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Depremin psikolojik etkileri ile
nasil basa cikilir?

Buyuk depremler, insanlarin basina aniden gdir ve herkes sarsar. Bu
tirden bir deprem fdaketine maruz kalan bazi kisilerde, fiziksd bir
yaralanma olmasa bile, duygusal sorunlar ortaya cikabilir. Dogal
afetlere her insan ¢esitli turden tepkiler gosterir. Bu tepkiler tamamen
normaldir. Bunlarin nder oldugunu bilmeniz, olayin psikolojik
etkilerinden daha ¢abuk kurtulmamiza yardim olacaktir.

Siddetli depremden hemen sonra, tipik olarak bir sok tepkisi icine
girebilirsiniz. Hatta bazi insanlarda sok o derece agirdir ki, yiz
ifadeleri olaydan hig etkilenmemis gibi donuklasir. Bu durum, aslinda
yogun 1zdiraba kars: vicudunuzun verdigi normal bir tepkidir. Bir
sireicin kendinizi uyusmus, yasamdan kopmus gibi hissedebilirsiniz.
Hatta olayin hi¢ olmadigin distnebilirsiniz.

Ilk soktan sonra herkes aym tepkileri gostermez. Asagida bdlirtilenler,
boyle bir feaket durumuna karsi insanlarin gosterdikleri normal
tepkilerdir:

Korku, endise, sucluluk, pismanlik, 6fke, karamsarlik, panik,
caresizlik ve utang gibi duygular ¢ok derin ve yogun yasanir.
Bu duygular sik sik degisebilir. Kendinizi eskiye kiyasla daha
sinirli hissedebilirsiniz. Bazi duygularda ani inis-Gikislar olur.
Endisdli, sinirli ya da karamsar olabilirsiniz.

DusUnce ve davraniglarimz olayin etkisi altindadir. Olayla
ilgili amlarimzi tekrar tekrar anlatmak ihtiyaci duyarsinmz.
Y asadiklarimz goziintiziin 6niinden gitmez. Her an tekrar
deprem olacakmus gibi hisseder, korku duyabilirsiniz.
Dikkatinizi yaptiginz ise vermekte ya da karar vermekte
zorlamirsimz. Kafaniz kolayca karisabilir. Hafizamzda
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problemler olabilir. Olan bitenlere inanmakta gl ik
gekebilirsiniz. Uykunuz, yeme diizeniniz ve istahiniz
bozulabilir. Ancak gucli kalmak, yakinlarimza ve gevrenize
yardimer olabilmek igin, elinizden geldigince ve olanaklar
dverdiginceiyi beslenmeniz ve dinlenmeye ¢alismamz
gerektigini unutmayin.

Basindan yikici olay gegmis diger kisilerle sirekli olarak
konusma ihtiyact duyabilirsiniz. Ama zaman zaman da
icinize kapanp hi¢ konusmadan sadece distinmek
isteyebilirsiniz. Bunlar normaldir. Baska insanlarla sik sik
konusmanizin, duygularimz: paylasmamzin size yarari
olacaktir. Cekinmeyin.

Y ogun stresten 6tlrt viicudunuzda bazi bdirtiler ortaya
cikabilir: Ornegin bas agrilari, bulant: ve gégiis agrisi
olabilir. Daha 6nce stirekli tedavi gerektiren tibbi bir
rahatsizliginiz varsa, siddeti artabilir. Bu durumda tibbi
yarcima bagvurunuz.

Su noktayr anlamak cok énemlidir: Aym olaya herkes ayni tepkiyi
gostermez. Bazi insanlar hemen tepki gosterir, bazilarimin tepkisi ise
aylar, hatta yillar sonra, gecikmdi olarak ortaya cikabilir. Bazilarinin
yasadigi rahatsizlik verici tepkiler uzun zaman sirer, digerleri ise gok
cabuk eski hallerine donerler.

Tepkiler zaman iginde de degisir. Bazilar: olayin yasandig: sirada ok
enerjiktirler ve sanki bu enerji sayesinde, olayla daha kolay
basederler, ama hemen sonra umutsuzluk ve karamsarhik yasarlar.

