamayacaginizi sanabilirsiniz. Kuskusuz bu felakette yasadiklarinizi en iyi siz
biliyorsunuz. Ama eger imkan bulabilirseniz, yasadiklarinizla bas edebilmek igin Iltfen bu

Onerilerimizi dikkate aliniz.

+ Cocuklar depremin kendisinden korktuklari kadar, depremin hayatlarinda yol acacagi

degisikliklerden, belirsizlikten ve sorunlardan da korkarlar.

+ Sizin felaket karsisinda gdsterdiginiz tepkiler, cocugunuzun da bu olaya nasil bir an-
lam verecegini ve bu olayla nasil basa cikacagini belirler. Cocuklar normal zaman-
da da anne-babalarinin endiselerinin farkindadirlar. Ama 6zellikle bir kriz durumunda
bu konuda daha duyarl hale gelirler. Sizi izleyip tepkilerinizden ipuclar yakalamaya
calisirlar. Siz panik icindeyseniz ¢cocuk daha ¢ok panik yasar. Bu nedenle endiseler-
inizi cocuklarinizla paylasmali ancak onlara bu zorluklarin Ustesinden gelebileceginizi

s@ylemelisiniz.

+ Cocugun depremden nasil etkilendigi onun yasi ile baglantihdir. Henliz okul ¢agina
gelmemis ¢cocuklar, olan biteni anlamada ve yasadiklar duygulari dile getirmede gugclik
cekerler. Hissettiklerini konusarak paylasamadiklari icin de olaydan daha fazla etkile-

nirler. Alti yasinda bir cocuk korkusunu okula gitmek
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#birlikteyiz

istemeyerek gdsterirken, ergenlik cagindaki bir cocuk korkusunu agikga gdstermekten
kacinabilir. Felaket sonrasi dénemde ise ¢ocuklarin okul basarisi disebilir, sizinle sik sik

tartigmalara girebilirler.

Cocuklarda olabilecek belirtiler

« Korkularin artmasi. Sizden tamamen ayrilacagindan korktugu icin yaninizda yatmak
isteyebilir, yagmurdan gék glrlltisinden ve firtinadan korkabilir,

«  Depremin tekrarlayacagindan ya da depremi hatirlatacak bazi isaretlerden (oturdugu
koltugun, yatagin sallanmasi) asiri korkabilir.

+ Cok kolay ve sik sinirlenme, aglama, 6fke krizleri, asiri hareketlilik, mizmizlik.

- Okulda ve evde daha énce hic yapmadidi davranislari yapma; Ornegin hic kavga et-
meyen cocugunuzun kavga etmesi,

+ Uyku dizensizlikleri, kabuslar, yatak islatma

+ Yalniz kalmaktan ve yanindakilerin uzaklasmasindan korkma, pesinizde dolanma, oku-
la ya da krese gitmekten korkma

+ Parmak emme, biberondan beslenmeyi isteme, surekli kucakta tutulmayi isteme

+ Doktor tarafindan sebebi bulunmayan mide bulantisi, karin agrilari, kusma; bas agrisi,
bas dénmesi, beslenme ve uyku dizensizlikleri

+ Sessizlesip icine kapanma, yasanan bu olaylar Uzerinde konugsmaktan kaginma,

 Surekli bu konu Uzerinde konusmayi isteme (6zellikle daha blyik ¢ocuklar) ya da oyu-

nlarinda ve masallarinda depreme iligkin konulari isleme,
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+  Depremin kendisinin yapmis oldugu bir “kabahat” ytzinden oldugunu dusinUp, suclu-
luk duyma.

+ Bazi ¢ocuklar bu belirtilerin higbirini gdstermeyebilir, yasadiklar sikinti disaridan fark
edilmeyebilir. Bazi cocuklarda ise bu sikintilara bagh davraniglar, haftalar ya da aylar

sonra ortaya ¢ikabilir.

Cocuklariniza bu konuda yardim etmek icin neler yapabilirsiniz?

+ Gocuklari, yasanan olaylar hakkinda bilgilendirmenin blyUk yarari vardir. Onlara destek
olmak, felaket sonrasindaki yaralari sarma calismalarinda onlara ‘yapabilecekleri ka-
dar’ gorev vermek, aile ve akrabalarin bir arada olduklari duygusunu yagsamalarina kat-
kida bulunur.

