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1. GIRIS

A. AMAC

Depremden Etkilenmis Cocuklarla iletisim Rehberi, deprem bélgelerinde afetten
etkilenmis ¢ocuklarla iletisimde bulunacak ruh sagligi alaninda ¢calismayan / deneyimi
olmayan kigilere yonelik olarak Klinik Psikologlar ve Gelisim Psikologlari ve Aile
Terapistleri tarafindan hazirlanmistir. Bu rehberin amaci, gonullilerin gocukla iletisim
kurarken karsilagsabilecekleri durumlara ve dikkat etmeleri gereken noktalara dair

farkindalik kazandirmak ve kullanabilecekleri yontemler hakkinda bilgi saglamaktir.

B. FAYDALANILAN YONTEM VE TEKNIKLER

Bu igcerik hazirlayan uzmanlarin uzmanlik alanlari kapsaminda yer alan travma duyarl
terapi, aile terapisi ve biligsel terapi yontemleri ve gelisim psikolojisi ilkelerinden

yararlanilarak  psikolojik ilk yardim esaslari kapsaminda hazirlanmistir.



A.ILETISiMi YAPILANDIRMA
DURUM TESPITI: Depremi yasamis gocuk ile birgok olasilik dahilinde iletisime

gececek olabilirsiniz. Sartlar dahilinde, mimkuin olan en hizl sekilde gocugun fiziksel
saglik durumu, yaninda yakini ya da ebeveyni olup olmadigi ya da ebeveyni ile ilgili
bilgi olup olmadigi, ¢ocukla iletisime gectiginiz agsamaya kadar yasadigl sure¢ ve
sizinle ya da sizden sonra ne gibi slUreclerden gegecegini 6grenmek ve ¢ocugun
yararlanabilecegi kaynaklar (lojistik, barinma, beslenme, yakinlari ile temas, vb.)
hakkinda bilgi sahibi olmaniz ya da bilgi edinebileceginiz kaynaklari kesfetmeniz
oncelikli cabalarinizdan olmalidir. Yapacaginiz bu durum tespiti, hem g¢ocugun
stabilizasyonunu saglamak ve iletisime ge¢gme olasiligini arttirmak adina hem de akut
dénem sonrasinda bu aninin saglikli olarak islenebilmesi sirecinde anahtar role

sahiptir.

CEVREYi KONTROL ALTINA ALMA: Depremi yasayan cocuk ile

karsilastiginiz ortamda ilk olarak ¢evreyi ve etrafinizda yer alan kisilerin tepkilerini
gbrmeye ve olabildigince kontrol altina almaya c¢alisin. Kurtarma aninda dogal olarak
cevrede yer alan kisiler yuksek tepkiler verebilmekte, medya calisanlari ise depremi
yasamis bireylerle iletisim kurmaya calismaktadir. Ancak, yasi ve yasadigl durum
itibari ile yogun korku yasayan ve buyuk ihtimalle sok halinde olan ¢ocuk, bu yliksek
tepki ve seslerden irkilmekte ve bu durum c¢ocugun irrite olusunu daha da
tetiklemektedir. Bu sebeple kigileri, cocuk ile iletisiminiz dncesinde ya da sirasinda

bilgilendirmeye ve mumkun oldugunca sakin bir ortam saglamaya c¢aligin.

SiNIR SISTEMiNi GOZETME VE UYUMLANMA: Cocukla iletisime gegen
kisilerin ¢ocugun duygu durumunu duzenleyebilme yetisinin, c¢ocukta guvenli
baglanmanin olugsmasinda bulyuk 6nem tasidigi bulunmustur (Wallen, 2007). Bu
baglamda, bir cocugun kendi duygulanim durumlarini dizenleyebilme yetisi de
cocukla iletisime gecgen kiginin ¢cocugun bilingli ve bilingdigi duygusal deneyimlerine

uyumlanabilme yetisine baglidir.



Uyumlanma kisaca, ¢ocugun i¢ dunyasindaki duygu durumlarini tanimak olarak
dusundlebilir. Uyumlanma farkh tarlerde olabilir. Bunlardan en énemlisi ve baglicasi

duygu durumu paylagimidir.

Duygular temelde bedensel deneyimlerdir (Siegel, 1999; Damasio, 2003). Cocukla
iletisime gecgen kisinin kendi bedeninde c¢ocugun duygulanimsal deneyimini
hissedebilmesi, gocugun duygu duzenlemesine eslik edebilmesi adina kritik 6nem
tagir. Boylesi bir bedenlesmis uyumlanma pek cok sekilde gerceklesebilir. Ornegin,
cocukla iletisime gegen kisinin;
e Cocugun yuz ve beden ifadesine dikkat etmesi,
e Cocugun cikardigi seslerin tonu, ritmi, akigi gibi hem s6zli hem de s6zsiz
kurdugu iletisime dikkat etmesi,
e Cocugun beden, ylz ve sesiyle ortaya koydugu ifadeleri aynalamasi
e Cocugun ortaya koydugu farkh ifadeleri gdézlemleyip, cocugun yasadigi icsel
deneyimleri kendi icinde hissetmesi,
e Kendi cocukluk deneyimlerinden yola cikarak veya cocuklarin deneyimleri

hakkinda baska yollardan 6grendigi bilgileri kullanmasi gibi yollarla olabilir.