Merak etmeyin. Simdi size imkansiz gibi goriinse de, zamanla butin
bunlar diizene girecektir. Moralinizi olabildigince yiksek tutmaya

calisin.
Kendinize ve ailenize nasil yar dima olabilir siniz?
Duygusal olarak yeniden eskisi gibi saglikli bir duruma gelebilmeniz
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ve yasammzin kontrolinii yeniden €e gegirebilmeniz igin
yapabileceklerinizden bazilari sunlardir:

Bu donem, kuskusuz yasaminizin zor bir donemidir.
Toparlanmak ve kendinize gemek igin zaman tanyin.
Kayiplariniz icin yas tutmamz en dogal hakkinizdir.
Duygularimzdainis ¢ikislar olmasi normaldir. Kendinize
kars1 sabirli olun.

Bu olay: yasayan herkes, sizin hissettiklerinize benzer seyler
hissetmektedir. Onlarla dayanisma iginde olun, duygularimz

paylasin.

Alkol ve uyusturucu ilaglardan uzak durun. Bunlarin
yarardan ¢ok zarar: olacaktir.

Kendinizi yapici bazi faaliyetlerle oyalayin. Bu oyalama
cabalari, bagkalarina yardimei olmak, su anda olabildigince
hayatimz: diizene koymaya ¢alismak ya da ¢ocuklarimzla
daha yakindan ilgilenmek biciminde olabilir.

Duygusal olarak yakin gelecekte de nder yasayabileceginizi
Ogrenmeye calisin. Bilgi edinin veya saglik kuruluslarinin
deprem icin olusturulmus 6ze birimlerine bagvurun.

Onceliklerinizi belirleyin ve her birini tek tek e alin.
Cocuklar igin neler yapmah?

Bu depremden sonra yasanan korku ve kaygi, 6zellikle cocuklar icin
cok zorlayicidir. Bazi gocuklar, daha kicuk yaslarda yaptiklar: gibi,
parmak emme, atim i1datma gibi davraniglara geri donebilirler.
Kabuslar gorebilir, yalmz yatmaktan korkabilirler. Okul basarilari
etkilenebilir. Ayrica daha sik Ofke nobeti gosterebilir ya da iclerine
kapanip, yalniz kalmak isteyebilirler.



Bu cocuklar icin yapilabilecek bazi seyler agagida siralanmaktadir:

Onlarla daha fazla zaman gecirin. Olaydan hemen sonraki
gunlerde cocugunuz sizden ayrilmak istemeyebilir. Sik sik
dinizi tutmak, kucaginizda oturmak, boynunuza sarilmak
isteyebilir. Her firsatta kendisiyleilgilenmenizi bekleyebilir.
Bunlara g6z yumun, anlayisli davramn. Onlara dokunun,
sarilin. Bu tur fiziksd temas gocuklar igin ¢ok yararlidir.

Gerginliklerini azaltmak icin onlara oyun imkanlar: tanyin.
Resmi kurumlarin agtigi cocuk merkezlerine gonderin.
Buradaki oyun ve resim yapma faaliyetlerine katilmalarin
tesvik edin. Kuguk cocuklar resim yaparak olayla ilgili
gerginliklerinden kurtulabilirler. Yasadiklarin resme
dokmeeri onlar igin yararlidir.

Daha biyuk cocuklarimzin sizinle ayrintili konusmalarina
izin verin, duygu ve distncderini ifade eimeeri icin onlart
destekleyin, yureklendirin. Bu sayede felaketleilgili olarak
kafalarindaki sorulara cevaplar bulabilirler ve korkulari
azalir. Sorduklar: sorulari onlarin anlayabilecegi bicimde
cevaplamaya calisin. Sik sik onlar1 sevdiginizi, korkularim ve
kaygilarim anlacigimzi gosterin. Yemek yemek, oynamak,
uyumak gibi faaliyetleri miimkiin oldugunca beli saatlerde
yapmalarim saglamaya galisin. Bu sayede gocuklariniza
hayatin artik normale dénmekte oldugu duygusunu
verebilirsiniz.
UNUTMAYIN YALNIZ DEGILSiNiz !