+ Yasadiklarinizla ve durumla ilgili olarak bir sey saklamadan, yanls bilgi vermeden
onunla anlayabilecegi bir dille konusun. Konusurken diz ¢ékin ve onun g6z hizasina
gelmeye calisin, ellerini tutun. Unutmayin; cocugunuzun glven ve destek dolu diinyasi
yerle bir olmustur. Sorularina dogru ve basit cevaplar verin. Ailenize neler oldugunu
cocuklariniza agiklayin. Onlarin anlayacagi basit sézctkler kullanin. Dogruyu sdyleyin.
Ornegin okul dncesi bir cocuk icin, ‘Ayse, deprem oldu ve evimiz yikildi. Bir siire onun

icinde oturamayacagiz. Teyzenlere gidecegiz’ gibi.
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Yasadiginiz bu ciddi durumu, oldugundan daha hafif bir sekilde aktarmaya galismayin.
Ancak var olani da abartmayin. Cocuga, ailesinin, akrabalarin ve diger tanidiklarin koru-
masi altinda oldugu konusunda giivence verin. Ornegin; ‘Evet, deprem tehlikeli bir sey.
Basimizdan ¢cok UzUcU olaylar gecti. Ama simdi glvendeyiz. Bak, insanlar bize yardim

ediyor, hepsi gegecek ve eski guinlerimize dénecegiz.’

Cocugun basina gelen felaketi anlamasina yardimci olun.

Belirsizligi azaltin. Cocuklar anlamadiklar seylerden korkarlar. Cocuga depremin ne old-
ugunu, nasil olustugunu, ¢ok ender olarak ortaya c¢iktigini, ama simsek cakmasi, gok
gurultusa gibi bir doga olay! oldugunu anlatin. Gocuklar, bu felaketin kendi yaptiklari her-
hangi bir ‘kabahat ’la iligkili olmadigini, bunda suclu olmadiklarini ve basina gelenlerin

ceza olmadigini ¢ok iyi anlamaldirlar.

Cocugunuzun ne séyledigini ve nasil sdyledigini dinleyin. Sesinin tonu, yiz ifadesi, g6-
zlerindeki ifade, dudaklarindaki ve ellerindeki titreme gibi ipuclarina dikkat edin. Butln
bunlarda korku, endise, givensizlik, kusku gibi isaretler var mi? Cocugunuzun séyledikler-
ini sizin tekrarlamaniz ise yarayabilir. Ornegin “Bunu sdylemek seni korkutuyor mu? Sanki
tekrar deprem olacakmis gibi mi geliyor?” Bdylece cocugunuz dile gelen duygularda ken-

di duygularini taniyacak ve onun duygularini anladiginizi gérecektir.
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Ona guiven verin. “Hi¢c korkma, birlikteyiz”, “Seni seviyorum”, “Seni koruyacagim”, gibi
cUumleler kullanin. Bu s&zleri bir kez sdylediniz diye cocugun hemen anlayacagini ve ra-
hatlayacagini sanmayin. Olabildigince sik tekrar edin. Cocugunuzu kucaginiza alin, sarilin,

rahatlatin. Yakin temas ona kendisini terk etmeyeceginiz mesajini verir.

Daha fazla zaman gecirin, konusun, giiven verin. Eger imkaniniz varsa, cocugunuzun
yattigi yerin karanlik olmamasina c¢alisin. Cocugunuz kabuslar goérebilir, merak etmeyin
bu kabuslarin aslinda gocugunuza yarari vardir. Bu insan beyninin gésterdigi son derece
dogal bir tepkidir. Bu sayede i¢c diinyasinda yasadigi yogun duygular bosaltma imkani
bulur. Cocugunuz bu kabuslar gercek sanabilir, korkuyla bagdirip sarsilabilir, telasa kapil-
mayin, ona sarilin ve gérdiklerini anlatmasini isteyin ve sonuna kadar da dinleyin araya
girmeyin, “kétu bir rGya gérmussun, herhalde sana gercekmis gibi geldi, sana hak veri-
yorum, ben de olsam aynisini hissederdim” minvalinde konusun. Kesinlikle “korkulacak
bir sey yok” demeyin. Clunki ¢ocugunuz korkmustur, bunun icin sucluluk ya da utang

hissetmemelidir.

Onun kabuslarini azaltabilirsiniz. GUn icinde onu mesgul edecek ve bedenen yoracak oyu-
nlar oynamasini saglayin. Cok kétu bir felakete maruz kaldiniz ve belki de tikendiginizi
hissediyorsunuz. Fakat kendinizi biraz zorlayip yapabilirseniz cocugunuzu yatirmadan
once ona bir masal anlatabilir, ninni sdyleyebilir, onunla oynayabilirseniz kendinizi daha iyi

hissedebilirsiniz.

