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11.0kullarda Cocuklara Uygulanacak Psikoegitim Programinin Genel Amaclari

AMAC VE HEDEFLER

* Acil durumlar ve afet durumlari sonrasinda ¢cocuklar ve aileleri
Uzerinde yarattigl olumsuz etkileri azaltmak

* Acil durumlar ve afet durumlari sonrasinda ¢ocuk ve ailelerin uyum
surecine destek olmak

* Acil durumlar ve afet durumlari sonrasinda ailelerin cocuklarina
nasil destek olacaklari hakkinda bilgi vermek




* Okullarda acil durumlar ve afet durumlari ile ilgili psikososyal
destek calismalarini gerceklestirmek

ACIL DURUMLAR/AFET
DURUMLARI ve

BUNLARIN ETKILERI
ACIL DURUMLAR VE AFET DURUMLARI




Acil durum: Blyuk, fakat genellikle yerel imkanlarla bas edilebilen ¢apta,
ivedilik gerektiren tum durum ve haller.

Afet: Insanlar icin fiziksel, ekonomik ve sosyal kayiplar doguran,
normal yasami ve insan faaliyetlerini durdurarak veya kesintiye
ugratarak topluluklari etkileyen, etkilenen toplulugun kendi olanak
ve kaynaklarini kullanarak Ustesinden gelemeyecegi, etkilenen

toplumun bas etme kapasitesinin yeterli olmadigl, dogal, teknolojik
veya insan kokenli olaylardir.

ACIL DURUMLAR VE AFET DURUMLARI




Afet son zamanlarda farkl turleri (salgin, sel, deprem, yangin) ile karsimiza
cikmaktadir.

Deprem de yapisi geregi ani gelisen afetler icerisinde sayllmaktadir ve hemen
mudahale edilmesi gerekir. Fiziksel, ekonomik ve sosyal kayiplarla bizi
etkilemekle birlikte ruhsal acidan da normal gundelik halimizden farkli
hissetmeye baslayabiliriz.

Deprem surecinde ve sonrasinda ¢cocuklarin ve ailelerin durumdan yogun

bicimde etkilendikleri ve normal yasamalarina devam etmekte zorlandiklari
gozlemlenmektedir.

TRAVMA,

TRAVMATIK OLAYLAR




Ve

ETKILERI
TEMEL KAVRAMLAR

Travma: Zorlu, orseleyici, bireyin fiziksel ve ruhsal butinltgine tehdit
olarak algilanan durum ya da olaya bagl olarak bireyin bas etme
becerilerinin yetersiz kaldigl, kisisel iyilik halinin ve psikolojik sagliginin
bozuldugu, genellikle yogun belirsizliklerin yasandigl karmasik sureci,




Travmatik Olay: Ani, beklenmedik bir sekilde ortaya cikan, bireyin bas etme
potansiyelini etkisiz kilan, kendisinin veya yakinlarinin yasamini,

fiziksel/bilissel/duygusal butunliGgunu tehdit eden bireysel veya toplumsal
etkileri olan olay/durumu ifade eder.

TRAVMATIK OLAY

 Dogrudan kisinin basina gelir.

e Kisi, bu tur olaylara tanik olur.




« Bu tur olayin bir kKisinin basina geldigini ogrenir.

Cocugunuza yardim etmeden once
unutmamaniz gereken bir sey var!
Sizler de bu surecten etkilenmis olabilirsiniz.

Bu surrec sizleri de zorlamis olabilir.
YETISKINLERDE GORULEBILECEK

FIZYOLOJIK TEPKILER




Yorgunluk ve bitkinlik

Uyku dizensizligi

Tibbi bir nedene dayanmayan bedensel yakinmalar
Bagisiklik sisteminin bozulmasi

Istahta artma veya azalma

Asiri uyariimislik (kalp atisinda artis, nefes almada gucluk, terleme vb.)