Psikolojik sorunlarimz daha sonraki haftalarda ve aylarda da

devam ediyorsa, size yardim edecek profesyond insanlar ve

kurumlarin mevcut oldugunu unutmayin. Su anda ¢ok normal

olan bu, gerginlik ve korku haliniz, gok uzun sire devam ederse
mutlaka saghk kuruluslarina basvurunuz.
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Afetzedelerin karsilasabilecekleri
psikolojik sorunlar ve bunlara kar s
alabilecekleri onlemler

Bu yazida dogal afet gecirmis kisilerin yasayabilecekleri
psikolojik sorunlar ile bu sorunlarin ortaya gikma olasiligin
azaltabilecek bazi Onlemler asagida kisaca Ozetlenmistir:

1. DOGAL AFET SONRASI YASAYABILECEGINiz
PSIK OLOJiK SORUNLAR

Ozellikle ilk birkag giin icinde yasayabilecekleriniz:

Duygusal Olarak: Gegici bir sok yasayabilir, korku,
Ofke, sucluluk, utang, caresizlik ve umutsuzliuk duygular
hissedebilir ya da hig birsey hissetmeden “donup
kalabilirsiniz”.

Zihinsel Olarak: Kafamz karisabilir, 6rnegin ginintizd,
saatinizi, nerede oldugunuzu bilemeyebilirsiniz veya
sasirabilirsiniz. Ayrica kararsizlik, endise, dikkati
toplayamama, unutkanhk, gibi sorunlar yasayabilirsiniz.

Fiziki Olarak: Gerginlik, yorgunluk, uyuma gucligu,
bedensel agr1 ve acilar, kalp atislarinda diizensizlik,
bulanti, istah artmasi ya da azalmas,, ani irkilmeler,
tedirginlik vb. belirtiler i¢cinde olabilirsiniz.

Sosyal Olarak: Is hayatinda, okulda, arkadaslik ve

evlilik iliskinizde ya da ebeveyn olarak sorunlar

yasayabilirsiniz: Huzursuzluk, glivensizlik, insanlardan
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uzaklasma, kendini reddedilmis ya da terk edilmis gibi
hissetme, asir1 yargilayici ve suglayici olma, her seyi
kontrol altinda tutma istegi ve genel olarak bir ilgi
azalmasi gibi sorunlar da yasaminizin bir parcasi haline
gelehilir.

Dogal afet yasayan bir cok insan yukarida 6zetlenen bu tir
tepkileri gosterehilirler; ancak kisa bir siire sonra bazi kisiler
bunlardan buyik 6lgtde kurtulabilir, Gstelik eskisine gore daha
da guclenehilirler. Bazi kisiler ise travma sonras stres
bozuklugu, kayg: bozukluklar: ve depresyon dedigimiz bir
takim psikolojik belirtileri gosterebilirler. Ornegin:

Kendinizi sanki bir riyadaymus, bedeninizin disindaymis
veya gercek degilmissiniz gibi hissedebilir; basimzdan
gegen olaylart hi¢ hatirlayamayabilirsiniz.

Basimzdan gegen olaylailgili rahatsiz edici amlardan
kurtulmak icin alkol ve benzer maddelere yonelmek
isteyebilirsiniz.

Kendinizi boslukta, duygusuz, tepkisiz ve donmus gibi
hissedebilirsiniz.

Ani 6fke patlamalari, asirt huzursuzluk, panik duygular:
gibi asir1 duygusal tepkilerin yarisira, caresizlik

hissedehilir; ard arda aym hareketleri veya distinceleri
takint1 halinde yasayabilirsiniz.

Asirt depresyon (ruhsal ¢okkanlik hali); umutsuzluk,
kendinize olan sayginin ve yasama isteginizin azalmast
gibi sorunlar igine girebilirsiniz.
Dogal afet yasayan insanlarin bir kisminda bu tir belirtilerin
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gorilmesinin nedenleri sunlardr:

Y asaminizi tehdit eden ciddi bir tehlike ile karsilasnms
olmaniz;

Oliimle burun buruna gelmeniz, yaralanmariz, 6lenleri
gérmeniz.