TURK
P PSIKOLOGLAR

DERNEGi



#birlikteyiz

Cocugunuz oyun oynarken onu izlemeye calisin. Neler sdyledigini ve nasil sdyledigini
dinleyin. Cocugunuz oyuncaklariyla ya da arkadaslariyla oynarken kizginlik gésterebilir. Bu
cok dogaldir. “Gel yavrum, anliyorum canin sikkin, sikintin gecinceye kadar seninle biraz

oturalim” diyerek onu konusabileceginiz bir yere cekin.

Gerginligini azaltici faaliyetler diizenleyin. Cocugunuzu oyundan uzaklastirmayin. Oyu-
ncaklariyla veya glvenli ve acik alanlarda oynamasini saglayin. Eger cocugunuz cok
kiclkse ve sevdigi, onsuz yapamadigi bir oyuncagini ya da benzeri bir seyi kaybettiyse ve
bunun i¢cin aglayip yas tutuyorsa bu duruma izin verin, susturmaya calismayin. Bir zaman

sonra da eger mimkunse kaybettigi o seyin yerine yenisini saglamaya calisin.

Olanaklar él¢iistinde, gundelik aligkanliklarinizi stirdiiriin ya da yeni kosullar altindaki
yasantinizi olabildigince eskilerine benzetmeye calisin. Ornegin, yemek saatlerini, onu
yatirdiginizda masal anlatmayi, égleden sonra uykularini strdtrin. Aliskanlklarin birden

ortadan kalkmasi 6zellikle daha blyUk ¢cocuklarda kendi basina ciddi bir stres yaratabilir.

Kendi hislerinizi de cocuklarinizla paylasin; basiniza gelenlerle nasil bas ettiginizi an-
latin. Ornegin, “Evden ayriimak zorunda kaldigimiz icin ben de ¢ok Uizgiiniim, aglamamin
nedeni bu. Gel bana bir saril. Cok iyi gelecek.” Cocuklarinizin duygularini ve yasadigi
sikintiyl anladiginizi ve hepsini kabul ettiginizi belirten sézciikler kullanin. Ornegin, “Agla-
manin hicbir sakincasi yok. Aglayabilirsin. Halanlarda rahat edecegiz.” Cocugunuza his-
settiklerini dinlemeye hazir oldugunuzu, yasadigi duygularin hepsinin cok normal oldugunu

soyleyin.
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Cesaret, sabir, kararlilik, dayanigsma, problemleri c6zmeye calisma ve sorunlarla basa
cikma konusunda ¢abanizla ¢gocuklariniza érnek olmaya c¢alisin. Cocuklarinizin dikkati-
ni, benzer felaketi yasamis diger ailelere ve onlara yardimci olmaya calisan diger insanlara
cekmeye calisin. Ornegin, “Ellerinden geleni yapiyorlar. Bak diin biitiin gece karsi evdekil-
eri kurtarmaya calistilar. Komsularimiz da ayni sekilde ugrasiyorlar. Bu isi atlatmak icin hep

birlikte ¢calismaliyiz”

Cocugunuza yardimci olmak icin, yasadiklarinizla nasil bas ettiginizi anlatabilirsiniz.
Ornegin, “Kendimi kétl hissettigimde birlikte yasadigimiz giizel giinleri diisiiniiyorum ve
kendime ileride her seyin yeniden dizelecegini hatirlatiyorum. Bu beni biraz olsun rahat-

latiyor.2 *

Rahatlamak ve sakinlesmek icin kendinize zaman ayirin. Kriz ortamindan uzaklagsmak
icin kendinize cok kisa bir ara verin. Ornegin birkac dakika yuriyin. Zihninizi sakinlestirm-

eye calisin. Eger siz saglam olursaniz ailenize daha ¢cok yardim edebilirsiniz.

Son olarak kisaca sunlar 6éneriyoruz:

*Gundelik yasaminizi en kisa zamanda diizene sokun.

*Planlara tim ailenin katiimasini saglayin.

*Kendi duygularinizi paylasin.

*Cocuklara siddet uygulamayin. Bagirip cagirmak da siddettir.

*Eger cocuklari bir yere géndermek zorundaysaniz bunu onlara mutlaka anlatin ve onlarla
iletisimi kesmeyin.

*Yardim istemekten korkmayin! Boyle bir felaketle kimse tek basina bahsedemez.

+Sizin icin en dnemli olan igleri belirleyin ve bunlari sirayla ele alin.
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