Cocugun kendi icinde bulundugu duygu durum seviyesinin yetiskin tarafindan saygi
ile karsilanmasi, ona kendini fark edebilmek ve karsisindaki yetigkin ile iletisime
gecebilmek icin alan agilmasi ve yetiskin tarafindan duygusal olarak kapsanmasi

psikolojik ilk yardimin temelini olusturur.

COCUGUN GELIiSIM SEVIYESiNi ANLAMA: Hem cocuk ile iletisim tonunuz,

segeceginiz kelimeler ve sorulari karsisinda vereceginiz yanitlarin kapsamini
zihninizde yapilandirabilmeniz i¢cin hem de ¢ocugun surece dair farkindalik seviyesini
anlamlandirabilmeniz igin yaklasik olarak ¢ocugun yasini anlamaya c¢alismaniz

oldukca 6nemlidir.



B.ILETiSIM ADIMLARI

GOCUGUN ILETISIME AGIK OLUSUNU SAGLAMA:

Cercevelendirme: Bu kavram ile ifade edilmek istenen; gonullt ile ¢ocugun
karsilasmasini takip eden en kisa surede (elbette gocugun iletisime agik olusunu
sagladiktan sonra) kim oldugunuz, ne sebeple cocuk ile iletisime gegmek
istediginiz, iligskinizin/orada olusunuzun ne kadar slre devam edecedi, bir bagka
deyisle iligkinize dair c¢ergevenin cizilmesidir. Bu sayede c¢ocugun sinirlar ve
belirlenmislikler dahilinde kendini biraz daha guvende hissetmesi amaglanir.
Pozisyon Als: Gonulllinin ¢ocugun konumu, boyu, durusu gibi uzamsal
ayrintilara dikkat etmesi ve gocuga uyumlanmasidir. Kiglk yasta, sizden kisa bir
cocukla comelerek iletisime gecmek, sedyede yatan bir ¢cocuk ile dizleriniz tGizerine
cokerek ve ¢ok yukaridan bakmadan/seslenmeden iletisime gegmek, sirtini duvara
yaslamis ve kollarini baglamis bir cocukla ise benzer bir durusa buriinmek, o
bedensel hal Uzerinden ayni dili konusabilecekleri mesajinin verilebilmesine
destek sadlar.

Goz Kontag: iletisime gegmek icin ilk adimda géz kontag oldukga énemlidir.
Cocukla g6z gbze gelmeye dair rahatsiz edecek diizeyde yodun caba sarf
etmemeniz, daha ¢ok denk gelisleri yakalamaya ¢alismaniz onceliklidir.

Ses Tonu ve Sozel iletisim: Kisik degil ama dingin, yavas degil ama sakin bir
tonda ve ¢gocugun hizi oraninda bekleye bekleye iletisim kurulmalidir.

Fiziksel Temas: Ozellikle travmatik deneyimi olmus, yogun kaygi/korku yasayan,
kendini givende hissetmeyen ¢ocuklar ile iletisimde fiziksel temas iyi gelir. Ancak
aslen fiziksel temasin gocugun tanidigi, guvendigi kisi tarafindan saglanmasini
tercih ederiz. Ancak, sizler anne baba kaybi yasamis ya da hentz ebeveyni ile
bulugsmamis ¢ocuklar ile kargilagsacak olabilirsiniz. Burada dikkat edilmesi gereken
iki temel unsur vardir. ilki, cocuk miisaade etmeden asla fiziksel temasa
gecilmemesi, ikincisi ise temasa gecilse dahi ¢ok kisith ve sadece ¢ocuk hazir
hissettikten/sizinle guven iliskisi olusturduktan sonra fiziksel temasa dair adim
atilmasidir. Burada fiziksel temastan kasit, géozunun onune gelmis bir tutam sagi

kenara gekmek ya da bir agiklama yaparken eline temas etmek gibi kisitl temaslar



olmakla birlikte elbette ¢ocuk c¢ok kuclk ise ve kendisi size sariimak istiyorsa
sarilmasina izin vermeniz ve sizin de ona uygun sekilde sariimanizdir.
ipuglarini Yakalama (Ortak Dikkat Alanlarini Fark Etme): Cocugun bakislari ile
takip ettigi nesne, kisi ve durumlari gozlemlemeniz ortak dikkat alaninizi
yakalayabilmenize de destek saglayacaktir. Ortak dikkat alani, ¢ocugu iletisime
acik hale getirmek icin kuvvetli bir aractir. Ornegin, ugusan bir posete bakan cocuk
ile bir sire ayni posete bakabilir, baktiginizi gérmesini saglayabilir ve daha sonra
posete bakmaya devam ederken ‘Cok rtizgar var, nasil ucuyor boyle?’ gibi kendi
kendinize konusur gibi s6zel ifadelerde bulunabilirsiniz.