YETISKINLERDE GORULEBILECEK
DUYGUSAL TEPKILER




Sok

Korku ve kaygilar (gelecek kaygisi)
Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk
Umutsuzluk, caresizlik, cokkunlik
Sucluluk, pismanlik

Duygusal hissizlik, donukluk
Kontrolu kaybetme kaygisi
Anlasilamama

Gunluk aktivitelerden zevk alamama




YETISKINLERDE GORULEBILECEK
BILISSEL TEPKILER

* (Odaklanma guclugu

* Karar verme guclugu

* Hatirlama guclugu

* Aklin karismasi

e Zaman kavraminin algilanmasindaki degisiklikler




Rahatsiz edici ve tekrarlayici, takintili dusunceler/anilar

Kendini suclama

YETISKINLERDE
KISILER ARASI ILISKILERE ETKILERI

Ice kapanma, kendini toplumdan soyutlama
lliskilerde yasanan catismalarin artmasi

Mesleki sorunlar, performans dusuklugi




Akrabalik ve aile iliskilerinde bozulmalar

Okul sorunlari, basarisizlik

YETISKINLERDE GORULEBILECEK
SOSYAL ETKILER

Yer ve duzen degisikligi
Ev, is ve okul aliskanliklarinda degisiklikler/kayiplar

Komsuluk ve arkadaslik kaybi




* Maddi kayiplar

* Aliskanliklarin kaybi




INANC SISTEMINDEKi DEGISIKLIKLER




Temel Varsayimlar Travma Sonrasl

Dulnya guvenli bir yerdir. DEGILDIR.
Insanlar adildir. DEGILDIR.
Annem/Babam beni korur. (cocuklarda) KORUMALZ.

Kot olaylar benim basima gelmez. GELIR.

Benimle ilgilenirler. (cocuklarda) ILGILENMEZLER.
Ben degerliyim. DEGERSIZIM.

Travmatik Olay Sonrasi Gosterilen Tepkiler




OLAGANDISI BIR OLAYA VERILEN

NORMAL TEPKILERDIR !
KENDINIZE NASIL YARDIMCI
OLABILIRSINIZ?

Deprem gibi zorlayici bir yasam olayi karsisinda insanlar, kendilerini guvende




hissetmek ve her seyin kontrol altinda oldugunu bilmek ister. Bu donemde kendimize

ve sevdiklerimize iyi gelen etkinliklere odaklanmak psikolojik

saglamligimizin guclenmesine yardimci olacaktir.

KENDINIZE NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

SAGLIGINIZI IHMAL ETMEYIN

 Kendinize bakmayl ihmal etmeyin. Duzenli beslenmeye (mumkun oldugunca) ve yeterince
dinlenmeye (uyuyamasaniz bile) ozen gosterin. MUmkunse spor yapin.

Unutmayin Ki fiziksel saglik ve ruh saglhg birbiriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel sagliginiza




dikkat etmek ruh sagliginizi da korur. Bu nedenle normal zamanda aldiginizdan daha
fazla cay, kahve, asitli icecekler, seker ve nikotin tiketmeyin; cunku bunlar bedeninizde
var olan stresi, gerilimi ve kaygiyi artirir.

KENDINIZE NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

KENDINIZE ZAMAN VERIN

« Stresli bir donemden gecebilirsiniz ve bu surecte yasadiklariniza yonelik yogun
duygusal tepkileriniz olabilir. Cevrenizde olup bitenleri anlamak icin kendinize
zaman verin. Duygularinizi bastirmayin, ayni zamanda guclu yanlarinizi da

hatirlayin. Unutmayin ki zor seyler yasasaniz da bunlarin ustesinden gelebilir ve

cozum bulabilirsiniz.




KENDINIZE NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

GUNLUK YASANTINIZA DEVAM ETMEYE CALISIN

« Gunluk rutin islerinizde yasadiginiz degisikliklerden sonra gunluk islerinize
donebilmek icin (cok acele etmeden) caba harcamalisiniz. Eskisi gibi ayni
saatlerde yemeginizi yemek ya da uyumak, cocuklarin okula gitmesini saglamak ve

iIse gitmek gibi. Gunluk rutinlerinizin devam etmesi normallesme surecinize katki

saglayacaktir.

KENDINIZE NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ?




AILENIZ VE ARKADASLARINIZLA ZAMAN GECIRIN

Yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya da sevdiklerinizle iletisim kurmak oldukca yararli
ve onemlidir. Zaman zaman icinizden gelmese bile onlarla yasadiklariniz hakkinda

konusun. Bazen yalniz kalmak istemeniz oldukca normaldir ancak kendinizi

sevdiklerinizden uzaklastirip izole etmeyin.