Evinizi, esyalarimzi, komsularinizi ve yakinlarimzi
kaybetmeniz.

Y akinlarimzla haberlesmenizin kesilmesi ve onlarin
desteklerini kaybetmeniz.

Ozellikle kurtaricilar tarafindan gosterilen, seving,
heyecan gibi yogun duygusal tepkilerle karsilasmisg
olmaniz.

Asirt yorgunluk, aglik ya da uykusuzluk yasams olmaniz.

Tehlike, kayip, duygusal ve fiziksel baskiya uzun siire
maruz kalmaniz.

Zehirleyici maddelere (gaz gibi) maruz kalmaniz

2. DOGAL AFET YASAMIS KiSIiLER, BU
PSIK OLOJiK SORUNLARIN CiDDi BOYUTLARA
DONUSMESINI ENGELLEMEK ICIN NELER
YAPABILIR?

Afetlerden sonra gozlemler ve arastirmalar yapmus olan ruh
sagligi uzmanlari, stres belirtilerini azaltmak ve afet sonrasi
kosullara yeniden uyumu kolaylastirmak icin asagidaki
Onerilerde bulunmuslardr:



KORUNUNUZ: Kendinizi koruyunuz. Barinabileceginiz bir yer
bulunuz. Yiyecek-igecek saglayiniz. Saglikli bir ortam
olusturmaya calisimz. Zaman zaman kendinizle basbasa
kalabileceginiz, sessizce oturup, kisa siirdli de olsa rahatlamaya
ve uyumaya calisabileceginiz bir yer bulmaya calisinz.

HAREKETE GECINiz: Oz sayginizi, amaclarinizi ve umut
hissinizi yeniden kazanmamza yardimci olmak igin size ve
ailenize ait 6zdl esyalarimzdan kurtarabildiklerinizi koruma altina
alimz.

TEMAS KURUNUZ: Ailenizle, arkadaslarimzlailetisim
saglamaya ¢alisimiz; dinleyen kimi bulursaniz yasadiklarinizi
anlatimz; ulasabiliyorsamz uzmanlara bas vurup onlara anlatinmz.

EN YAKIN YARDIM KURULUSUNA BASVURUNUZ:
Temd acil yardimlar, temizlik, saglik ve konut gereksinmeeriniz
icin en yakin ulasabileceginiz yardim kurulusuna basvurunuz ve
yardim isteyiniz.

Afet sonrasinda yasaciginiz her giinicin;

Kendiniz ve aileniz i¢in o guin yapilacak en 6nemli seyin ne
oldugunu bdlirleyiniz.

Tum dikkatinizi kendinizin ve yakinlarimzin yasamakta
olduklarina odaklayinmz. Durumu gbdzden gegirip yeniden
degerlendiriniz. BOylece neyin 6nemli neyin 6nemsiz oldugunu
daha kesin olarak bdirleyebilirsiniz.

Y asadiklarinizin sizin igin ne anlama geldigini anlamaya ¢alisimz ki,
yasama tekrar sikica sarilabilesiniz ve hatta tim bu olanlardan kisisd
olarak daha da gliclenerek cikabilesiniz.
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Cocuklarin bir deprem felaketiyle
basa cikmalarina
nasl yardim edebilirsiniz?

Deprem gibi bir felaketle basagikmak, hem sz hem de
cocuklariniz igin ¢ok zor bir istir. En basta, hayatimiz altist
olmustur. Pekgok yeni ve hilinmedik zorluklarin tstesinden
gelmek durumunda kalmissimzdir. Evinizin  yeniden insa
edilmes ya da tamir gormes, is degistirmek zorunda kalmaniz
ve mahremiyetinizin kaybolmast gibi pek ¢ok olay sizi derinden
etkileyebilir ve basagikilamayacakmis gibi gelebilir. Kuskusuz
bu felakette de yasadigimz sikintilart en iyi Siz biliyorsunuz.
Ama eger imkan bulabilirseniz, yasadigimz sikintilarla
basetmede Iltfen bu dnerilerimizi de dikkate aliniz.