Depremi Ac¢iklama: Cocuk kag¢ yasinda olursa olsun ilk adim mutlaka ¢ocugu

dinlemek olmalidir. Yasadigi durum ve deprem hakkinda neler biliyor, neler

hissediyor, ne gibi sorulari var bunlari anlamaya ¢aligin. Ancak bu bilgileri almak
igin asla onlar1 zorlamayin ve gocugun iletisime agik olug hizinda sabirla ilerleyin.

Yasinin tUzerinde ¢ok ayrintili bilgiler ya da gercek digi bilgiler vermeyin. Depremi

mumkun oldugunca kisa, net, bilimsel bilgiler kapsaminda agiklamaya gayret edin.

Ebeveynler Hakkinda Bilgi Paylagimi:

o Oncelikle durum ne olursa olsun ¢ocuklara asla yalan séylemeyin.

o Vermeniz gereken yaniti vermek ile ilgili kendinizi hazir hissetmiyorsaniz
sadece su an bir bilginiz olmadigini ama sizin ve sahada diger gorev yapan
Kisilerin bu bilgiye ulasmak icin ¢aligtiklarini sdyleyin ve yaniltici paylagsimda
bulunmadan zaman kazanin.

o Cocuk, ebeveynleri ile ilgili olumsuz gercegi 6grenmeye hazir olmadigi bir
evrede (6rnegin, sizinle ilk karsilastigi an, kurtarilma sonrasindaki ilk saatler,
tibbi yardima ihtiya¢g duyulan durumlar, henuz kendini mekan ve Kkisiler
kapsaminda yeterince/olabildigince gliivende hissetmedigi ddnem ve ¢ok kaotik,
gurdltalt ortamlar, vb.) olabilir. Boyle bir durumda 6ncelik ¢gocugun mumkuin
oldugunca sakin ve stabil bir ortama geciriimesi olmalidir.

o Eger ki ¢ocuk ile bir barinma ortaminda karsilasiyorsaniz ve ¢ocugun daha
onceden tanidigi kisiler/akrabalari var ise ebeveynleriyle ilgili bilgiyi yakinlarinin
paylasmasi tercih edilir. Bilgiyi olabildigince sakin, gocugun guvendigi ve ¢cocugu
duygusal olarak kapsama kapasitesi olan bir yakinin paylasmasi ilk tercihtir.

o Eger gcocugun hi¢ yakinin olmadigi bir senaryo ile karsi kargiyaysaniz; bu bilgiyi

¢ocuk icin 6grenecedinizi sdyleyerek zaman kazanin ve miumkin ise bir ruh



saghgr uzmanindan destek isteyin. Ancak mutlaka agiklamayi yapacak kisiyi,

cocuk ile belirli bir stire de olsa iletisimde kalma ihtimali olan kigiler arasindan

segin.
Umut Asilama: Deprem sonrasi ¢ocuklar, diger travmatik yasantilardan daha da
yogun bir guven sorunu yasarlar. Baglarina gelen beklenmedik ve ani gelisen bu
durumun yani sira yakin kayiplari olmus, gtvenli alanlari (ev ve sehirleri) buyuk
zarar gormustur. Guvende hissetmeleri igin umut agilama 6nemli bir adimdir ancak
umut asilama; yalan séylemek ya da abartili olumlu bir tablo ¢izmek degildir. Bu
sekilde davranmaniz, gocuklarin size guvenini zedeleyebilir ve ofkelerini arttirabilir.
Dolayisi ile umut asilama evresinde vurgunuz gelecek donem rutinleri Gzerinde
yogunlagmalidir. Okul ve egitim temalarina odaklanarak umut saglanmaya gayret

edilmelidir.



3. ADIMLAR VE KULLANILABILECEK IFADE

SETLERI

1. ON ASAMA / HAZIRLIK ASAMASI:

Gonulluye dair:

Kendi duygu regulasyonunu saglayabilmek icin i¢ ve dig kaynaklardan destek alin.
Bir yakini ile haberlesmek, nefes egzersizi vb. tekniklerden faydalanmak.
Olabildigince sakin ve kapsayici olun.

Rahat ve iletisime agik bir beden dili ile hareket etmek.

