DEPREM TRAVMASI
YASAYAN COCUKLARA
NASIL YAKLASILMALI?
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Yakin zamanda, merkez Ustl Pazarcik ve Elbistan olan ve tum Ulkeyi derinden etkileyen yikici iki depremin
sonuglariyla yuzlestik. Depremden oncelikli etkilenen illerde bulunanlar basta olmak Gzere, zor glnler
yasamaktayiz.

Etkilerinin hala surdlgl ve uzun bir slire devam edecegi gorillen deprem felaketi, bu felakete dogrudan ve
dolayli maruz kalanlarin ruhsal durumlarinda derin etkiler yaratti. Bu brostrle depremin ozellikle cocuklar
Uzerinde yarattig travmatik tepkilerle nasil bas edilebilecegine dair oneriler sunmay! amagliyoruz.

Deprem gibi dogal afetler, yasamimiz, sevdiklerimiz, vlcut butlnligimiz, deger sistemlerimiz igin tehdit

olusturan; korku, dehset veya caresizlik hissi yaratan travmatik zorlu yasam olaylar olarak
tanimlanmaktadir.

Travma; orseleyici bir olayin sebep oldugu ruhsal yaralanmadir. Bu ruhsal

yaralanma, kiside korku, kayg), caresizlik hisleri uyandinr. Kisinin yasaminin
psikolojik ve fiziksel butinligune karsi tehdit olusturur.

Depremden Sonra Fizyolajik ve Psikolojik Tepkilerin Ortaya Cikmasi Olasidir

Uyku bozukluklar, huzursuzluk, konsantrasyon guclugu, asiri irkilme tepkisi, kabuslar, regrese olma, aglama
nobetleri, bas ve gogus agnsi, nefes darlig, mide yanmasi ve bulanmasi, istah azalmasi veya artmas,
yorgunluk hali ve guriltlye karsi hassasiyet gibi fizyolojik tepkilerin yani sira; izolasyon, yalnizlik, sok,
guvensizlik, caresizlik, ofke, umutsuziuk, sucluluk, Uzuntu, unutkanlik, inanclarini sorgulama, ani duygu
degisimleri gibi psikolgjik tepkilere de rastlanmaktadir.

Ikincil Travma Nedir, Olasi Tepkiler Nelerdir?

Travmatik yasanti meydana geldiginde bu durum yalmizca olayr yasayan bireyi degil, bireyin gevresindeki
kisileri de etkileyebilir. Olaya bizzat maruz kalmamis fakat sahit olmus veya medya aracligiyla ogrenen
kisilerin travmatize olmasi “ikincil travma” olarak adlandinimaktadir.

Travmatik olaylara dolayh olarak maruz kalmanin olumsuz etkileri dogrudan
maruz kalmaya benzerdir. Travmaya ikincil olarak maruz kalan kisilerde yeniden

yasama, kacinma, artmis uyarilma belirtileri gorulebilir. Bu da kisinin hayat
kalitesini dusurur, Kronik yorgunluk, uyku sorunlari, tansiyon sorunlan, istah
degisimi, asin irkilme gibi fiziksel tepkilerin yani swra kaygi, korku, kendi
travmalarinin tetiklenmesi, asir 0zdesim gibi duygusal tepkiler de gorulmektedir.

Travmatik stres tepkileri adi verilen bu tepkiler, bireylerin kisisel dzelliklerine ve yas gruplarina gore farkliiklar
gostermektedir. Cocuklar da kisilik 6zellikleri ve bulunduklar yas grubuna gore farkli stres tepkileri gelistirirler.

Ebeveynler, ogretmenler, bakim veren yetiskinler olarak bizlerin yapmasi gereken kendi duygularimizi
duzenleyip cocuklarimizin stres tepkilerinin farkina varmak; cocuklarimizin da duygularini fark etmesini
saglamak; onlarin glvenlik ihtiyaclarini karsilayarak, bu duygularla saglikli bas edebilme becerileri
gelistirmelerine rehberlik etmektir.




Cocuklarin Duygularini Ifade Etmesine Yardime! Olmak Onemlidir

Deprem ve diger travmatik durumlardan sonra, cocuklarin yasadiklar olumsuz deneyimleri paylasmalari,
korkularini ve endiselerini ifade etmeleri onlara kendilerini daha iyi hissettirebilir. Ayni zamanda, bunlari ifade
etmek veya paylasmak birkag nedenden dolayi cocuklara yardimar olabilir:

ﬂ Korkular veya endiseleri ifade etmek bazen gerginligi veya kaygiyi hafifletebilir. Yasadiklar travmatik
hikayeleri yeniden anlatmak, cocuklarin kafa kanistiran ve bunaltan olaylar diizenlemelerine yardimc

olabilir.

Diger cocuklarin hikdyelerini duymak, korku veya endiselerinde yalniz olmadiklarini anlamalarina
yardimcr olabilir. Cocuklann kendi aralarinda veya ogretmenleri ile deneyimlerini ve duygularini
paylasmasi cocuklar arasindaki etkilesimi gliclendirirken, bir tur giiven duygusu olusturabilir.

