
.Deprem, yaşadığımız yerde gerçekleşmese
de bu büyüklükte b�r afet karşısında hep�m�z
şüphes�z çok etk�lend�k ve bu durumla baş
etmeye çalışıyoruz. Toplumsal olarak b�z�
etk�s� altına alan bu felaketten doğal
olarak çocuklarımız da etk�leneb�l�rler. Bu
sebeple s�zlere bazı öner�ler vermek �ster�z: 
·Öncel�kle b�z yet�şk�nler�n kend�
tepk�ler�m�z� ve olayın b�zlere etk�s�n� fark
etmem�z öneml�. Çok fazla görüntüye maruz
kaldığımızda ted�rg�n, kaygılı ve gerg�n
görüneb�l�r�z. 
·Çocuklar her zaman b�z�m duygularımıza
ve tepk�ler�m�ze karşı çok duyarlıdır.
Mümkün olduğunca sak�n kalmamız ve
kaygılarımızı yansıtmamamız �y� olacaktır.
·Konu �le �lg�l� çocukların yanında mümkün
olduğunca konuşmamak; olumsuz
b�lg�lerden uzak kalmalarını sağlamak
gerek�r. Bu nedenle bu süreçle �lg�l�
haberler� çocukların göreb�leceğ� şek�lde
k�tle �let�ş�m araçlarından tak�p etmemek
daha doğru olur. Sadece �ht�yaç
duyab�lecekler� b�lg�y� paylaşmak ve
sorularını geç�şt�rmemek öneml�d�r.

DEĞERLİ VELİLER
Geçt�ğ�m�z Pazar geces� yaşadığımız
Kahramanmaraş merkezl� deprem ve
sonuçları �le �lg�l� olarak hep�m�z büyük
üzüntü �çer�s�ndey�z. Bölgedek� durumu
tak�p ed�yor, kurtarılan �nsanları
gördükçe sev�n�yor ve yardımcı
olab�lmek �ç�n çırpınıyoruz. 
Süreçle �lg�l� haberdar olmak/b�lg�
sah�b� olmak çoğu zaman bu t�p
travmat�k olaylarla baş edeb�lmek �ç�n
b�r �ht�yaç olab�lmekted�r (Duygularımızı
anlamlandırmak ve b�r neden ya da
olayla �l�şk�lend�rmek). Ancak çoğu
zaman, yaşanan travmat�k olaya a�t çok
fazla b�lg� ve görüntü b�zler� “travmayı
yaşamış” k�ş� kadar etk�leyeb�lmekted�r.
Yapılan araştırmalarda travmat�k
görüntülere maruz kalan �nsanların da
“akut stres bozukluğu” ve daha sonrak�
süreçte “travma sonrası stres bozukluğu
tepk�ler�” gösterd�ğ� bulunmuştur. 

