AFETTEN DOGRUDAN ETKILENEN AILELER ICIN

COCUKLARLA ILETISIM

% lyi Olma Halinizi Destekleyin

Afet durumlarinda yetiskinler olarak da iyi olma halinizi saglamaniz ve
duygularinizi kontrol etmeniz zor olabilir. Cocuklara ve cevrenizdeki
Kisilere destek saglayabilmek icin kendi lyilik halinizi kontrol etmeniz,
konusmaya hazir hissettiginizden emin olmaniz dnemili.

Oyle hissetmediginiz halde her zaman guclu gézikmeye calismak sizin
icin yorucu olabilir. Siz de afetten etkilendiginiz icin uzulebilir ve
cocugunuz gibi kaygl, korku, endise yasayabilir veya tam tersi cosku
dolu hissedebilirsiniz.

Oncelikle kendi duygularinizi izleyin. Cocuklarla kendi duygunuzu da
yalin ve cocugun yasina uygun bir dille paylasabilirsiniz.

Cevaplamaya hazir degilseniz sorularini gecistirmeden c¢ocuga
"guvendeyiz, birlikteyiz" gibi soézcuklerle yaninda oldugunuzu
anlatabilirsiniz.

Afet veya acil duruma tepki verme ve onunla basa cikma sekliniz
cocugun da tepki verme seklini etkileyebilir. Sakin ve kontrollu sekilde
bas etmeye calismaniz cocuklari daha guvende hissettirebilir. Bas
etmekte zorlandiginiz takdirde, mutlaka bir ruh saghglr uzmanindan
destek isteyin.

4 Temel Ilhtiyaclarini Takip Edin,
Karsilanmasini Saglayin

Deprem sonrasinda guvenli bir alanda bulunma, barinma, beslenme,
uyku gibi temel ihtiyaclar ve acil tibbi ihtiyaclar oncelikli yasamsal
ihtiyaclardir. Cocugun yatacagi temiz ve kuru bir yeri oldugundan, yeterli
su ve beslenmeye ulasabildiginden emin olun.

Duzenli kullanmasi gereken ilaclara, bebek bezi, hijyenik ped gibi
Granlere ve/veya tekerlekli sandalye, isitme cihazi gibi araclara

ulasabilmesi icin destek olun. Alanda calisan ekiplere bu temel ihtiyaclari
tedarik etmeleri icin basvurabilirsiniz.
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* Konusmaya Zorlamayin, Destek Olun

e Cocuklar konusmak istemezlerse onlari sikistirmayin, zorlamayin.
e Cocuklar ozelliklerine, yaslarina, onceki deneyimlerine, cevrelerinden
aldiklari destege, depremin yol actigl hasarin ve kaybin boyutuna gore

farkli tepkiler verebilir. Cocuklara yasadiklari tum duygularin dogal
oldugunu soyleyebilirsiniz.

Siz de kendi duygularinizi ifade ederek birbirinize destek olabileceginizi
soyleyebilirsiniz.

Maruz Kaldiklari Goruntulere ve
Bilgilere Dikkat Edin

Cocuklarin sosyal medya ve haberlerdeki korkutucu, yildirici ve kaygi
verici goruntulerle bilgilere maruz kalmasini onlemeniz nemili.
Cocuklarin yaninda yetiskinlerin kendi arasinda anlattiklar bilgiler de
cocuklari olumsuz etkileyebilir. Yanlarinda paylastiginiz bilgilerin
dogrulugundan ve yaslarina uygun oldugundan emin olun.

Bolgede saglanan, cocuklari guvende hissettirecek bilgileri de
paylasabilirsiniz.

Sorularini Dinleyin; Sade, Gercekci ve
Yasina Uygun Bir Dille Yanitlayin

Cocugun sordugu kadarini yanitlamaniz onun icin daha iyi ve yeterli olabilir.
Kucuk yas gruplarindaki cocuklara depremi fazla detaya inmeden basit ve
gercekci bir sekilde anlatabilirsiniz.

Ne zaman isterse soru sorabilecegini soyleyip sorularini dinlemeye, yasina

uygun bir sekilde yanitlamaya gayret edin.

Cevabini bilmediginiz sorulari gecistirmek yerine “Bunu su anda ben de
bilmiyorum, égrenip sana soyleyecegim” gibi bir cevap verebilir ve daha
sonra cevabl soyleyebilirsiniz.
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% Duygularini Ifade Etmesini Kolaylastirin

Cocuklarinizin deprem sonrasi hissettigi duygulari baskilamak yerine
Ifade etmesi icin nasil hissettigini sorun.

Hislerini s6ze dokemiyorsa resim cizmeye, oyun oynamaya tesvik
etmeyi ya da baska alternatif yollar bulmayi dusunebilirsiniz.

Beraber resim cizmek veya oyun oynamak hem size hem de
cocugunuza iyi gelebilir.

Barinma sagladiginiz alanda kosullariniz elverdigince gunluk yasam
duzeninize ve rutinlerinize donmeye calisin.

MUumkun olan en kisa zamanda cocuklarin yemek, uyku, oyun saatiyle
igili rutinlere donulmesi onlara kendilerini guvende hissettirir. Kriz
aninda da kendi ihtiyaclarinin ve duzeninin gozetildigini, korunmaya
calisildigini fark eder.