- Duygulari ve deneyimleri ifade etmek, gelecekte olasi travmatik olaylara karsi cocuklara ozgiven,
tutarlilik ve kontrol duygusu verebilir (University of lllinois, 2008).

- Deprem ve diger dogal felaketlerin ardindan ¢ocuklarin basaril bir sekilde uyum saglamasina yardimci
olmak icin pek ¢ok aktivite tUrl kullanilmaktadir. Burada ozellikle ug temel bilesene odaklanilmas
onemlidir:

@ Yasanan olaya maruz kalmayl konusmak
@ Olumlu basa ¢kma ve problem ¢ozme becerilerinin tesvik edilmesi

@ Cocuklarin arkadasliklarinin ve akran desteginin gliclendirilmesi {La Greca ve digerleri, 2001)

0-3 YAS ARASI COCUKLARIN TRAVMATIK STRES TEPKILERI

- Aglama

= Sik kucaga alinma ve dokunma ihtiyaci N e | er Ya pa b | I | ”Z?

= Ebeveynlere yapisma

% Uyku problemleri Gocuklarin bu tepkilerinin normal oldugu

== \5buslar kabul edil!r?e'lidir'. Coc_uﬁa uyku ve yemek
: saatleri icin bir rutin olusturulmaly;

= Vatak islatma ihtiyaglari olan ilgi, onlarla nazik ve

yumusak bir ses tonu ile iletisim
S . , kurularak, izni dahilinde sik sik sarihp
= Saldirganlik veya urkeklik kucaklayarak verilmelidir.

% parmak emme, konusmada gerilik gibi regresif davranislar
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% vakin kaybi sonrasi yalniz kalmaktan korkma
= Aglama

= Oyunlarda siirekli depremi canlandirma, yasama

T Ebeveynlere yapisma

= Soyut distnme becerileri gelismedigi icin olum vb. durumlari anlamlandirmada guiclik yasama
= Davranislarda gerileme

= Ofke ndbetleri

= Karin, bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

Neler Yapabiliriz?

Butun duygularini onaylanip; konusarak, resim yaparak, oyun
oynayarak cocuklarin duygularini ifade etmelerine olanak
verilmelidir.

Soyut diisinme becerileri gelismedigi goz ontinde tutularak,
cocuklara yaslanna uygun ve gercekgi sekilde agiklamalar
yapiimalidir. Bir yakinin kaybi soz konusu ise “Artik bizimle
degil ve olmayacak!” seklinde kisa, net aciklamalar yapip,

“Uyuyor, bizi yukandan izliyor, gokyuzine uctu.” gibi gercekgi
olmayan, cocugun zihnini daha da kanstiracak aciklamalar

yapmaktan kaciniimahdr.

Depremin nasil olustuguna dair sorularina “Dinyamiz biyik
su ve kara parcalarindan olusuyor. Uzerinde yasadigimiz bu
buyiik kara parcalari zaman zaman carpisiyor ve sarsinti
olusuyor” vb. aciklamalar yapilmahdir.

Yasananlar konusunda durist davranip, bilgi saklanmamali;
gereksiz detay verilmemeli; yasanan depremin bazi binalarin
yikilmasina sebep olduguy; ilgili kurum ve gondllilerin yardima
olmak icin calistiklar bilgisi uygun bir dille paylasiimalidir.

Cocuklarin bulundugu ortamda kayg, uzintiyu arttiracak
konusmalar yapilmamali, televizyon ya da diger iletisim
araclan uzerinden olumsuz goriintilere maruz kalmalar

engellenmelidir.

Guvenlik ve yakinhk ihtiyaci gozetilmeli, aile bireyleri ve
sevdikleriyle bir arada kalmasi saglanmalidir.

Gunluk yasam rutinleri olusturup guvenlik hissi
pekistirilmelidir. Geceleri birlikte uyumak isterse bu talebin bir
sureligine kabul edilmesinde sakinca yoktur.




6 — 11 YAS ARASI COCUKLARIN TRAVMATIK STRES TEPKILERI

T Davranislarda gerileme
' . Bu yas grubundaki ¢cocuklar

® Ofke nobetleri okula devam ettikleri icin
= Karin, bas ogrisi gibi fiziksel sikdyetler travmatik olay okul

yasamini dogrudan
S Kayg, korku etkileyebilir; okulla ilgili

= Uyku problemleri korkular olusabilir, okula

gitmek istemeyebilir ve
akademik basari dususleri
= Ice kapanma gorilebilir. Bunun
sonucunda ofke, sucluluk
ve basansizlik duygusuna
kapilabilirler.

= Olim kavrami ile ilgilenme ve siirekli 6lim hakkinda konusma istegi

B Sevdigi seylerden zevk almama

Neler Yapabiliriz?