KENDINIZE NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

DUYGU VE DUSUNCELERINIZI PAYLASIN




« Sizi anlayabildigini dusunduglnuz diger insanlara yasadiklarinizi anlatin.
Yasadiklariniz hakkinda konusurken olaylarla birlikte izlenimlerinizden,
dusuncelerinizden ve duygularinizdan da bahsedin. Birileriyle konusmalk,

toparlanmaya ve olup biteni daha iyi anlamaniza yardimci olur.

KENDINIZE NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

YASADIKLARINIZI YAZMAY| DENEYIN




« Sayet yasadiklarinizi birileriyle konusmaya hazir degilseniz bunlari kaleme almanin
da oldukca yararli oldugu bilinmektedir. Yasadiklarinizi yazarken sadece olaylari

degil, duygu ve dusuncelerinizi de yazmak size iyi gelecektir.

KENDINIZE NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

ANI KARARLAR ALMAYIN

Dlnyaya, yasama, gelecege, amaclarimiza ve iliskilerimize yonelik duygu ve
dusuncelerimiz sarsiimis olabilir. Bu ylzden, yasaminizi blatunuyle degistirecek ani

kararlar vermeyin. Yasadiklarinizi degerlendirirken sabirli olun. Yasaminizla ilgili ani




bir karar vermeden once mutlaka sevdiginiz ve guvendiginiz insanlarla konusarak

yasadiklarinizi yeniden degerlendirmeye calisin.

KENDINIZE NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

MEDYAY!I SAGLIKLI KULLANIN

Medya ya da sosyal medya Uzerinden deprem sonrasi ne olup bittigini 6grenmek
istemeniz oldukca dogaldir. Ancak ilgili haberleri asiri sekilde takip etmekten,
surekli tekrarlayan zorlayici goruntuleri izlemekten vb. kacinin. Deprem ilgili
goruntu, resim, haber ve tartismalara gereginden fazla odaklanmak tepkilerinizin

artmasina neden olabillir.




NE ZAMAN DESTEK ALMALIYIM?

« Zamanla bu tepkilerin yogunlugunun azalmasi beklenir.

« Ancak yaklasik bir ay gecmesine ragmen bu tepkilerde herhangi bir azalma
olmuyorsa ya da bu davranislarin sikligl ve siddeti giderek artiyorsa zaman
kaybetmeden mutlaka rehberlik ve psikolojik danisma servisine, rehberlik ve

arastirma merkezine ya da bir ruh saglhgi uzmanina basvurun.

NE ZAMAN DESTEK ALMALIYIM?




Bu surecte yasadiginiz yogun stres ve kaygl ile basa cilkamadiginizi dustunuyorsaniz psikolojik
yardim almak uygun bir yaklasim olacaktir.

Ozellikle;

Duygusal, fiziksel, bilissel tepkilerinizde zamanla herhangi bir azalma olmuyorsa
Bu tepkilerin sikligl ve yogunlugu giderek artiyorsa

Bu tepkiler sizin gunluk hayatinizi (ailenizi, isinizi ve arkadaslik iliskilerinizi ) ciddi sekilde
olumsuz etkiliyorsa

Bir nedeni olmaksizin, cok yogun korku ve endise yasiyorsaniz

Asiri kaygl ve panik belirtileri gosteriyorsaniz (nefessiz kalma, surekli titreme ve bas donmesi,
kalp atisinin surekli hizlanmasi, yuksek tansiyon, asiri irkilme tepkileri vb.) * Gelecege ve
sevdiklerinize dair yogun endise ve umutsuzluk hissediyorsaniz HIC ZAMAN KAYBETMEDEN
MUTLAKA BIR UZMANA BASVURUN.




DEPREM SONRASI COCUKLARDA GORULEBILECEK
TEPKILER

»Depremin her cocukta farkli tepkilere yol acabileceg;
unutulmamalidir.

»Her cocuk deprem sirasi ve sonrasi yasanabilecek travmalara
ayni tepkileri vermez ya da ayni duzeyde etkilenmez.

» Dolayisiyla deprem sonrasi verilecek tepkilerde bireysel farkliliklar
esastir.




DEPREM SONRASI COCUKLARDA GORULEBILECEK
TEPKILER

Deprem sirasinda kapali bir ortamda olma Depremin
verdigi fiziksel zarar

Deprem sonrasi yer degistirmek zorunda olma
Deprem sonrasi gunluk rutinin degismesi
Deprem sonrasli sevdikleriyle daha az zaman gecirme

gibi faktorler de depremden cocuklarin etkilenme duzeyini
artirabilmektedir.




