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ANNE COCUK EEITIM VAKFI

Dogal Afetlerin Gocuklar Uzerindeki Olumsuz Etkilerinin Azaltiimasi
icin Yetigkinlere Yonelik Oneriler

Sevgili yetiskinler,

Deprem, sel gibi dogal afetlere hem dogrudan maruz kalan hem de bu olaylardan haberdar olan
yetigkin ve ¢ocuklar, bu durumdan olumsuz etkilenebilir. Dogal afetlerden etkilenen yetiskinlerin
ve gocuklarin, daha dnce gostermedikleri davraniglari gostermesi veya hisler yagsamasi
mumkin. ACEV olarak, ¢ocuklarin dogal afetler sonucu yasadigi olumsuz etkileri en aza
indirebilmek icin yetigkinlere yonelik onerilerimizi sizlerle paylasiyoruz.

1) Dogal afetler hakkinda ¢ocuklarla gelisim dizeyine uygun sekilde konusun. Agiklamalarinizin
dirust olmasina 6zen gosterin. “Tekrar deprem olmayacak” gibi gercek disi agiklamalar yerine,
onlara bu durumun gegcici oldugu anlatin ve kendilerinin glivende oldugunu hissettirin.

2) Cocuklarin kendi duygu ve disuncelerini anlatmalarina firsat verin. Bu durumu kendi
sozcukleriyle tarif edilebilmeleri igin onlari destekleyin. Cocuklarin duygularini agiklamasi zaman
alabilir, onlari zorlamayin. Cocuklarla beraber gelisim dizeylerine uygun oyun oynamak, resim
yapmak, onlara hikaye ve masal anlatmak onlari rahatlatabilir ve duygularini anlatabilmesi igin
onlari hazirlayabilir. Bu etkinlikler, sizlerin de onlari anlamaniza yardimci olabilir. Cocuklarin
paylastigi duygulari yargilamadan, hissettiklerinin dogal oldugunu anlatin.

3) Fiziksel temasinizi artirin. Cocuklarin bedensel sinirlarina ve ihtiyaglarina saygi duymayi
unutmadan, onlara sarilin ve sevginizi gosterin.

4) Cocuklari daha iyi destekleyebilmek icin 6ncelikle yetiskinlerin iyi olmasi ve kendine bakmasi
gereklidir. Cocuklar etraflarindaki yetiskinleri 6rnek alir. Bu yizden kendi duygu, disince ve
davraniglarinizin farkinda olmaniz énemli. Sakin ve iyimser kalmaya gayret edin. Gugluk
yaslyorsaniz bir uzmandan psikolojik destek alabilirsiniz.

5) Cocuklarin kaygi ve endiselerini artiracak gorsellere, bilgilere ve haberlere maruz
kalmamalari igin medya erisimlerini sinirlayin. Bunlara tekrar tekrar maruz kalmalarini
engelleyin. Yanlarinda sdylediklerinize dikkat edin. Cocuklar distiindigunuzden ¢ok daha
fazlasini duyar.

6) imkanlariniz el verdigi oranda ailenizin ginlik rutin ve dénglsini korumaya galisin. Mimkiin
olan en kisa zamanda onlari dizenli ve programli bir glindelik yasama sokmaya dikkat edin.
Aile Gyeleri caba gosterirken, cocuklara da yagslarina uygun isler verin. Bu, aile i¢cinde
dayanigma duygusunu pekigtirir, onlarin kendilerini glivende hissetmelerini saglar.

7) Depremden sonra hem yetigkinler hem de ¢ocuklarin kaygi ve stres yagsamasi dogaldir.
Onemli olan bu tepkilerin kalici hale gelmemesidir. Hem etrafinizdaki yetigkinlerde hem de
cocuklarda bu tepkileri izleyin.



8) Yetiskinlerin, cocuklarin deprem sonrasi yasayabilecegi asagdidaki durumlarla ilgili dikkatli
olmasi dnemlidir. Bu degisikliklerin bazilarinin depremden sonra kisa sureli olarak gorulmesi
dogaldir. Eger bu degisiklikler uzun sure devam ederse, bir uzmandan yardim almanizi 6neririz.

* Kaybettikleri kisi ya da esyalara asiri derecede tUzilme

* Anne ve babalarinin yanindan ayrilmak istemeyip okula gitmemek igin diretme

e Karin agrisi, bas agrisi, bas dénmesi, ates, kusma gibi fiziksel sikayetler

* Hirginlasma, asiri hareketlenme, saldirganlik

* Utangac ve korkak hale gelme, igcine kapanma

* Depremle ilgili tekrar eden korkular ve sorular

* Kendinden kiguk yastaki cocuklarin davranislarini gésterme (Parmak emme, daha ¢ok
ilgi bekleme gibi)

* Uyku duzeninde bozulma, kdbus gorme, uykuda ¢iglk atma, yatagini islatma

* Dikkat daginikhgi ve huzursuzluk

* Kolayca uzulup aglama ya da irkilme

* Okulda daha 6nce karsilasilmayan davranis sorunlarinin ortaya ¢gikmasi

e Durumla ilgili kendilerini ya da yetigkinleri suglama

* Aile bireylerine ya da arkadaslarina asiri baglanma veya onlardan asiri derecede
uzaklasma

Nereden destek alabiliriz?

* Aile hekiminiz

e Okullardaki psikolojik danismanlik ve rehberlik 6gretmenleri

* Hastane ya da belediyelerin psikolojik danismanlik merkezleri

* Hastanelere bagl cocuk ve ergen psikiyatri poliklinikleri

* Yetiskinler icin hastanelere bagl psikiyatri poliklinikleri
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