Okul cagindaki ¢ocuklarin soyut diisinme becerileri gelistigi icin
olim ve depremle ilgili sorularina daha detayl yanitlar verilip,
cocuklar merak ettiklerini ogrenmesi icin guivenli kaynaklara
yonlendirilebilir. Depremin tekrar olup olmayacaginda dair
belirsizlik kaygilarini arttirabilir. “Tekrar olmayacak, bitti." vb.
gercegi yansitmayan teminatlar vermek yerine, depremin tekrar
olabilecegi, ancak o an icin guvende oldugunuz, tekrar olursa
planinizin ne oldugu hakkinda ¢ocukla konusabilirsiniz.

Diger yas gruplarinda oldugu gibi okul cagindaki cocuklarin da
kendi tercih ettikleri araclar ile duygularini fark edip
anlamalarina olanak verilmeli, duygularinin normal ve kabul
edilebilir oldugu hissettirilmelidir.

Ders basarisi, odevlerin diizenli yapiimasi konusunda beklentiyi
cok yuksek tutmamakla birlikte mutlak suretle okula devami
saglanmalidir.

Sinif icerisinde ogrencilerin akranlan ile benzer olan/olmayan
duygu ve dusunceleri deneyimlediklerini fark edebilecekleri
travma sonrasi guglendirici etkinlikler uygulanmalidir.

Okul ¢agindaki cocuklarin da okul disinda diger giinlik yasam
pratikleri bir rutine gore diizenlenmelidir.

Yetiskinler kendi duygularini (Uizintd, saskinhk, korku) seffaf bir
bicimde paylasmali, cocuklari korumak icin orada olduklarini
ifade etmelidir.

Evde ve okulda sicak ve destekleyici bir ortam yaratiimasina o6zen
gosterilmelidir. lleri diizeyde psikolojik yardima ihtiyac duyan
cocuklar olup olmadigi tespit edilmeli, eger oyleyse bu ¢cocuklar
ilgili kuruluslara yonlendirilmelidir.
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Sedhsizli Kabaca “ergenlik donemi”
= Uyku sorunlari olarak ifade edebilecegimiz
== Uyurn problemnleri 11-18 yas arasi donemde

cocuklar, yasanan deprem

2 Karsi gelme/reddetme davranis felaketinin etkisi ile gelecekleri
= Bas agrisi, karin agnisi, mide bulantisi gibi fiziksel problemler _ hakkanda olumsuz
, ' duygu/dusunceler; caresizlik,
= Depremi hatirlatici yerlerden ya da kisilerden kagma endise ve sucluluk
™ Deprem hakkinda konusmaktan kaginma hissedebilirler. Herkesin

benzer duygu ve dusiinceler
taswyip tasimadiging;

= Ajle ve arkadaslardan uzaklasma, asir alingan ya da ofkeli olma korkularinin yerinde olup
olmadigini bilme ihtiyacindan
oturu cok ve cesitli sorular
sorabilirler.

= Zararl aliskanliklara yonelme (titun, alkol, madde kullanimi vb.)

s Sevdigi seylerden zevk almama

Neler Yapabiliriz?

Olguniuk duzeyi artmis olsa da bu donem ¢ocuklari icin de temel ihtiyag guvende ve destekleniyor
olduklarini hissetmektir. Okulda bu ihtiyacin karsilanmasi adina ogretmenler sakin kalarak,
cocuklarin birbirlerinden farkh da olsa travma tepkileri gosterecegini, bunlan fark edip ifade etmenin
normallesme icin gerekli oldugunu agiklamalidir.

Duygu ve dusunce paylasimi icin uygun ortam yaratiimalidir.

Medyada gecirecegi zamani sinirlandirmasi gerekliligi hatirlatiimaly; sosyal medyada yayilan korkuyu
arttiric1 asilsiz iceriklere dair bilgilendirilmelidir.

Kontrolu altinda olan ve iyi giden seylerin farkina varmasina rehberlik edilmelidir.

Bu yas grubundaki ¢ocuklarda da depremin tekrar olup olmayacagina dair belirsizlik, kendisi ve
sevdikleri icin kaygilanmaya sebep olabilir. Ger¢ekgi bir sekilde belirsizligi kabul edip, olasi bir deprem
durumunda guvende olmak igin bir planimiz oldugunu ve buna dair ayrintilan paylasabilirsiniz.

Ogretmenler, yukarida bahsedilen travma sonrasi stres bozuklugunu uzun bir siire {3-4 hafta)
yasayan ve bas edemeyecek durumda olan ogrencileri, okul psikolojik damismanlarina ivedilikle
yonlendirmelidir.

NOT:

Ozel gereksinimli 6grencilerde olagandisi tepkiler, konusmama, derslere
katilmama, genel depresif durum vb. karsilasildiginda, 6grenciyi
yonlendirmeden, 6grencinin durumuyla ilgili dogrudan okul psikolojik
danismanlan bilgilendirilmelidir.

EGITIM SEN

Egitim ve Bilim Emekileri Sendikasi &
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