CGocuklar deprem olayimin kendisinden korkabildikleri gibi, bu
olayin yasamlarinda yol agacagi degisikliklerden, belirsizlikten
ve sorunlardan da korkabilirler. Boyle bir felaketten sonra
cocugun yasadhg psikolojik sikinti, davranislarinda degismelere
ve birtakim belirtilere yol agabilir.

Bir deprem felaketinde gocugunuz davramsi nelerden
etkilenir?

Sizin felaket karsisinda gosterdiginiz tepkiler, cocugunuzun da
bu olaya nasl bir anlam verecegini ve bu olayla nasi
basacikacagint belirler. Cocuklar normal zamanda da anne-
babalarinin endiselerinin farkindadirlar. Ama 6zellikle bir kriz
durumunda bu konuda daha duyarli hale gelirler. Sizi izleyip
tepkilerinizden ipuclart yakalamaya cahsirlar. Siz  panik
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icindeyseniz cocuk daha cok panik yssar, karamsar ya da
¢okkin olursanmz ¢ocuk olumsuzluklardan daha c¢ok etkilenir.
Bu nedenle endiselerinizi gocuklarimizla paylasmali, onlara bu
zorluklarin tstesinden gelebileceginizi sdylemelisiniz.

Cocugun depremden nasil etkilendigi onun yas1 ile de
baglantilidir. Henliz okul ¢agina gelmemis gocuklar, olan biteni
anlamada ve yasadiklari duygulari dile getirmede gugluk
gekerler. Hissettiklerini konusarak paylasamadiklar: igin de
olaydan daha fazla etkilenirler. Alti yasinda bir gocuk
korkusunu okula gitmek istemeyerek gosterirken, ergenlik
cagindaki bir cocuk korkusunu agikca gostermekten kaginabilir.
Felaket sonrast donemde ise bu c¢ocuklarin okul basarisi
dusehilir, sizinle sk sik tartismalara girebilirler.

Bir deprem felaketinin ardindan, ¢ocuklarimzda asagidaki
belirtiler ortaya cikabilir:

Depremin tekrarlayacagindan, ya da depremi
hatirlatacak bazi isaretlerden (oturdugu koltugun,
yatagin sallanmasi, uyku sirasindaki gurultu, vb.) asirt
korkma;

Cok kolay ve sk sik sinirlenme, aglama ve sizlanma;

Saldirganlik gosterme, yaramazlik yapma ve kendini bir
ise verememe;

Okulda ve evde daha 6nce hi¢ yapmacdig: davranslar
yapma; Ornegin hi¢ kavga etmeyen gocugunuzun kavga
etmes,

Daha hareketli olma ve yerinde duramama,
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Felakete iliskin korkular yasama; 6rnegin, sizden
tamamen ayrilacagindan korktugu icin yamnizda yatmak
isteyebilir, yagmurdan gok gurulttisiinden ve firtinadan
korkabilir;

uykuda kabuslar gorme, ¢iglik atma ve yatak 1latma;

Y amz kalmaktan, yamindakilerin uzaklasmasindan
korkma, pesinizde dolanma, okula ya da krese
gitmekten korkma, tuvalette yalmz birakilmaktan
korkma;

Parmak emme, altim 1latma, biberondan beslenmeyi
isteme, stirekli kucakta tutulmayi isteme gibi bebeksi
davranslar gbsterme;

Doktor tarafindan sebebi bulunmayan mide bulantisi,
karin agrilari, kusma; basagrisi, bas donmesi, beslenme
ve uyku dizensizlikleri gibi sikayetler gbsterme;

Sessizlesip icine kapanma, yasanan bu olaylar Gizerinde
konusmaktan kaginma;

Surekli bu konu Uzerinde konusmayi isteme (6zellikle
daha biiylk ¢ocuklar) ya da oyunlarinda ve masallarinda
deprem felaketine iliskin konular1 isleme;

Bu deprem felaketinin, kendisinin daha 6nceden yapms
oldugu bir “kabahat” yuztinden oldugunu dustndp,
sucluluk duyma.