0-5 YAS ARASI

COCUKLARIN TEPKILERI

Ebeveynin yanindan ayriimak « Parmak emme ya da alt islatma
SIS * Asir Urkeklik ya da korkularin
Surekli aglama ya da aglamakli baslamasi (yalniz kalma,

olma karanlik, hayalet vb.)
Huzursuzluk hissetme, huysuz ve * Oyunlarda surekli depremi
sinirli olma canlandirma/yasama

« Konusma zorlugu yasamaya

Ofke ndbetleri gecirme
baslama

Karin agrisi ya da bas agrisi gibi

¥4 Ikay

6-11 YAS ARASI




COCUKLARIN TEPKILERI

Ders basarisinin dusmesi ¢ Dikkatini toplamada gucluk cekme

~<

Herkesten uzaklasma/icine kapanma <« Korkular gelistirme ve hep bu

Kabus gorme, uyumak istememe ya korkulardan soz etme da uyku problemleri
Sevdigi seylerden artik zevk alamama

Karin agrisi ya da bas agrisi gibi * Daha fazla ya da daha az yemek yeme fiziksel
sikayetler

Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma

12-18_YAS ARASI
COCUKLARIN TEPKILERI




* | Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus ¢ Ailg ve arkadaslardan uzaklasma, vb.) yasama
surekli yalniz kalma istegi

* | Depremi hatirlatici yerlerden ya da < Asirijalingan ya da ofkeli olma

Kisilerden kacma * Sevdigi seylerden artik zevk almama
* | Deprem hakkinda konusmaktan kacinma

» | Zararli aliskanlklara yonelme (Tutun, alkol, madde vb.)

\. CLARA NA ARDIMCL OLA

1)
A
/
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DINLEYIN

« Cocuklar oncelikle sizin nasil tepkiler gosterdiginize dikkat ederler. Bu nedenle

cocugunuzla sakin kalmaya calisarak iletisimi kurun.




Cocuklariniz icin yapabileceginiz en iyi ve anlaml seylerden biri onlari dinlemektir.
Cocugunuzu dinleyin, soru sormalarina izin verin ve goruslerine saygl gosterin.
Cocuklarla karsilikll konusmak, onlarla sohbet etmek, birlikte resim yapmak ya
da oyun oynamak cocuklarin yasadiklari bu zorlayici sureci atlatmalari icin en

saglikli ve dogal yoldur.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

ETKILI ILETISIM KURMA

»Deprem sonrasi ¢ocuklar yasadiklari olayl konusmak istediklerinde
iletisime acik olmaniz, dogru ve net bilgiler vermeniz gerekmektedir.




»Depremin neden oldugu, neden onlarin basina geldigi, depremin tekrar
olup olmayacagi ile ilgili bir cok sorulari olabilir.

»Sorulari cocugunuzun anlayabilecegi yasina ve gelisimine uygun sekilde
dogru bilgi vererek cevaplamaniz gerekmektedir.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

NORMALLESTIRIN

* Cocuklarinizin kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari size anlatmalarina izin verin. Ancak onlari 0zellikle

yasananlar hakkinda konusmak icin zorlamayin. Sadece dinleyin ve anlayis gosterin. Uygun bir zamanda

deprem surecinde yasanan duygularin normal oldugunu anlatin.




*  Okul oncesi ya da ilkokul donemi ¢cocuklari her zaman yasadiklari duyguyu sozel olarak ifade edemeyebilir.
Cocugunuzun hissettigi duyguyu anlamak ve ona yansitmak ona yardimci olacaktir. Ornegin “"Deprem

sonrasinda yasanan kargasadan dolayi nasil davranacagini bilememek nedeniyle endiselendin.”

diyebilirsiniz.

