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Cocuklarin Stresini Afetten Sonra
Yonetebilmek

Cocuklar afet sirasinda dogrudan 6liime ve yikima maruz kalmissa,
ebeveynlerin afet sonrasi cesitli donemlerde ( afetten hemen sonra, kisa,
orta ve uzun vadede) onlarla yakin iletisim kurmasi ve/veya var olan
1letisimi giiclendirmesi gerekir.

Ancak i1lk ve en 6nemli konu fiziksel giivenligin saglanmasidir.

Afet sonrasinda c¢ocuklarin psikolojik olarak etkilenip etkilenmeyecegini
ve/veya nasil etkilenecegini tahmin etmek zordur.

Ancak, daha sonra ortaya cikabilecek olasi zorluklari en aza indirmeye
yardimeci olabilecek bazi prensiplerden bahsedilebilir.




Cocugunuzu Onemseyin

Cocugunuzla kendiniz yogun ve olumsuz duygular hissederken konusmayin.

Sakinlesmeye calisip, cocugunuzla konusmadan énce kendi tepkilerinizi
baska bir yetigkinle paylasin.

Zira sizin afete vereceginiz tepki, cocugunuzun tepkisini etkileyecektir.




(Cocugunuza Zaman Ayirin

Cocugunuzun sizinle konusmasi, duygularini paylasabilmesi i¢cin ona
zaman ayirin, birlikte vakit gecirin, mimkiinse oynayin.

Her cocuk travmaya farkl bir tepki verebilir. Bu sebeple farkli davranmaniz
gerekebilir. Cocugunuzun anlattiklarini dinleyin.




Cocugunuzu Yalan Soylemeyin

Olay1 cocuklarinizla acik ve diirist bir sekilde konusun.

Cocugunuzu korumak amaciyla bile olsa YALAN SOYLEMEYIN, ancak
HER SEYI ANLATMAK ZORUNDA DEGILSINZ. Yasina uygun bilgiler

vermelisiniz.

Cocuklar depremle ilgili aralikli olarak konusmak isteyebilir ve daha kiiciik
cocuklar tekrarlanacak somut bilgilere ihtiyac¢ duyabilir.

Bunu cocuklarin ve yetigskinlerin elma yemesindeki farka benzetebiliriz.
Kiiciik cocuklar elmadan bir 1sirik alip masaya birakarak oyun oynamaya
g1dip, tekrar dontiip bir 1sirik daha alabilir ve bunu elma bitene kadar
tekrarlayabilir. Ancak yetiskinler genellikle elmay1 bir defa da yerler.




(Cocugunuzla Konusun

Cocugunuz size ithtiya¢c duydugunda yaninda olun.

Cocugunuzu, duygular: veya afet hakkinda degil, konusmak istedigi
herhangi bir konuda konusun. Giindelik olaylara iliskin konusmak

onemlidir.




Gluinlik Rutin Olusturmaya Calisin

Glnlik rutinleri ve diizenli yaptiklari isleri miimkiin oldugunca yeniden
olusturun ve/veya strdirin.

Okula gitmek, ailece bir arada olmak ve uyumadan 6nce masal anlatmak
gliven verici olabilir. Cocuklarin kendilerini giivende ve normal
hissetmelerine yardimeci olabilir.




Afetle Tlgili Iceriklere
Maruziyetlerini Sinirlayin

Afet ve afetten etkilenen kisiler hakkinda televizyon veya diger medya vb
kaynaklara maruz kalma siirelerini smirlayin.

Cocugunuzun giindelik hayatta kontrol ve hakimiyet duygusunu artirmak
1cin yapabilecegi isleri yapmasina ve/veya planlamasina izin verin.




Kendini Suclu Hissetmesinin Oniine
Gecin

Cocuklariniza, felaketin hicbir sekilde onlarin sucu olmadig: séyleyin.

Daha biiylik cocuklarin ve ergenlerin davranislar: icin diger zamanlardaki
gibi sinirlar koymalarina yardimeci olun. Onlar da neleri yapip
yapamayacaklari konusunda kafa karisiklig: yasayabilirler.




Daha Cocuksu Davranislar: Hos
Gorun

Cocuklarimizin sergileyebilecegi daha ¢ocuksu davraniglara geri doniisii hog
ogorin ve anlayin. Ornegin, hali hazirda tuvalet egitimi olan bir cocuk,
tuvalet egitiminin kaybedebilir; tek basina uyuyabilen bir cocuk, tek basina
uyumayi reddedebilir.

Cok daha agir kayip yasayan diger deprem magdurlariyla asir1 6zdesim
kurmasini ve yogun korkularini azaltmak icin cocugunuza afet olayindaki
diger insanlardan nasil farklilastigr konusunda somut bilgiler verin.




Son olarak ‘Cocugunuzla baginizi
koruyup glclendirin....
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