KOC OKULU

iLK-ORTA-LISE

TRAVMATIK YASAM OLAYLARI
VE COCUKLAR

KOC OKULU, REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA BOLUMU
VELI BULTENI

"Dlinyada pek ¢ok kisinin sag kalmis olmasi
gercegi bize gostermektedir ki insanlar silah
gtlicine degil ruh gicine dayanmislardir. Bu
ylizden bu gticiin basarisinin en blytik ve
kuskusuz gétirmez delili diinyadaki savaslara
ragmen hala yasamin devam etmesi
gercegidir."

Henry David Thoreau

Hepimiz dinyaya dair temel inanclara sahibiz. Bu inanclar bizim gtivende, huzurlu
ve pozitif bir ruh halinde olmamizi saglar. Dinyanin veya ulkemizin herhangi bir
yerinde gerceklesen teror olaylarina/felaketlere dair gorintiuleri gbrmek veya bu
olaylara dair konusulanlari yogun bir sekilde duymak, cocuklarin dinyayi guvenli
ve emniyetli bir yer olarak gérmeye dair temel inancglarini zedeleyebilir.

Yapilan arastirmalar travmatik/zorlayici yasam olaylarindan mekansal olarak ¢ok
uzaklardaki cocuklarin da kitle iletisim aracglari yoluyla travmatik olaylarin yikici
etkilerini hissettiklerini gostermistir. Bazi ¢cocuklar kontrolstiz haber ve gérintilere
maruz kalarak travma sonrasi stres belirtileri gosterebilirler. Buna dolayli travma
denir. Bu tur haberlere maruz kalma siresinin cocuklar kadar yetiskinlerde de
dolayli travma belirtilerini artirdigi bilinmektedir.

Gunumuzde 6zellikle televizyon ve sosyal medya kullaniminin kontrolstiz artisi ile
cocuklar her gun tekrar tekrar yasanan travmatik olaylarin gérintl ve seslerine
maruz kalmaktadir
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KOC OKULU

Ebeveynler olarak sizler nasil yardimci ILK-ORTA- LISE
olabilirsiniz?

Cocuklarinizin korkularini ve kaygilarini yatistirmak icin
Onerilerimizi sizlerle bu bultende paylasiyoruz.

Oncelikle, cocuklarin konuyla ilgili ne bildiklerini

ve neler hissettiklerini 6grenmekle baslayabiliriz.
Cocuklar haberleri tahmin edemeyecegimiz kanallardan
ogrenebilirler. Bu nedenle ¢ocuklarin gérdiklerini ve
duyduklarini kontrol etmek dnemlidir. Ne kadar bilgi

sahibi olduklarini bilmek, ¢cevrim ici, televizyonda, e
internette, okulda veya arkadaslarindan edinebilecekleri i,
yanls bilgileri duizeltmek igin bir firsat yaratir. Bu gibi
endise verici olabilecek konulari konusurken

cocugunuzun rahat hissedecegi bir zaman ve mekan

secin. Uyku saatlerinin hemen oncesi bu gibi konulari
konusmaktan daima kaginin.

Cocugunuzun televizyonda ve internette gecirdigi zamani en aza indirerek
travmatik haberlere maruz kalmasini sinirlayin. Ekran aliskanliklarinin yaslarina
uygun oldugundan emin olun. Bu gibi dénemlerde ekran yerine ¢ocuklariniz ve
kendiniz icin mimkin oldugunca, birlikte zaman gecirmek, oyun oynamak veya
yuraytse ¢cikmak gibi olumlu etkinlikler planlayin.

Cocuklariniza giiven verin ve onlarin giivende olduklarini, korunduklarini ve
sevildiklerini hatirlatin. Onlara tim dinyada birgok insanin catismalari
durdurmak ve barisi tesis etmek igin ¢ok calistigini sdyleyin. Gulimsemeler,
sarilmalar, yumusak temaslar gibi s6zel olmayan giivenceleri de bol bol kullanin.

Cocuklarin duygulari hakkinda 6zgiirce ve acikca konusmasina izin verin.
Konusmak, kaygilardan kurtulmanin iyi bir yoludur.

Cocuklarin diinyaya dair deneyimleri sinirlidir. Yenilikleri ve degisiklikleri
anlamlandirabilmek icin sorular sorarlar. Cocuklarinizin yasanmis travmatik
olaylara dair sorulari varsa yasini ve kaygi diizeyini gozeterek basit bir sekilde
yanitlayin. Bazi ¢ocuklar tekrar tekrar sorma ihtiyaci duyabilirler. Her seferinde
tutarli, acik ve empatik bir sekilde cevaplamaya 6zen gdsterin. Cocuklar duygusal
ipuclarini yetiskinlerden edinirler. Bu nedenle korkularinizi cocugunuzla
paylasmamaya calisin. Sakin bir ses tonuyla, beden dili ve yiiz ifadelerinizi kontrol
ederek konusun.

Cocugunuzu izlemeye ve ihtiya¢c duydugunu diisiindiigiiniizde de onunla
konusmaya devam edin.
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Cocuklarin bulundugu ortamlarda travmatik olaylar hakkinda konusurken
dikkatli olmaya 6zen gosterin. Onlara yaptiginiz aciklamalar ile yetiskinler olarak
kendi aranizdaki konusmalariniz tutarh olmalidir.

Konusmanizi bitirirken, cocugunuzun daha fazla kaygilanip kaygilanmadigini
bilmeniz édnemlidir. Ses tonunu, nefesini, beden dilini izleyerek kaygi duzeylerini
degerlendirmeye calisin. Onlari 6nemsediginizi ve endise duyduklarinda dinlemek
ve desteklemek icin daima orada oldugunuzu hatirlatin.

Bazen sizler de kendinizi endiseli,
tahammiilsiiz, gergin hissedebilirsiniz. Bitin
bu duygular icinizdeki sevme kapasitesini
zayiflatmaz. Sevme ve sefkat gosterme
kapasitenize guvenin. Sizin sakin kalabilmeniz
cocugunuzun guvende hissetmesi icin 6nemli bir
kosuldur. Unutmayin cocuklar yetiskinlerden daha
kirllgan gibi gozikseler de esnektirler.
Etraflarinda bulunan, onlari seven yetigkinler
tarafindan sevilmek ve korunmak onlari kolayca
yatistirabilir.

Cocuklarin, insanlarin cesaret ve nezaket eylemleriyle birbirlerine yardim
ettigini gérmeleri 6nemlidir. Dayanisma ve iyilik hikayelerine odaklanin. Bazen
baris icin bir resim yapmak, bir siir yazmak veya yardim kampanyalarina katiimak
cocuklarin icindeki kayglyi azaltmalarina ve diinyaya dair daha pozitif bir inang
gelistirmelerine yardim eder. Ne kadar kiiguk olursa olsun zor durumdaki insanlar
icin bir seyler yapiyor olma duygusu ¢ocuklara ve yetiskinlere daima iyi gelir.

Siz ebeveynler de bas edebildiginiz oranda ¢cocuklariniza destek olabilirsiniz.
Endiseli veya Uzgin hissediyorsaniz, kendinize zaman ayirin diger aile bireyleri
arkadaslar ve destek kaynaklari ile irtibata gecin. Haber izleme aliskanliklarinizi
g6zden gecirin. Surekli cevrim ici olmak yerine, neler olup bittigini kontrol etmek
icin kendinize zamanlar belirleyip sadece o vakitlerde gelismeleri takip edin.
Mumkuan oldugu kadar, rahatlamaniza ve iyilesmenize yardimci olacak seyler
yapmak icin kendinize de zaman ayirin.
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