KOC OKULU

iLK-ORTA-LISE

AFETLER, ACIL DURUMLAR VE
ETKILERI

KOC OKULU, REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA BOLUMU
VELIi BULTENI

Afetleri ve acil durumlari takiben yapilmasi gereken ilk adim kuskusuz guvenligi
saglamak, olasi tehditler karsisinda 6nlem almaktir. Afetlerin varligini gérmek, kabul
etmek, bu kaygi verici gerceklik karsisinda yasami yeniden anlamlandirmak ve kalinan
yerden yasamsal sorumluluklara devam edebilmek de bir o kadar 6nemlidir. Deprem gibi
bir afet sonrasinda insanlar ruhsal travma yasayabilirler. Genel olarak ruhsal travma,
korkutucu ya da zarar verici olaylar karsisinda insanlarin goésterdikleri tepkiler icin
kullanihr. Travmatik olay, kisinin kendi basina gelebilir, kisi bir bagskasinin yasadiklarina
sahit olabilir ya da bir baskasinin yasadiklarini duymus olabilir. Bu ¢ durumda da
kisilerin derinden etkilenmesi ve psikolojik travma yasamasi normaldir.

Zorlayici yasam olaylarina tanik olmayan insanlar i¢in, diinya guvenli bir yerdir. Bu given
ve inang, 6mur boyunca yavas yavas insa edildiginden ortaya ¢ikan ani kirilmalara, ayni
hizla uyum goésterebilmek ¢ok zordur. Zorlayici yasam olaylarinin yarattigi kaygiya dayal
yeni gerceklik, bilingte gecmise dayali anilarla ortismeyen farkli ve bedende tasinmasi
zor duygu durumlari yaratir.

Zorlu ve oOrseleyici olaylara maruz kalan ve veya tanik olan kigilerde; benzer ve genel
tepkiler ortaya ¢ikar. Bu tepkilere travma sonrasi stres tepkileri denir. Temelde hepimizde
benzer, normal ve dogal olarak ortaya cikan bu tepkiler, dogru ya da yanlis olarak
nitelendirilemez.

Yasanilanlarin bUyukligu ve sikligindan bagimsiz olarak olaylara verilen tepkiler,
bireylerce farklilik gosterebilir. Cocuklarin travmatik olaylari nasil deneyimledikleri ve
nasil ifade ettikleri yas ve gelisim duzeylerine goére farklilik gosterebilir. Herkes igin ortak
olan nokta bunun zor bir deneyim olmasidir. Pek ¢ok yeni ve bilinmeyen zorlukla basa
cikmak zorunda kalabiliriz. Tepkilerimizin ve duygularimizin farkinda olmak, sireci
yonetmemizde bize yardimci olacaktir.

Yetiskinlerin travmatik olaylar karsisinda gosterdigi tepkiler, cocugun da bu olaya nasil
bir anlam vereceg@ini ve bu olayla nasil basa cikacagini belirler. Cocuklar normal
zamanda da anne-babalarinin endiselerinin farkindadir ancak Ozellikle bir travma
durumunda bu konuda daha duyarl hale gelirler. Yetiskinleri izleyip tepkilerinden ipuclari
yakalamaya calisirlar. Yetiskinler panik icindeyse cocuklar daha ¢ok panik yasar.
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KOC OKULU

ILK-ORTA: LISE
Travma Sonrasi Genel Stres Tepkileri

Asiri Hassasiyet; her an kotu bir seyler olacakmis gibi tetikte olma,

Davetsiz Anilar; yasanan olaya iliskin ani ve goruntulerin siz istemeden,
davetsiz bir sekilde zihne geri gelmesi,

Kacinma; kisinin yasadiklarini hatirlatan olay, ani ve yerlerden kaginmasi,
uzak durmasidir.

Bu tepkiler afetler karsisinda verdigimiz dogal, benzer ve normal tepkiler
olmakla birlikte fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak basa c¢ikabilmeniz,
toparlanabilmeniz, dogal dengenizi yeniden saglamaniz biraz zaman alabilir.
Afetleri takip eden ilk giinlerde daha ¢ok rahatsiz edici olan bu stres tepkileri
Uc ya da dort hafta icinde hafifleyerek azalir.