Cocugun her turld duygu ve tepkisine alan acabilme niyeti ile gocuga yaklasin.
Cocugun sok, ofke, Uzuntl, kafa karisikhdi, haraketlilik, vb. her tirla tepkisini

gogusleyebilmek.

Cocuga dair:

Bedensel tepkilerini, nefes alis-veris hizini, sézel iletisim kurup kurmadigini,
hareketlilik seviyesi fark edin.

Dikkatini takip edin (nelere odaklanmig, neleri inceliyor, neye bakarken nasil
hissediyor, neyi izliyor velya dinliyor ya da sadece sabit gbzlerle bosluga mi
bakiyor, vb.).

ONEMLI NOT: Cocuk sabit gdzlerle bosluga bakiyor ise heniiz bedensel ve
zihinsel olarak iletisime hazir olmayabilir. Bu gibi bir durum ile karsilastiginizda
iletisim ¢abaniz fayda yerine zarara sebep olabilir. Dolayisi ile yakinlarda bir ruh
saghgr uzmani var ise uzmandan destek almaniz en dogru ve islevsel mudahale
olacaktir.

Ortak dikkat alani olusturmak icin sdzel veya s6zel olmayan iletisim baslatin (ortak
dikkat: ayni yere bakmak, ilgilendigini gézlemlediginiz durum/nesne hakkinda
iletisime gegcmek, vb.).

Etrafi inceleyen cocuk ile: ‘Ne kadar cok insan var degil mi?’, ‘Aa, bak orda birl
ates yakmig.’, ‘Oraya kiyafetleri mi dizmisler?’

Elindeki nesneyi (6r. tas) inceleyen cocuk: ‘Aa, elinde tas var. Tas sert mi/ gri mi/

yuvarlak mi?’



Eslik etmek icin s6zlu ya da sbzel olmayan dil ile musaade isteyin (hafif bir
gulimseme, minimal jest ve mimik kullanimi ile izin isteme, yanina oturup
oturamayacaginizi sorma, vb.).
‘Elindeki tasa biraz daha yakindan bakabilir miyim? Onun Uzerinde siyah noktalar
mi var yoksa yanlis mi goriyorum?’ (Bu asamada siz yaklasmayin ama uzanmak
ya da ¢ocugun uzatti§i tasa hafif yaklasarak bakmaya c¢alismak gibi bir tutum ile
hareket edebilirsiniz).
Yaklagsmaniza olumsuz tepki vermedi ise, belirli bir sure sakince bekleyin ama
ortak dikkat alani olusturma ¢abanizi strduran.
Tasi incelmeye, o incelerken sizde bakmaya devam etmeye ve ortak konu
olusturmaya calismaya devam edebilirsiniz.
Sakin ve sabirli bir sekilde ve ¢ok yavasca izin veriyorsa aranizdaki fiziksel
mesafeyi daraltin (en fazla bir kol mesafesi yakinlikta olun; cocugun 6zel alanina
saygl gosterin) ama ilk etapta fiziksel temasta bulunmayin.
Cocugun size sozel tepkilyanit verecegine inandiginiz bir konuda (tercihen
cocugun bedensel tepkileri, kiyafeti, o anda mesgul oldugu obje gibi anlik baglama
dairipuglarindan yola g¢ikarak olusturulan konular tizerinden) sozel iletisim kurmasi

icin tesvik edin.

. GOCUKLA TANISMA:

Kendinizi tanitin (ismen) ve gcocugu tanimaya yonelik adi, yasi gibi temel sorular
yoneltin.

‘Merhaba, ismim Ayse. Senin adini 6grenebilir miyim?’

Baglama iliskin sohbet edin (o sirada diger insanlarin neler yaptigi, ortam sicakhgi,
yemekler, sesler, vb.).

Diyelim ki ¢ocuk yuksek sesle konusan bir grup insana bakiyor/inceliyor: ‘Sanki
biraz yuksek sesle konuguyorlar degil mi?’

Cocuklara hangi konuda destek vermek igin orada oldugunuzu, ¢ocugun
anlayacagi sadelikle anlatin.

Bag kurmak igin, ilgi alanlari, anlik baglam ve dikkatini ¢ekenler, sizin sahip
oldugunuz 6zellikler ya da gorev taniminiz Uzerinden ¢gocugun size guvendigini ve

soyleyeceklerinize inanacagini hissedene kadar iletisime devam edin.



‘Ben burada olan ¢ocuklarla etkinlik yapmak/ derslerine yardim etmek/ bu ¢adirin
dizenini saglamak, vb. (gérev ve sorumlulugunuz-igerigini net bir dille
ayrintilandirabilirsiniz) icin buradayim. Senin i¢in bu konuda yapabilecegim bir sey
var mi? Ornegin, birlikte etkinlik alaninda resim yapmak ya da burada oldugun yere
boya ve kagit getirip birlikte resim yapmak, vb. (yapabileceginiz ve

surdurebileceginiz 6nerilerde bulun).’