Bazi cocuklar bu davramslarin hi¢ birini  gostermeyebilir,
yasadiklar: sikint1 distan farkedilmeyebilir ve herhangi bir belirti
gozlenmeyehilir. Bazi cocuklarda ise bu skintilara bagh
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davranslar, haftalar ya da aylar sonra ortaya ¢ikabilir.

Cocuklarimza bu konuda yardim etmek igin neler
yapabilirsiniz?

Cocuklari, yasanan olaylar hakkinda bilgilendirmenin biyik
yarar1 vardir; onlara destek olmak, alle ve akrabalarin felaket
sonrasindaki yaralart sarma ¢alismalarinda onlara gorev vermek,
aile ve akrabalarin birarada olduklari duygusunu yasamalarina
da katkida bulunur. Bu zorluklar1 birlikte asabilmek, deprem
felaketinden ¢ok sonralart bile slrebilecek ve aile baglarim
guclendirecek bir “birlik beraberlik” duygusu yasatacaktir.

Y asadiklarimizla ve durumla ilgili olarak bir sey saklamadan,
yanhs bilgi vermeden onunla anlayabilecegi bir dille konusun.
Konusurken diz ¢okiin ve onun g0z hizasina gelmeye calisin,
ellerini tutun, unutmayin ¢ocugunuzun given ve destek dolu
dinyasi bir anda yerle bir olmustur. Sorularina dogru ve basit
cevaplar verin. Ailenize neler oldugunu gocuklariniza agiklayin.
Onlarin anlayacag: basit sdzcikler kullamin. Dogruyu sdyleyin.
Ornegin okul éncesi bir cocuk icin, “Ayse, deprem oldu ve
evimiz yikildi. Bir slire onun i¢inde oturamayacagiz. Teyzenlere
gidecegiz” gibi bir agiklama yeterli olabilir. Y asadigimz bu ciddi
durumu, oldugundan daha hafif bir sekilde aktarmaya
calismayin. Ancak varolant da abartmayin. Cocuga, ailesinin,
akrabalarin ve diger tamdiklarin korumasi icinde oldugu
konusunda guvence verin. Onlara su tur cumlelerle
yaklasabilirsinizz “Evet camm, deprem tehlikeli bir sey.
Basimizdan cok Uzlcl olaylar gecti. Ama bizler simdi
guvencedeyiz. Bak! bu konu ile ilgili kisiler ve tim yardim
kurumlar: bize yardim ediyor, hepsi gegecek ve eski gunlerimize
donecegiz”
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Cocugun basina gelen felaketi anlamasna yardimctr olun.
Cocuklar anlamadiklar: seylerden korkarlar. Cocuga depremin
ne oldugunu, nasil olustugunu, cok ender olarak ortaya
ciktigimi, ama yagmurun yagmas: ya da firtina kadar dogal bir
doga olay1 oldugunu anlatin. Cocuklar, bu felaketin kendi
yaptiklart herhangi bir ‘kabahat’la iliskili olmadigim, bunda
suclu olmadiklarim ve stz konusu bu felaketin kendilerine
verilen bir “ceza’ da olmadigini ¢ok iyi anlamalidirlar. Kendi
duygularimz: paylasin. Cocugunuzun “ne” sdyledigini ve “nasil”
soyledigini dinleyin. Sesinin tonu, ylUz ifades, gozlerindeki
ifade, dudaklarindaki ve ellerindeki titreme gibi ipuglarina
dikkat edin. Btin bunlarda korku, endise, guvensizlik, kusku
gibi isaretler var m? Cocugunuzun sOylediklerini  Sizin
tekrarlamaniz ise yarayabilir. Ornegin “bunu sdylemek seni
korkutuyor mu?’ “sanki tekrar deprem olacakms gibi mi
geliyor?” Boylece cocugunuz dile gelen duygularda kendi
duygularim tamyacak ve onun duygularim  anlachiginizi
gorecektir.