Ogrenciler (Tiim Yas Gruplari): Neler Yapilabilir?

Depremin tipki yagmur, kar, firtina gibi bir doga olayl oldugunu ve buna
hazirhikh olunmasi gerektiginden yola cikarak aile eylem planini olusturmak
cocuklari evde de guivende hissettirecektir.

Endiseler veya uzuntuler ¢ocuklardan saklanmamali, onlarla paylasiimali ve
onlara bu zorluklarin Gstesinden birlikte gelinebilecegi séylenmelidir.

Normal rutinin devam etmesi icin destekleyici olun ve her zamanki dizene
devam edin.

Olayla ilgili dogruyu soéyleyin ancak cocukta endise yaratacak aciklamalar
yapmaktan kacinin.

Sorularina dogru ve yaslarina uygun cevaplar verin.

Umutlu bakis agisi glglendirmeye c¢alisin, ¢cocuklara pozitif geri bildirim verin.
Cocugun konuyu yetiskinle konusmak istemesi durumunda; onu dinlemek ve
destekleyici bir tutum icinde olmak 6énemlidir. Bu slrecte cocuga guven veren
bir dil kullanin.

Cocuk duygularini paylastiginda kiigimsemeyin, alay etmeyin.

Rutinler, yani gunlik akisin devam etmesi, 6grencinin normallesmesini saglar.
Gunlerinin buydk bir boliumunu gecirdikleri okulda guvende olduklarini ifade
edin. Okulun onlarin guvenligi ile ilgili hassasiyetine yonelik bilgi verin, okula
devamlihgi saglayin.

Sosyal medya paylasimlari ve duyumlar olumsuz etki yaratabilir, bilgileri
guvenilir kaynaklardan teyit edin ve bu konuda ¢ocuklari bilinglendirin.

Bu bilgiler dogrultusunda cocugunuzu rahatlatmaya calissaniz da kendini
glvende hissetmesi zaman alabilir. Bunun dogal bir stre¢ oldugunu
unutmayin. Cocuklariniz korku ve endiselerini paylastiginda sabirh olun ve
onlari sakinlestirmeye devam edin.
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KOC OKULU

ILK-ORTA" LISE
Ana Sinifi Ogrencilerinde Ortaya Cikabilecek Olasi Stres Tepkileri

Bu yas grubundaki cocuklar koti olaylarin  kendi koétu dusincelerinden
kaynaklandigini distuntp tzulebilirler. Bu tip bir hayalci distince zihinsel bulaniklik,
utang, kaygi ve diinyayla ilgili yanlis yorumlar yapmaya yol acabilir.

Yatak 1slatma, parmak emme, ani heyecanlanma, ana-babaya yapisma, tik ve uyku
sorunlari yasanabilir.

Kacinma davranisi ve ice kapanma gozlemlenebilir.

Genel bir kayg! hali ile, hayvanlardan ve yabancilardan korkabilir.

Tekrarlanan oyun ve ritieller (belirli davranislari saplantili bir sekilde tekrarlama)
goralebilir.

Oneriler

Rahatlatmaya ve guven vermeye calisin.

Sevginizi fiziksel ve sOzel olarak ifade edin (sariimak, kucaklamak vb.).

Talep etmesi durumunda, bir sure igin sizinle birlikte uyumasina izin verin.

Oyun hamuruyla oynama, ¢izme ve boyama yoluyla duygularini ifade etmelerine
firsat verin.

ilkokul Ogrencilerinde Ortaya Cikabilecek Olasi Stres Tepkileri

Okul 6ncesi dénemdeki davranislara gerileme; bu durum, akranlari tarafindan
reddedilmeye yol acabilir ve yeni gelismeye baglayan yeterliik ve 0Ozerklik
duygularinin ortaya ¢ikmasini engelleyebilir.

Okula gitmek istemeyedbilir.

Okul basarisi dusebilir.

Tekrarlanan oyunlar oynayabilir.

Saldirganlik, asiri konusma gozlenebilir.