. GOCUKLA DURUM HAKKINDA iLETiSIME GEGCME:

Cocug@a bundan sonra (bildiginiz asamalar/adimlar Gzerinden) izlenecek yol ile ilgili
bilgi verin.

Cocuga onunla nasil bir iliskide olacadiniz ya da ihtiya¢ dahilinde kimlerle iletisime
gecebilecegi hakkinda bilgilendirme yapin.

Ornegin, gonillist oldugunuz kurum/ kurulus kapsaminda ne siire ile orada
olacaginiz, ne kadar sure c¢ocukla iletisimde olacaginiz ya da ¢ocugu bir etkinlik
veya bir duzene dahil ediyorsaniz bu durumun ne kadar surecegi gibi.

‘Bizim burada siz c¢ocuklarin gun igerisinde zaman gecirebilmeniz icin
olugsturdugumuz etkinlik alanlari var. 09:00-12:00 arasi etkinlik alanindan ben
oluyorum ve 12:00 sonrasinda da benimle ayni gorevde olan baska abla ve abiler
oluyor. Eger istersen, etkinlik alaninda istedigin gun ve zamanlarda bizler ve diger
cocuklar ile vakit gecirebilirsin.’

Cocuga ya da g¢ocuga aktaracak olan yakinina (¢cocuga nasil ifade edilecegi ile
ilgili) ebeveyninin durumu hakkinda bilgi verin.

ONEMLI NOT: Oncelikli tercih bu haberin gocuga mutlaka 6nceden tanidigi bir
yakini tarafindan verilmesidir. Dolayisi ile gocugun ebeveynlerinden ikisi de o an
icin orada dedgil ise, gocuga yakin olan kimseler icinden en destek saglayabilecek
kisiyi secip, ona nasil sOylenmesinin daha iglevsel olacagina dair destek
olabilirsiniz. Cocugun higbir yakinin gevresinde olmamasi halinde elbette bu
sorumlulugu ustlenebilirsiniz.

Cocuk ‘Peki annem babam yok, kimden izin alacagim?, Onlar nerede?, Annemle
babam gelecek mi?, Onlar iyi mi?’ gibi bir soru(lar) soruyor ise:

Oncelikli olarak bu gibi sorular kargisinda:

o Oncelikle, asla yalan s6ylemiyoruz.



o Cocugun herhangi bir yakini varsa dahi, bu haberi onunla ilk defa kargilasmis
olan sizin degil, o yakinlardan birinin vermesini tercih ediyoruz.

o Yakin yok ise mumkun ise civarda bir ruh saghgdr uzmanindan destek
alinmasini tercih ediyoruz.

o 4. Mutlaka yaniti siz vermeliyseniz, bagka segenek yok ise; ilk asamada
cocugun akut bir evrede olup olmadigi, size guven gelistirip gelistirmedigi gibi
“‘cocugun hazir olusunu degerlendiriyoruz.

o 5. Cocuk bilgiyi almaya olabildigince uygun konumda olsa dahi heniiz Siz BU
BILGIYI VERMEYE HAZIR OLMAYABILIRSINIZ. Bunun bu siirecte kritik
oneme sahip oldugunu ve bu hissiyatinizin ¢ok dogal oldugunu sakin
unutmayin. Zaman kazanmak igin ‘Bilmiyorum ama en kisa zamanda
ogrenebilmek icin elimden geleni yapacagim’ demekten ¢ekinmeyin.

o 6.Mevcut ise ¢evrenizdeki bir ruh saghgr uzmanindan, ¢evrenizde yok ise de
telefon yolu ile bir ruh saghgi uzmanindan baglama iligkin (bulundugunuz yer,
cocugun yakinlarinin durumu, cocugun iginde bulundugu evre-tepkileri,
gocugun yasl, vb.) bilgileri paylasarak olabilecek en uygun agiklama kosullari

ve durumu paylasirken kullanacaginiz ifadelere iligskin destek almaya ¢alisin.

Baska bir segenek yok ve zor durumu siz agiklayacaksiniz deprem ve ebeveynin

zarar gormus olma ihtimaline iliskin izlenmesi gereken adimlar, sGylenmesi ve

sdylenmemesi gerekenler su sekilde 6zetlenebilir:

o Herhangi bir duruma iliskin aciklama yapmadan, bilgi vermeden evvel mutlaka
¢cocugun yasanan durum hakkinda neler bildigi anlasiimaya caligiimalidir.

- Cocuk 6nemsemiyor olabilir ya da durumun buyukligunun/verdigi zararin,
olusturdugu tehlikenin farkinda olmayabilir.