Ona guiven verin. “Hi¢ korkma, birlikteyiz”, “Seni seviyorum’”,
“Seni koruyacagim”, gibi cimleler kullamin. Bu sbzleri bir kez
sOylediniz diye gocugun hemen anlayacagim ve rahatlayacagim
sanmayin. Olabildigince sk tekrar edin.Cocugunuzu kucagimza
ain, sarihn, rahatlatin. Yakin temas ona kendisini terk

etmeyeceginiz mesajin verir.

Uykudan o©nce onunla birlikte daha fazla zaman gegirin,
konusun, guven verin. Eger imkamniz varsa, gocugunuzun
yattig1 yerin karanlik olmamasina ¢alisin. Cocugunuzu geceleri
yatirirken karsilasabileceginiz bazi sorunlar vardir: Cocugunuz
kabudlar gorebilir, merak etmeyin bu kabudarin asinda
gocugunuza yarart vardir, bu insan beyninin gosterdigi son
derece dogal bir tepkidir, bu sayede i¢ dunyasinda yasacig
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yogun duygular1 bosaltma imkamt bulur. Cocugunuz bu
kabudar: gercek sanahilir, korkuyla bagirip sarsilabilir, telasa
kapilmayin, ona sarihin ve gordiklerini anlatmasinm isteyin ve
sonuna kadar da dinleyin araya girmeyin, “kétd bir riya
gormissiin, herhalde sana gercekmis gibi geldi, riyanda
saklandigini, agladigim, bagirdigini, kagtigim sdyllyorsun, sana
hak veriyorum, ben de olsam aymsinm hissederdim” gibi seyler
sOyleyin, kesinlikle “korkulacak birsey yok” demeyin. Cunku
cocugunuz korkmustur, bunun icin sucluluk ya da utang
hissetmemelidir.

Onun kabuslarm azaltabilirsiniz. Ornegin, giin icinde onu
mesgul edecek ve bedenen yoracak oyunlar oynamasin
saglayin. Cok kotl bir felakete maruz kaldimz ve belki de
camniz burnunuzda ve tukendiginizi hissediyorsunuz. Fakat
kendinizi biraz zorlayip yapabilirseniz gocugunuzu yatirmadan
Once ona bir masal anlatabilir, ninni sOyleyebilir, onunla
oynayabilirseniz kendinizi dahaiyi hissedebilirsiniz.

Cocugunuz oyun oynarken onu izlemeye calisin. Neler
sOyledigini ve nasil sdyledigini dinleyin. Cocugunuz
oyuncaklariyla ya da arkadaslariyla oynarken kizginlik
gosterebilir. Bu cok dogaldir. “Gel yavrum, anliyorum camn
sikkin, sikintin geginceye kadar seninle biraz oturalim” diyerek
onu konusabileceginiz bir yere ¢ekin.

Gerginligini azaltici faaliyetler diizenleyin. Cocugunuzu
oyundan uzaklastirmayin. Oyuncaklariyla veya glivenli ve agik
alanlarda oynamasini saglayin. Eger cocugunuz ¢ok kigiikse ve
sevdigi, onsuz yapamacdig: bir oyuncagin ya da benzeri bir seyi
kaybettiyse ve bunun igin aglayip yas tutuyorsa bu durumaizin
verin, susturmaya galismayin. Bir zaman sonra da eger
mimkinse kaybettigi o seyin yerine yenisini saglamaya galisin.
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Olanaklar dlgusiinde, giindelik aliskanliklarimizi stirdiriin ya da
yeni kosullar atindaki yasantimzi da olabildigince eskilerine
benzetmeye calisin.  Ornegin, yemek  saatlerini, onu
yatirdiginizda masal anlatmayi, 6gleden sonra uykularim
surdartn. Alskanliklarin birden ortadan kalkmasi 6zellikle daha
blytk cocuklarda kendi bagina ciddi bir stres yaratabilir.