Okul 6ncesi ddnem cocuklari hentz ben merkezci disinmenin etkisi altinda oldugu icin baslarina gelen
faaliyetlerden kendilerini sorumlu tutabilirler. Boyle bir durumda ailelerin cocuklara depremin dogal bir afet

oldugu ve neden olustugunu anlatmasi cocugun kendi sucu olmadigini algilamasi icin 6nemlidir.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

RAHATLATIN




« Cocuklarin guvende olduklarini hissetmek icin sizin yardiminiza ihtiyaclari var.
Her zamankinden biraz daha fazla ilgi, yakinlik ve sefkat gostererek ¢cocuklarin
toparlanmasina buyuk katki saglayabilirsiniz. Cocugunuza samimi bir sekilde onu
sevdiginizi soyleyin. Sevildiklerini ve deger gorduklerini hissettiklerinde cocuklar

daha mutlu ve umutlu olurlar.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

GUVEN VERIN

* Gercekci bir sekilde artik guvende olduklarina dair cocuklariniza moral verin. Cocuklarin bu
konudaki suphe ve endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger yetiskinlerin meydana gelebilecek
bir tehlikeden onlari korumak icin gerekli onlemleri aldiginizi hatirlatin.




* Cocuklar deprem sonrasi aile tyelerini kaybetmekten duyduklari korkuyla anne ve babayla
yatmak isteme, devamli onlarin oldugu odada olma gibi bir takim davranislar sergileyebilirler.

* Budavranislarin cocugun “guven ihtiyacindan’ kaynaklandiginin anlasiimasi ve bir disiplin
sorunu gibi gorulmemesi onemlidir.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

TAKDIR EDIN

« Zorlayici sureclerde cocuklar, dikkatli ve dusunceli davranma, cesaretli olma ve
umut gibi gucli yonlerini aciga cikarirlar. Ozellikle cocuklarinizin olumlu

davranislarini gordukce bu davranislar icin onlari takdir edin. Cocuklarinizi




ovmeniz, onlari simartmaz; tam tersine bu iyi ve olumlu davranislari yeniden

yapmak icin onlari cesaretlendirir ve kendilerine olan guvenin artmasini saglar.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

OYUN OYNAYIN

» Cocuklarla birlikte eglenceli bir seyler yapmak ya da onlarla oyunlar oynamak size dncelikli ihtiyac olarak
gelmeyebilir. Ancak cocuklarn (dzellikle ergenlik cagindaki cocuklar daha isteksiz goriinse de) yeniden

toparlanmalari icin onlarla birlikte hosca vakit gecirecek aktiviteler yapmak oldukgca onemli ve gereklidir.

» Kum, kil gibi dogal materyallerle oynamak ¢cocugunuzun duygularini oyun yoluyla disa vurmasina katki

saglayacaktir.




» Resim cizdirme, heykel yapma gibi sanat temelli oyunlar da ¢ocuklarin yasadiklar travmalarla bas etmelerine

destek olabilmektedir.

» Ortaokul ve lise donemindeki bazi cocuklar ise yasadiklari hakkinda 6ykd yazma ya da gunlik tutmak isteyebilirler.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

MODEL OLUN

 Deprem sonrasi yasadiginiz duygulari cocugunuza ifade etmemeniz sizin guclu oldugunuz mesajini
degil, duygularin saklanmasi gerektigi mesajini verir. Normallestirmek icin duygularinizia ilgili
konusabilirsiniz. Ornegin “Deprem nedeniyle evimizin hasar gormesine dzaldum.”

diyebilirsiniz.
* Ayrica yetiskinlerin ergen yastaki cocuklarla esnek dusunebilme konusunda model olmasi ve

onlarla farkli basa ¢cikma yollari hakkinda da konusmasi etkili olacaktir.




e Cocuklaricin gunluk rutinleri korumak cok onemlidir. Bu nedenle ¢ocuklarinizin yemek, oyun, ders,
kurs ya da uyku saatlerinin degismemesine mumkun oldugunca 6zen gosterin ve model

olmak i¢in rutinlerinizi koruyun.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

SORUMLULUK ALMALARINA IZIN VERIN

* Cocuklarin size ve cevrenizdekilere, alinan onlemlere uyarak gonullu olarak yardim etmelerine izin
verin. Ozellikle cocuklarin “her sey kontrol altinda” algisinin zarar gormemesi icin sizin

gozetiminizde yaslarina ve gelisimlerine uygun bazi islerde size yardimci olmalari cok onemlidir.

« Sorumluklaryla ilgili farklilik olabilecegini de gbz 6niinde bulundurun. Onceden oyuncaklarini
kaldiran ya da odasini toplayan cocugunuz aile icinde sorumluluk almak istemeyebilir ya da okul

basarisinda farklilik yasanabilir.