- Onemsemiyor gézikmeye calisiyor olabilir ya da zorlu gercek veya detaylari

duymaya, kabul etmeye hazir olmayabilir.

- Duruma iligkin yanlig, carpik bilgilere sahip olabilir.

- Durumu anlamlandiramamis, yasi ya da iginde bulundugu psikolojik baglam
sebebi ile anlayamamis olabilir.

o Yukaridaki olasiliklar kapsaminda su esaslara dikkat ederek yardimci olmaya

calisiimalidir.



- Daha once de belirttigimiz gibi tUm acgiklamalarin ¢ocugun bildigi/ tanidigi
kisiler tarafindan yapilmasini saglamak ilk tercihimiz olmali.

- Aciklamay! yapacak kim olursa olsun ¢ocugun o sirada guvende oldugu,
fiziksel saghgina iligkin stabilizasyonun saglandigindan emin olunmasi 6nemli
bir diger parametredir.

- Once gocugun aklindan bu duruma iliskin ne gegctigini 6grenmeye ¢aligin.
GoOnullh: ‘Bana sormak istedigin herhangi bir sey var mi Ayse?’, ‘Su an ¢ok
kolay olmayan bir slire¢ yasiyoruz, su an yasananlar ile ilgili bir fikrin var mi?
Cocuk: ‘Evet deprem oldu, herkes 6ldi. Oldi mi? Annem nerde biliyor
musun?’

Gonilla: ‘Evet Ayse deprem oldu. Haklisin. Depremin ne oldugunu biliyor
musun?’

Cocuk: ‘Evet, evlerin yikilmasina sebep olan sey.’

Gondlla: ‘Hakhsin, bulundugumuz yerde deprem oldu ve bazi evler yikildi.
Deprem, yer kabugunda beklenmedik bir anda ortaya ¢ikan enerji sonucunda
meydana gelen dalgalanmalar ve bu dalgalarin yerytzini sarsmasi olayidir.
Cocuk: ‘Peki ailem?’

Gonlla: ‘Ayse, su an bu konuyla ilgili bir bilgiye sahip degilim ama 6grenmek

igin ben ve diger arkadaslarim elimizden geleni yapacagiz.’

Cocuga ebeveyn(ler)inin durumu ile ilgili bilgiyi tanididi bir yetiskin ya da hayatta

olan tek ebeveynin, aktaracak ise dikkat edilmesi gerekenler:

o Oncelikli dnerimiz, eger cocuk bir aile yakinin evinde ya da gadir vb. alanda
bariniyorsa; mumkunse belirli bir sure igcin yasam alani olarak gordugu
mekanin diginda bu zorlu gercegdin verilmesi.

o Tek ebeveyn hayatta ise, ebeveynin 6nceden desteklenmesi ve ebeveyn ile
cocuk(lar) bas basa iken agiklamanin yapiimasi.

o Cok acik, kisa, net ifadelerle agiklanmasi. ‘Seninle benim icin de cok Uzucu
olan, sdylemesi zor bir sey paylasmam geriyor. ....... oldu. Artik yasamiyor.
Onu ¢ok 6zleyecegim/z.’

o ‘Kaybettik, vefat etti, hep bizimle olacak, bizi yukaridan izleyecek, qittigi yerde
¢ok mutlu olacak’ gibi gocugun aklini karistiracak ifadeler kullaniimamasina

gayret ediyoruz.


https://tr.wikipedia.org/wiki/Yer_kabu%C4%9Fu
https://tr.wikipedia.org/wiki/Enerji
https://tr.wikipedia.org/wiki/Sismik_dalga
https://tr.wikipedia.org/wiki/Sismik_dalga
https://tr.wikipedia.org/wiki/Yery%C3%BCz%C3%BC

o Aciklamalari yapan yetigkinlerin inang/ deger sistemlerine saygi gosteriyor,
onlarin gergekliginde agiklanmasina midahale etmiyoruz. Ancak, 6zellikle yasi
kiicuk (ergenlik dncesi) gocuklarin soyut kavramlari anlamlandirmakta gugluk
yasadiklarini o sebeple dnerimizin bu yénde oldugunu belirtiyoruz.

o Son olarak, agiklamayi yapan yetiskinler aglamamaya ya da Uzuntulerini belli
etmeyip, guc¢li durmaya calisabilirler ve bu durumun c¢ocuklara daha cok
yardimi dokunduguna inanabilirler. Bu algiy1 duzeltiyoruz ve bu durumla ilgili
duygunuzu davranigsal olarak yansitmanin gocuga da iyi gelecegini, birlikte
aglayip sarilmalarinin iyilestirici giict oldugunu vurguluyoruz. Sadece sonraki
surecte cocuklarin kalabalik ortamlarda, ¢ok fazla acili ve feryat eden yetiskin

gruplarinin icerisinde  olmamasini  tercih  ettigimizi belirtiyoruz.