·Sorularına yanıt ver�rken yaşlarına
uygun açık, net ve gerçek b�lg�ler
vermeye, �ht�yaç duyduğundan fazla
veya ayrıntılı b�lg� vermemeye özen
göstereb�l�r�z. Örneğ�n:
 -Oyun aracılığıyla legolarla ya da
tahta bloklarla deprem sarsıntılarının
nasıl gerçekleşt�ğ�n� anlatab�l�rs�n�z.
 -Res�ml� çocuk k�taplarını ya da h�kâye
k�taplarını kullanarak anlatab�l�rs�n�z.
 -“Dünyada b�rçok değ�ş�m oluyor. Nasıl
k� kar yağıyor, güneş açıyor, ş�mşekler
çakıyor deprem de bunlar g�b� b�r doğa
olayıdır.”
 -“Yer çok hızlı sallandığından b�nalar
ayakta durmakta zorlanmış.”
Çocuklarınıza “Göçük altında, soğukta
dışarıda kaldılar. Uykuda yakalandılar,
b�nalar çöktü…” g�b� �fadeler
kullanmayın. 
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.S�z etk�lenmed�kler�n� düşünsen�z de
çocuklarınızın davranışlarında değ�ş�kl�kler
olab�l�r. Normal davranışlarından farklı
tepk�ler vereb�l�rler. Kabus görme, uyku
sorunları, �çe kapanma, aşırı hareketl�l�k, söz
d�nlememe ve agres�f tavırlar serg�leme
g�b� davranışlarla karşılaşab�l�r�z.
End�şelenmeden bu davranışların doğal ve
geç�c� olduğunu b�l�n. Bu davranışlar normal
stres tepk�ler�d�r. Sak�n kalarak, çocuğunuza
suçlamadan/yargılamadan yaklaşmak,
sabırlı olmak öneml�d�r. Eğer ağlayarak ya
da korkulu/ pan�k davranışlar serg�l�yorsa;
“ben buradayım”, “yanındayım” d�yerek
sak�nce sarılmak yeterl� olacaktır. ( Bu t�p
tepk�ler 1 aydan fazladır devam ed�yorsa
b�r uzmana danışmanız öner�l�r. ) 

.Mümkün olduğunca günlük rut�n�n�z�
bozmamak ( yemek saatler�/ dışarı
çıkmak/ okula devam etmek vb. ),
çocuklarınızın sorularını geç�şt�rmemek,
umutlu konuşmak, çocuğunuza
sarılmak/okşamak ve güvende olduklarını
h�ssett�rmek, çocukların oyun oynamasına,
res�m yapmasına olanak verecek
düzenlemeler yapmak oldukça öneml�d�r.
Yaş kaç olursa olsun, çocukları oyun
oynamaktan alıkoymamak gerek�r.
Unutmayalım k� oyun, çocuğun d�le
get�remed�ğ� sözcükler�n tems�l�d�r. 
·Çocuklar �ç�n öner�len her şey�n
yet�şk�nler�n de yapması gerek�r. Öncel�kle
kend� �y� oluşumuz çocuklarımıza da �y�
gelecekt�r. Fakat elbette k� çocuğunuz
üzgün olduğunuza ve hatta gözyaşlarınıza
şah�t olab�l�r. Böyle zamanlarda ona
“yaşanan durumla �lg�l� �nsanların zor
durumda olması ben� üzüyor, bu yüzden
ağlıyorum” g�b� b�r açıklama uygun, sam�m�
ve �nsan� olacaktır. 

·Ne düşünüp ne h�ssett�kler�n� d�nlemek,
duygularını kabul ed�p kapsamak her
zamank� g�b� çocuklarımıza �y� gelecekt�r.
Kend� başına da geleceğ�n� düşünen
çocuklar �ç�n evdek� güvenl� ve tehl�kel�
yerler� göstereb�l�rs�n�z. Deprem sırasında
güvenl� alanınızı çocuğunuzla
bel�rleyeb�l�rs�n�z.
·Deprem bölges�nde zor koşullarda olan
�nsanların olduğunu ama onlara her konuda
yardım eden k�ş� ve yapıların olduğu
b�lg�s�n� paylaşab�l�r, destek olmak �ç�n
neler yapab�leceğ�n�zden bahsedeb�l�rs�n�z.
Bu durumu yaşayan �nsanların ş�md�
zorlandıklarını ama yapılan yardımlar ve
desteklerle yakında daha �y� ve güvende
h�ssedecekler�n� söylemek çocuklara da �y�
gelecekt�r. Aynı zamanda eğer a�le olarak
s�z de yardım etmey� düşünüyorsanız buna
çocuğunuzun katılımını sağlayab�l�rs�n�z. Bu
sayede çocuğun kaygı tepk�ler� azalırken
kend�ler�n� daha fazla kontrole sah�p ve
güvende h�ssederler. Aynı zamanda empat�
ve dayanışma kavramlarının gel�şmes�ne
yardımcı olur.
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