* Cocuklar deprem Oncesi sahip olduklar hedefleri kaybedebilir ya da o hedefleri artik anlamsiz
bulabilir. Uzun vadeli hedeflerden ziyade beraber kisa vadeli hedefler belirleyebilir ve bunlari
gerceklestirmesi yonunde cocugunuzu destekleyebilirsiniz.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

SOSYALLIGI TESVIK EDIN

* Deprem sonrasi yasadigl olaylari sindirmek icin zamana ihtiya¢ duyan ¢cocugunuza bu zamani vermek ve yalniz kalma

istegine saygl duymanin yani sira bu durum uzun sure devam ederse ¢cocugunuzun sosyallesme konusunda destege ihtiyac

duyabilecegini goz ardi etmemeniz gerekmektedir.
®* Cocugunuz deprem sonrasi akranlariyla gorusmek istemeyebilir.
* Kendiicine kapanan ve sosyal izolasyon yasayan ¢cocugunuza akranlariyla gorusmesi icin firsatlar yaratmaniz 6nemlidir.

* OQzellikle sizin sosyal hayata geri dondigiintizii gézlemleyen cocugunuz sizi rol model alabilir.




Cocugunuz akran grubunu degistirmek isteyebilir ve deprem sonrasi yasadigl bu deneyim onu risk alma davranislarina
itebilir.

Bu dénemde cocugunuzun ev ve okul saatleri disinda nerede ve kimlerle oldugunu izlemeniz, olasi riskli davranislara karsi

onlem almanizi saglayabilecektir.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

MEDYA KULLANIMINI GOZLEMLEYIN

» Gorsel ve sosyal medyada verilen haberlerin icerigi ruh saglhigl uzmanlari tarafindan kontrol
edilmedigi icin hangi haber iceriginin cocugunuzun duymasinda sakinca olmadiginin sorumlulugu

sizlerdedir.

» Deprem sonrasi devamli gorsel medyada deprem haberleri, goruntuleri, depremden bahseden

yayinlarin acilmasi cocuklarin travmalarinin uzamasina yol acabilir ve tetikleyici unsur oynayabilir.




» Lise ve ortaokul donemindeki cocuklarin sosyal medyaya cok kolay erisebilmesinden dolayi sosyal

medyada maruz kaldiklari iceriklerin de denetlenmesi onemlidir.

» Cocuklarin 6zellikle sosyal medyada yer alan deprem goruntulerinden kendilerini nasil
koruyacaklari Gzerine bilin¢lendirilmeleri gerekmektedir.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?
BILGI EDININ
* Kendinize ve ¢ocuklariniza yardimci olmak icin yapabileceginiz en iyi seylerden biri

de dogru kaynaklardan bilgi almaktir. Ozellikle yapabileceklerinizle ilgili olarak

cocugunuzun okulunda sizlere verilecek bilgileri IUtfen uygulayin.




e Cocuklarinizla ilgili danismak istediginiz bir konu oldugunda yine okul rehberlik ve

psikolojik danisma servisinden ve rehberlik ve arastirma merkezlerinden yardim

alin.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

DEGISIKLIKLERDEN HABERDAR EDIN

« Ozellikle deprem fiziksel ve maddi zararlar verdiyse cocuklar bundan sonra ne
olacagini bilmek isterler.

* Evitasima, bir sureligine baska bir yerde kalma ya da okul degisikligi yapilacaksa

bu surecten cocuk haberdar edilmeli ve yasina uygun bir sekilde aciklanmalhdir.




* Ortaokul ve lise donemindeki ¢cocuklar icin karar sureclerine onlari da katmak

kontrol duygularini yeniden kazanmalari yonunde de destek olabilecektir.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

IHMAL ETMEYIN

* Cocuklar icin en onemli yardimlardan birinin oncelikle sizin toparlanmaniz oldugunu unutmayin ve
ihmal etmeyin. Yasadiklarinizla bas etmek icin mumkunse kendinize de zaman ayirin ve sagliginiza
dikkat edin. Yasadiklarinizi yakinlarinizla paylasin ya da diger yetiskinlerle konusun,

gerekirse bir uzmandan yardim alin.




* Kisisel bakim ve saglik tedbirlerini ihmal etmeyin. Elleri yikamak, mask takmak ya da kiyafetine 6zen
gostermek, sacini taramak gibi tedbirler basit olsa da ¢cocuklarin biraz daha iyi hissetmelerine
yardimcl olacak ve ¢cok belirsiz bir zamanda onlara bir kontrol hissi verecektir.

