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Deprem konusunda cocuklarla nasil temas kurulmali?

Maruz Birakmayin. Ozellikle 10 yas alt cocuklarinizi televizyon ve sosyal
medyadaki deprem depreme iliskin gorsel ve isitsel (kurtarma anlari,
aglamalar, cigliklar, bagrismalar gibi) uyaranlara maruz birakmayin. Ayrica
yetiskinlerin konustuklarindan, detayli anlatimlardan da etkilenebilirler.
Onlarin yanlarinda konustuklariniz konusunda dikkatli olun. Cocugunuz
depremi yasamasa da sadece bu iceriklere maruz kalarak travmatize olabilir,
bilissel, duygusal, bedensel ve sosyal olarak olumsuz yonde etkilenebilir.

Kendi duygularinizin farkinda olun. Boylesi zor bir donemden gecerken
yetiskinler olarak bizlerin de yogun duygular hissetmesi, aglamasi, kafa
karisikligi yasamasi ve sokta hissetmesi normaldir. Ebeveynler olarak once
kendi duygularinizi ve bedensel tepkilerinizi fark edin ve mutlaka
sevdiklerinizle, destek olacak birileriyle paylasin. Yogun duygularinizla bas
edemediginizde cocugunuzun bundan etkilenmemesi mimbkitn degildir.

Oynamasina izin verin . Ozellikle kiiciik yastaki cocuklar depremle ilgili oyun
oynamak isteyebilirler. Bu, onlarin gérdiklerinin, duyduklarinin tstesinden
gelmelerinin ve yogun karmasik duygulari ile bas etmelerinin bildikleri en iyi
yoludur. Ayni oyunu defalarca kez oynayabilirler. Bu normaldir, [Gtfen engel
olmayin. istedikleri senaryoyu oynamalarina izin verin, sizi de oyunlarina dahil
etmek isterlerse katilin ve onun oyunu yonetmesine midahale etmeyin.
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Deprem konusunda cocuklarla nasil temas kurulmali?

Gegistirmeyin. Cocuklarin depremle ilgili endiselerini, duygularini ve
sorularini dile getirmelerine yardimci olun. Bu konudaki sorularini
gecistirmeden fakat cok fazla da ayrinti vermeden cevaplayin. Hicbir sey
olmamis gibi davranmak ve sorularini yanitsiz birakmak onlarin zihinlerini ve
duygularini karmasik halde birakmak demektir.

Cocuklariniza “Biiylik bir deprem oldu, herkes ¢cok korkmus ve (izgtin
durumda, biz de ¢ok korktuk ve liziildiik, haberleri takip edip ne yapabiliriz
diye anlamaya calisiyoruz. Simdi her sey kontrol altina alinmaya ¢alisiliyor.
Insanlar birbirine her seyin diizelmesi icin yardim ediyor. Biz de birbirimize

destek olmaliyiz” gibi bir ifade ile durum biraz da iyi yontinden aciklanmaya
calisilabilir. Duygularinizi asiri olmayan bir sekilde acik¢ca yansitmaniz onlarin
da duygularini normallestirmesine ve ifade etmesine 6rnek olacaktir!

Temas iyilestiricidir . Bu durumdan etkilensin ya da etkilenmesin bu zor
surecte cocuklarinizla sik sik temas etmeniz, sarilmaniz, kucaklasmaniz hem
ona hem de size fiziksel ve duygusal acidan iyi gelecektir. Bunu yapmak sizin
duygularinizin kontrollint saglamaniza ve sakinlesmenize yardimci olurken

cocugunuzun guvende hissetmesine yardimci olacaktr.

Bir uzmana basvurun . Gorintulerden ve isittiklerinden etkilenen cocuklar
bununla ilgili soru sorabilir, yaninizdan ayrilmak istemeyebilir, uyku ve istah
sorunu yasayabilir, kabuslar gorebilir. Bunlar surecte ne kadar dogal
belirtiler olsa da uzun stirmesi ve belirtilerin yogunlasmasi halinde
bir uzmana basvurun.
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