GEN KURS MERKEZI PSIKOLOJIK DANISMANLI

Sevqgili Velilerimiz;

K VE REHBERLIK BIRIMI

Yasamimiz boyunca zaman zaman 0ngoremedigimiz veya planlayamadigimiz deneyimler

yasayabiliyoruz. Deprem, salgin, sel gibi dogal afetler de bu deneyimler icerisinde yer aliyor. Dogal
afetler meydana geldiginde, cocuklar direkt veya dolayl bir sekilde travmatik olaylara maruz kalir
veya tanik olurlar. Dolayl olarak maruz kalan cocuklar da durumdan oldukca etkilenebilir. “Ikincil
travma” dedigimiz bu durumda dodal afete direkt olarak maruz kalmayan bireylerde de travmatik
stres belirtileri gértlmeye baslayabilir. Yasanan travmanin en buytk nedeni ani ve beklenmedik
olmasidir. Belirsizlik, cocuklarin ve yetiskinlerin kendilerini gticstiz ve savunmasiz hissetmelerine

neden olur.

Bircok ebeveyn kendileri de endise icerisindeyken cocuklarina yardim etme konusunda gucluk
cekmektedir. Peki, dogal afet sonrasi cocuklarla daha saglikli iletisim kurabilmek ve onlari daha iyi

anlayabilmek icin neler yapabiliriz?

Sizin sevginiz ve yol gostericiliginiz sayesinde travmatik durumur

ve duygular azalmaya baslayabilir, yasanan olumsuz olayin Uzerinden zaman gectik¢e cocugunuzun
hayatl normale donebilir. Asadida yer alan basa ¢cikma yontemleri

duygularini yonetmesine, gliven duygusunu yeniden olusturmasi
uzaklasmasina yardimci olabilirsiniz.

ATASEHiR
» Kisisel Gelisim Kursu
e Ozel Odretim Kursu

KADIKOY

* Kisisel Gelisim Kursu GELECEK NESILLER
* Ozel Ogretim Kursu “Basarmak Genlerimizde Var!”

GEN

KURS MERKEZi

yarattigi rahatsiz edici dlstnceler

ni kullanarak cocugunuzun olumsuz
na ve travmatik olaydan

YILLIK
DENEYIM



GEN KURS MERKEZI PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK BIRIM

B Cocuklarinmiz ile Konusun: Cocuklara soru sormanin ve duygularini ifade etmenin uygun oldugunu bildirin.
Sorularina duiriist ve sade cevaplar verin. Gercekci olmayan varsayimlardan kacinin. Ornegin bir daha deprem
olmayacagini séylemeyin.

m Konusmak icin zaman yaratin: Neler olup bittigini konusmak icin zaman yaratin. Ornegin aksam yemekleri hep
birlikteyken olayin konusulmasina izin verin.

m Cocugunuzla yasina uygun bir sekilde iletisim kurun: Eger cocugunuz kuiclik yasta ise fiziksel temas (gliven verici
bir kucaklama gibi) ve “Her sey yoluna girecek.” gibi basit ifadeler ona gliven verecektir. 5 yas ve alti cocuklara
durumu aciklarken bilimsel temelli basit ctimleler kurun. “Biyuk kara parcalar Gzerinde yasiyoruz. Bazen bu kara
parcalari carpisabilir.” gibi... Daha buyuk yaslarda ise cocuk ile olay hakkinda konusmak kendisini daha iy
hissetmesine yardimci olabilir. Yasca biytk cocuklar bu konuda arastirma yapmak isteyebilir. Onlara bu konuda
destek olmakla beraber ulasabilecekleri korkutucu imajlara sahip iceriklerin de dniine gegmemizde yarar olacaktir.

m Rol model olun: Yasam kosullarindaki degisiklikler cocuklar icin son derece stresli olabilir. Ebeveynlerinin bu tarz
durumlarla nasil basa c¢iktiklari ise cocuklara ipuclari veriyor. Bu nedenle bu tlr durumlarda sakin kalabilmek
oldukca dnemli olacaktrr.

m Rutinleri devam ettirin: Cocuklar rutinlere ve kurallara sahip olduklarinda kendilerini daha rahat ve glivende
hissederler. Mimkin oldugunca gunlik rutinlere bagli kalin (yemek vakitleri, uyku vakti vb.)

m Haberlere erisimi sinirlayin: Cocugunuzun tetikleyici goriinttler iceren haberlere maruz kalmasina engel olun.

m Toplumun deprem sonrasi isleyisi hakkinda konusun: Depremzedelere malzeme saglanmasi, konut bulunmasi
gibi konularda yapilacak olan yardim calismalarini bilmek cocuklara giiven hissi sadlar.

m Yetiskin konusmalarina dikkat edin: Depremle ilgili konusmalarda s6ylenenlerin farkinda olun. Cocuklar
duyduklarini yanlis yorumlayabilir ve anlamlandiramadiklar seyler hakkinda gereksiz yere dehsete kapilabilirler.

= Umutlu olun: En zor durumlarda bile olumlu ydnleri belirlemeye calisin. Gelecek icin umutlu kalin. Pozitif ve iyimser
bir bakis acisi cocuklarin diinyadaki ve etraflarindaki giizel seyleri gérmesine yardimci olur. Béyle zamanlarda bir
arada olmanin ve ihtiyaci olanlara yardim etmenin ruhsal faydasi cok fazladir. Elinizden gelen bir yardim varsa,
bunu kontrollt, gtvenilir kurumlar araciligiyla yapmaniz toplumsal fayda saglayacaktir ve size iyi gelecektir.
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