COCUKLARA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ ?

UZMANA BASVURUN

* (Cocugunuz asiri panik olma, aglama nobetleri, sirekli uyku sorunlari ya da yogun davranis
sorunlari gibi tepkiler gosteriyorsa, bir ruh sagligl uzmanina ihtiyaci olabilir. Bu gibi
durumlarda okul rehberlik ve psikolojik danisma servisine, rehberlik ve arastirma

merkezlerine ya da ruh saghgl uzmanlarina basvurun.




* Ayrica cocugunuzun alkol kullanimi, sigara kullanimi ya da okul terki gibi riskli davranislara
yonelmesi deprem sonrasinda yasadigl travmatik olaylarla bas edemedigi anlamina
gelebilir. Bu durumda kesinlikle uzman destegi alinmalidir.

COCUKLARIN TOPARLANMA
SURECINDE OKULLARIN ONEMI

Okullar normalligi temsil eden ve egitim yoluyla normal yasama geri donmeyi
kolaylastiran onemli kurumlardir.

Okulda bulunmak:

* Oyun ve diger okul etkinliklerine katilmak ozellikle cocuklarin ihtiya¢c duyduklari,
sureklilik, degismezlik ve normallik hissinin olusmasina yardimci olur.

* Cocuklarin ihtiyaclarini daha kolay ifade etmelerini saglar.




Deprem gibi zorlayici olaylar sonrasi normal tepkiler hakkinda ¢cocuklari
bilgilendirerek sureci anlamlandirmalarina yardimci olur.

Cocuklarin iyilesme surecine katki saglamak icin okul ve aile arasindaki is birligini
guclendirir.

COCUKLARIN TOPARLANMA
SURECINDE OGRETMENLERIN ONEMI

Cocuklarla daha cok birlikte olduklari icin, onlarin gereksinimlerini herkesten iyi bilir
ve gerektiginde onlara yardim edebilirler.

Travmatik olaylarla ilgili normal tepkiler hakkinda ¢cocuklari bilgilendirerek sureci
anlamlandirmalarina yardimci olurlar.




* Cocuklarla birlikte sicak ve destekleyici bir sosyal ortam yaratarak onlarin
kayiplarla, acl veren anilarla basa cikmalarina ve duygularini ifade etmelerine
yonelik sinif etkinlikleri duzenler.

* Cocuklarin iyilesme surecine katki saglamak icin okul ve aile arasindaki is birligini
guclendirir.

* lleri dUzeyde psikolojik yardima gereksinim duyan cocuklar icin is birligi saglar.

OKULLARDA OGRENCILERE UYGULANACAK
PSIKOEGITIM PROGRAMIN GENEL AMACLARI-1

1. Ogrencileri travmatik olaylar ve sonrasinda yasanabilecek normal psikolojik etkiler hakkinda

bilgilendirmek ve onlarin bu konuya iliskin farkindaliklarint artirmak

2. Ogrencilere kendi tepkilerini anlama ve paylasma olanagl vererek tepkilerinin dogal oldugunu




gostermek ve 6grencilerin tepkilerini normallestirmek

3. Okul sistemi ile 68renciler arasinda yasantilarin paylasiimasini saglayarak ogrencilerin okul ile
iletisimini guclendirmek

4. Ogrencilerin olumlu basa ¢ikma ydntemlerini fark etmelerini saglamak

5. Ogrencilerin guclu yanlarini fark etmelerini saglamak

OKULLARDA OGRENCILERE UYGULANACAK PSIKOEGITIM
PROGRAMIN GENEL AMACLARI-2

6. Ogrencilerin sosyal destek kaynaklarini fark etmelerini saglamak




7. Ogrencilere gelecege iliskin olumlu bakis acisi kazandirmak

8. Ogrencilerin duygu ve dislncelerini ifade etmelerini saglamak 9. Ogrencilerin

psikolojik saglamliklarini guclendirmek

10.08rencilerin 6grenme becerilerini ve gelisimlerini desteklemek
 Her seyden once, cocugunuza (ve kendinize!) cok zor bir zamanin

ortasinda olmamiza ragmen bu durumun gececegini hatirlatin.

 Unutmayin, umut beslemek bizim icin oldugu gibi cocuklar icin de

onemlidir.