Cocuklardaki Degisimleri ve
Belirtileri Takip Edin

e Deprem sonrasinda bazl cocuklarda korku, kaygl, ofke, caresizlik gibi
duygular gorulurken bazi cocuklarin daha fazla oyun oynamaya, sarki
soylemeye, dans etmeye yonelmesi, coskulu hissetmesi dogal bir surectir.
Deprem sonrasi yasanan kayginin kalici hale gelmemesi icin kaygi ile ilgili
isaretlerini takip edin. Cocuklarda baz fiziksel sikayetler (karin agrisi, bas
agrisi vb., davranislarda zaman zaman degisiklikler (asiri hareketlilik,
nedensiz asir aglamalar, ilgi ve nese kaybi vb.), uykuya geciste zorluk,
Istahta degisiklik, kabus gorme ve alt islatma gibi belirtiler yasanabilir.
Belirtilerin uzun sure devam etmesi halinde mutlaka bir uzmandan yardim
alin.
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% Cevreyi Tanitin

e Cadir alanlarina gectikten sonra once siz, temel ihtiyaclara ulasabilmek
ICin cevreyi tanlyin. Varsa cevrenizdeki uzmanlara, gorevlilere dair bilgi
sahibi olun ve bu kisilerin yerlerini 6grenin.

Siz ogrendikten sonra cocuklara bu gorevlilerin ve uzmanlarin ne
yaptigini, ne ise yaradigini dogru ve acik bir sekilde anlatin, mumkunse
1-2 gorevliyle cocugunuzu tanistirin. Cocugunuzun sizi bulamadiginda
hangi gorevliye ne sorabilecegini bilmesi veya alanda bir sikinti
yasadiginda basvurabilecedi insanlar oldugunu gérmesi onu guvende
hissettirebilir.

Gorevlilerin  haricinde cocuklarin guvende hissedebilmeleri ve
kaybolmamalari icin kaldiginiz cadirin, tuvaletin, yemek alaninin ve
varsa oyun alanini cocuga gosterin. “Burada neresi ilgini cekti, nerede
vakit gecirmek istersin?” gibi sorular sorarak cocugun odagini cevreye
cekebilirsiniz.

X Oliim Haberini Saklamayin

e Cocugu olumun yaratacagl olumsuz duygu ve dusuncelerden korumak
Icin 0lumu saklamak ise yaramaz. Cocuk sizin hal ve tavrinizdan bir seylerin
yolunda gitmedigini anlar, ancak bunu konusmadiginiz icin bu konunun
konusulmamasl gerektigini dusunur ve sorularini sormaz, duygularini
aktarma firsati bulamaz. Saklamak yerine, basit ve net ifadelerle olum

naberini vermek ve olumun ne oldugunu aciklamak gerekir. Etkiyi

nafifletmek amaciyla dolambacl ifadeler kullanmadan, “... dldu.” acikliginda
konusmak ve “Uykuya daldi; uzaklara gitti” gibi cocugun aklini karistiracak
benzetmelerden kacinmak onemlidir.

Cocuklar da tipki yetiskinler gibi yas tutar ve yas surecinde her cocuk

aglamak, sorular sormak, icine kapanmak gibi farkli bir tepki verebilir. Bu

tepkilerin hepsi normaldir. Onemli olan cocuda yas surecinde eslik etmek
ve kendini guvende hissetmesini saglamaktir.

Defalarca sorabilecedi sorulara, sabirla ve her zaman ayni sekilde cevap

vermek gerekir. Kendinizin hislerini de paylasmaniz, bu konunun

konusulabilir oldugunu, hissettiklerinin normal oldugunu anlamasini saglar.
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X Oliim Haberini Saklamayin

e Olen kisiye ne oldugu sorusuna, bedeninin artik durdugu ve nefes almadig,

yemek yemeyecegi, konusmayacagl, ancak Kkisinin sevgisini her zaman
hissetmeye devam edecegini ve istedigi zaman Kisiyi hatirlamak icin
fotograflarina bakabilecegdi, resmini cizebilecedi, hikaye yazabilecedi
soylenebilir. Mezarin, gdmulmekten bahsetmeden, kislyi hatirlamak icin
hazirladigimiz ve adini yazdigimiz bir yer olarak anlatilmasi daha uygun
olacaktir.
Cocuklarin sordugu sorularin arkasinda kendisine ve size ne olacagina dair
merak ve endisesi yattigini unutmamak gerekir. Birlikte uzun zaman
yasamay! planladiginizi soyleyerek cocugun guvende hissetmesini
kolaylastirabilirsiniz.

* Yanindan Ayrilmaniz Gerekirse
Guvende Hissetmesini Saglayin

 Eger yanindan ayrilacaksaniz ve imkaniniz varsa cocugunuzu bilmedigi bir
ortamda tanimadigi insanlar ile birakmaktan kacinin. Guavenli ve kendini
rahat hissedebilecedi bir yerde oldugundan emin olun. Kendinizin de
dikkatli ve guvende olacaginiza dair bilgi verin.

X Yasam Alaninizi Birlikte Dilizenleyin

* Cocuklarla yeni barinma alaninizi beraber duzenlemeniz de cocugun yeni
yasam alani icinde rahat ve guvende hissetmesini saglar. Bu alani beraber
Kurmaniz cocugunuzun yasadigl yeri tanimasini ve sahiplenmesini

kolaylastirir; yasadigl alanda so6z sahibi oldugunu ve dinlendigini goruar.
Duzen kurulduysa dahi “burada yerini degistirmek istedigin bir sey var mi?”
diye sorabilirsiniz.
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