Ulkemizde yasanan deprem gibi ani, beklenmedik ve ylksek kayipli olaylar, travmatik
etki yaratabilecek afet niteligindedir. Bu durum sadece afeti dogrudan yasayan
bireyler igin degil, yakinlarini kaybeden ya da krize midahale surecinde destek amagli
bdlgede bulunan bireyler igin de fiziksel ve duygusal olarak zorlu bir deneyim olabilir.
Mudahale sureclerinde destek olan bireylerin dogrudan taniklik ettikleri pek ¢ok
zorlayici durum ve duygu karsisinda etkilenmeleri dogal olmakla beraber bu suregte
destek saglayabilmek adina 6nce kendi iyi olus hallerini de muhafaza edebilecek

kaynaklar gelistirmeleri Gnem tasimaktadir.

Bu nedenle gonulli destek calismalarina katilacak bireylerin afet bdlgesindeki
cocuklar ile temasa gegmeden 6nce hazir hissettiklerinden emin olmalari dnemlidir.
Destek olmanin pek ¢ok yonu vardir. Kendinizi fiziksel ve psikolojik olarak hazir
hissetmiyorsaniz, yasadiginiz sehirden katilabileceginiz gesitli yardim ¢alismalarina

katilarak etkin desteginizi strdurebilirsiniz.

Oncelikle, tim bu siiregte GzUntd, kaygi, endise, 6fke gibi duygular yasayabilirsiniz.
Bdyle anormal ve akut bir siregte bu gibi duygulari hissetmeniz oldukga dogaldir.
Dikkat edilmesi geren, bu duygularinizi depremi yagsamis olan bireylere, 6zellikle de
temas ettiginiz ¢cocuklara, mumkin oldugunca yansitmamaya gayret etmektir. Bu
duygulari ne oranda ve nasil deneyimlediginiz konusunda aktif farkindaliginizi
koruyun ve zorlandiginizi hissettiginiz durumlarda ekip arkadaslarinizdan destek
isteyerek kisa bir mola alin. Oradan uzaklasin ve kendiniz igin de islevsel buldugunuz
rahatlama stratejilerini uygulayin. Duygunuzu duzenledikten sonra tekrar destek
surecine donebilir ya da daha uzun bir molaya ihtiyaciniz var ise kendinize zaman
taniyabilirsiniz. Unutmayin, karginizdakine destek olabilmek icin dnce kendi fiziksel ve
psikolojik iyilik halinizi korumaniz gereklidir. Zorlayici duygularin mudahale
surecindeki davranislariniza hangi bicimde yansimamasina dikkat etmeniz gerektigini
anlayabilmek ve takip edebilmek adina “iletisim Adimlar” bélimi tekrar gdézden

gegcirebilirsiniz.



Kaotik ve belirsizliklerle dolu bir ortamda destek sagliyor olacaginizi unutmayin.
Mdmkin oldugunca sistemli ilerlemeye 6zen gdstermekle birlikte zaman zaman
belirsizliklerle karsilasabilir, caresizlik ve 6fke duyabilirsiniz. Belirsizliklerle bas etme
stratejilerinizi gelistirin. Nereleri kontrol edemediginize ya da yapamadiginiza degil,
kontrol edebildiklerinize, yaptiklariniz ve yapabileceklerinize odaklanarak ¢6zim
odakli ilerlemeye gayret gdosterin. Yardim saglayamadiginiz bazi durumlar oldugunda
hayal kirikligi ve yetersizlik hissi ile kendinize asiri yuklenmeyin. Tek baginiza her
seye yetmek ve butin sorunlari ¢ézmek gibi bir sorumlulugunuz ya da guclniz
olmadigini kendinize hatirlatin. Bulundugunuz sartlar altinda yapabileceklerinizin bazi
sinirlari olabileceg@ini kabullenin. Unutmayin, verebildiginiz en ufak bir destek,

dokunabildiginiz bir birey/alan ya da ihtiya¢ dahi bu slrece buyUk katki saglamakta.

lliskisel ve ruhsal kaynaklarinizdan destek almak adina, afet bélgesindeki iletisimi
sekteye ugratmayacak duzeyde kendi yakinlarinizla da iletisiminizi sturdirmeye
devam edin. Yakinlarinizla kisa bir haberlesme hem sizin duygu durum ve guvenlik
hissinize hem de onlarin umut, 6zlem ve glivende hissedisine iyi gelecektir. Ancak bu
haberlesme sulrecinde yakinlariniz ile bilgi ve duygularinizi paylasirken onlarin
duygusal hassasiyetlerini de g6z 6ninde bulundurarak kim ile ne 6él¢iide ve icerikte

bilgi paylasacaginizi belirleyebilirsiniz.