Erkek cocuklarda 6zellikle silahlara, savas oyunlarina vb. ilgi artabilir.

Kabuslar, uyku sorunlari, ayrilik kaygisi ve dogal olaylardan (yagmur ve riizgar gibi)
korku gibi durumlar gozlenehbilir.

Dikkat ve konusma sorunlari, isyankar davranislar, vicutta agrilar gelisebilir.

Oneriler

Duygularini ifade etmelerine yardim edin.

Sabirli, ilgili ve esnek davranin.

Oyun oynamalarini tesvik edin.

Merak ettikleri seyleri yasina uygun agiklayin.

Dikkatleri kolayca dagilabileceginden okulda ve evde fazla ¢alismalarini beklemeyin.
Basit ve yapilandirniimis gorevler verin, ufak sorumluluklar almalarina firsat taniyin.
ileride olabilecek baska afetler karsisinda kendisini nasil koruyacagini anlatin.
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KOC OKULU

iLK-ORTA: LiSE
Yetiskinler icin Oneriler

Bilgi Edinmek: Afetler sonrasi ortaya c¢ikan fiziksel, duygusal ve zihinsel tepkilerin
daha fazla farkina varmanizi ve bunlarin normal ve dogal oldugunu kabul etmenizi
saglayacak, dayanmanizi kolaylastiracaktir.

Yardim Etmek: Afetlere hazirlik ve veya dogrudan maruz kalanlar icin yardim
calismalarina  katilmak, baris icin  calismak, gerceklestirebileceginiz
sorumluluklar/roller edinmek size iyi gelebilir.

Sosyal Destek Almak: Sosyal baglarinizi kaybetmemek, givendiginiz
arkadaslarinizla bir araya gelmek, birbirinizden destek almak, sikintilarinizi
paylasmak olumlu etki yaratir. Yasadiginiz ve/veya tanik oldugunuz olaylari
konusmaktan kacinmayin, istediginizde duygu ve dusuncelerinizi ¢cevrenizdekiler
ile paylasin.

Kendine Ozen Géstermek: Fiziksel acidan kuvvetli olabilmek icin, kendinizi ihmal
etmeyin ve lyi beslenin. Dinlenmek igin kendinize zaman ayirin. Uykusuz kalmayin.
Spor yapin. Yoga, nefes calismalari, ytiizmek, bol su icmek, gevseme egzersizleri
oldukca iyi gelir. Bagimlihk yaratan madde ve seker tiiketmekten kacinin.
Bastirmamak: Duygularinizi ve uzintinizu bastirmamaya calisin. Kendinizi
Ozgurce ifade etme alanlari yaratin. Yazmak, hobiler, resim yapmak, muzikle,
oyunla anlatmak ve dostlarla paylasmak en etkili yollardir.

Normallesmek: Felaket senaryolarindan kaginmak kadar ona saplanip kalmak da
bas etmeyi guclestirir. Bu nedenle yasamin dogal akisi icinde farkl konularla
ilgilenmek, distinmek, okumak ve konusmak sizi rahatlatacaktir.

Hayata Sahip Cikmak: Her ne kadar kontrol edemedigimiz seyler olsa da kontrol
edebildigimiz veya idare edebildigimiz alanlar oldugunu unutmayin. Ne kadar
sarsicl olursa olsun yasadiginiz bir deneyim ile ilgili alginizin tim yasantinizi
sekillendirmesine izin vermeyin.

Yalniz Kalmamak: Sosyal destek, yeniden bag kurmak ve temel glven
duygusunu onarmak icin gereklidir. Afetlerden sonra bir stre fiziksel ve ruhsal
olarak daha giivende hissedeceginiz yerlerde olmaya calisin.

Yardim Almak: Afetlerin ardindan verdiginiz tepkiler ¢cok siddetliyse, zamanla
azalmiyorsa, yasaminizi gugclestiriyorsa, bas etmekte zorlaniyorsaniz ya da
sadece sizi anlamaya calisacak biriyle konusma ihtiyaci hissediyorsaniz bir
uzmandan yardim almay1 dusunebilirsiniz.
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