Hem kendinize hem de cevrenizdekilere karsi sabirl olun. Afet bdlgesindeki bireylerin
deneyimledigi korku ve caresizlik hissi, tahammullerini dusurebilir ve ofkeyi
tetikleyebilir. Ofke ve diismanlik da dahil olmak lzere tim tepkileri tolere etmeye
hazirlikli olun. Toleransinizin dustigu zamanlarda; bu surecte herkesin duygu ve
dusuncelerini duzenleyebilmek adina zamana ve destege ihtiya¢c duyabilecegini

kendinize hatirlatin.

Sizin fiziksel iyi olusunuzun 6énemli oldugunu unutmayin kisa sureler de olsa yemek,
dinlenmek/rahatlamak ve uyku igin zaman ayirmaya c¢aligin ve bunun igin sugluluk

duymayin.

Destek ekibindeki arkadaslarinizin nasil olduklarini kontrol edin ve onlarin da sizi

g6zlemlemesini isteyin. Birbirinizi destekleyecek yollar kesfedin.

Duyu duzenleme alaninda bas etme stratejilerinizi zenginlestirin:



Beden Tarama egzersizlerinden faydalanarak kendi bedeninize dénin, duyum ve

duygulariniza odaklanin.

Yukarida onerdigimiz nefes ve gevseme egzersizleri, topraklanma calismalar gibi

stabilizasyon uygulamalarini kendiniz de deneyimleyin.

Gecgmiste stresli durumlarla bas etmenize ve kriz anlarinda gugli kalmaniza

yardimci olmus olan eylemlerinizi hatirlayin ve mimkan olanlari kullanin.

imajinasyon calismasi yaparak mimkiinse bdlgeye gitmeden énce zihninizde
“guvenli yerinizi” olusturun. Destek ¢alismalari sirasinda ihtiya¢ duydugunuz zorlu

anlarda zihninizdeki guvenli bolgeye giderek destek saglayabilirsiniz.

icinizden 20’ye kadar ya da 20’den geri saymak, sizi rahatlatan bir melodi, ani ya
da kisiyi dugunmek, ziplama-kosma gibi hareketlerle bedenini ¢ok yormayacak
dizeyde (¢unku fiziksek guclnu korumak destek surecinde dnemli olacaktir) aktive
etmek, sevdiginiz/sizi rahatlatan bir insan/hayvan/yerin resmine bakmak, hizlica
elinizi-ylzinuzu i1slatmak, silgi-hamur-vb. rahatlatici bir objeyi yaninda tagsimak ve
kullanmak gibi imkanlarin ve ortamin el verdigi rahatlama stratejilerinden

faydalanabilir, ekip arkadaslariniz ile stratejilerinizi paylasabilirsiniz.



EK1: GUVENL|I YER EGZERSIZi

Gozlerinizi kapatin. Kendinizi guvende ve sakin hissettiginiz bir yer hayal edin. Burasi
daha 6nceden bulundugunuz gergek bir yer olabilecegi gibi hayali bir yer veya bir
durum da olabilir. Bir deniz kenari ya da guzel adaglar arasinda olmak da olabilir.

Onemli olan kendinizi rahat hissedeceginiz bir yer olmasi. Nerede olmak isterdiniz?

Bu guvenli yerinizi gézinuzde canlandirabilir hatta resmedebilirsiniz. Guvenli yerinizi
g6zundzun énune getirin ve orada oldugunuzu dusinun. Burasi sizin 6zel ve glvenli

yeriniz. Orada olmasini istediginiz her seyi hayal edebilirsiniz.

Bu yeri ve orada oldugunuzu dusinin. Neler goértyorsunuz? Ayrintilara bakin.
Kulaginiza gelen nasil sesler var orada? Teninizde hissettirdigi duyumlar, kokular
neler? Isisi nasil? Tatlar var m1? Tum duyumlariniza odaklanin ve adim adim bunlari
hayal edin. Neler fark ettiginizi, deneyimlediginizi kendinize tanimlayin. Bu yeri
dusundugunuzdeki duygunuza tekrar odaklanin. Sizi huzurlu, rahatlamis, glivende
hissettiriyor mu? Hayalinizde etrafiniza tekrar iyice bakin, glvenli ve rahat yerinizi
iyice kesfedin. Buraya bir isim verebilirsiniz. Hazir oldugunuzda gdzlerinizi yavasca
acin ve tekrar ‘simdi ve burada’ ya donun. Bu egzersizi ara sira tekrarlayin. Burasi her
zaman sizin guvenli ve rahat hissettiginiz yeriniz olacak. Zorlu zamanlarda da guvenli

yerinize qittiginizi hayal edebilir oraya verdiginiz ismi kendinize hatirlatabilirsiniz.
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