Bu olaydan sonra, kendinizin de neler hissettigini cocuklarimizla
paylasin; basiniza gelenlere nasil olumlu bir sekilde yaklasmaya
calistigimzi anlatin. Ornegin soyle bir sey sdyleyebilirsiniz:
“Evden ayriimak zorunda kaldigimiz igin ben de ¢ok tzglnum,
aglamamin nedeni bu. Gel bana bir saril. Cok iyi gelecek”
Cocuklarinizin duygularint ve yasadigi sikintiyr anladigimzi ve
hepsini kabul ettiginizi de belirten sozcikler kullamn. Ornegin,
“Ahmetcigim, aglamanmin hi¢ bir sakincasi yok. Aglayabilirsin.
Halanlarda rahat edecegiz.” Cocugunuza, hissettiklerini
dinlemeye hazir oldugunuzu, yasadigi duygularin hepsinin gok
normal oldugunu sdyleyin.

Cesaret, sair, kararlihik, yardimlasma, problemleri ¢zmeye
caisma ve sorunlarla basagikma konusunda cabalama gibi
davranislarimizla,  ¢ocuklarimza  Ornek  olmaya  galisin.
Cocuklarimizin dikkatini, benzer felaketi yasanmus diger ailelere
ve onlara yardmci olmaya calisan diger insanlara ¢ekmeye
calisin. “Ellerinden geleni yapiyorlar Aysecigim. Bak duin bitin
gece karst evdekileri kurtarmaya calistilar. Komgularimiz da
aynm sekilde ugrasiyorlar. Bu isi atlatmak icin hep birlikte
calismaliyiz.” Seklinde bir seyler sdyleyebilirsiniz. Cocugunuza
yardimct  olmak icin, yasadiklarimizla nasl basettiginizi
anlatabilirsiniz. Ornegin, “Kendimi kot hissettigimde birlikte
yasadigimiz glizel gunleri distntyorum ve kendime zamanla
herseyin yeniden duzelecegini hatirlartiyorum. Bu beni biraz
olsun rahatlatiyor, belki sen de denersin.”
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Kendinizi rahatlatmak ve sakinlestirmek icin kendinize zaman
ayirin. Kriz ortamindan uzaklasmak igin kendinize ¢ok kisa bir
ara verin. Ornegin bir kag dakika yuriyin. Zihninizi
sakinlestirmeye calisin. Eger siz saglam olursaniz alenize daha
cok yarcim edehilirsiniz.

Son olarak kisaca sunlari 6neriyoruz:
Gundelik yasaminmzi en kisa zamanda diizene sokun
Panlara tim ailenin katilmasinm saglayin
Kendi duygularinmzi paylasin

Cocuklara bagirip ¢cagirmaktan ve dayak atmaktan
kaginmn

Eger cocuklar bir yere gdndermek zorundaysamz bunu
onlara mutlaka anlatin ve onlarla iletisimi kesmeyin

Y ardim istemekten korkmayin! Boyle bir felaketle kimse
tek basina bas edemez

Onceliklerinizi belirleyin ve bunlarn sirayla ele alin

Sezgilerinize glivenin. Buraya kadar basardigimza gore
gerisini de halledersiniz
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Cocuklarin 6lum gercegi ile basa
ckmalarina nasil yar dim edebiliriz?

Ailenin bir Gyes dldigunde, tim cocuklar sdyle ya da boyle
bundan etkilenir ve yetiskinlerden farkli davranirlar. Yas1 ¢ok
kicuk olan ¢ocuklar 6lumi anlamakta zorlanabilirler. Sevdigi
birini kaybeden bir gocugun kendini guvende hissetmes ancak
alledeki en yakin Uyelerden gelecek sevgi ve sefkatle
mUmkandar.

Kiguk cocuklar aleden birinin 6lumtyle ilgili duygularim dile
getiremezler. Olum acisimin ve yasanan karmasik duygularin
Ustesinden gelmek cok guictir. Bu yizden cocuklar, 6lim hi¢
olmamis ve Kkendileri bundan hi¢ etkilenmemis gibi
davranabilirler. Olumle ilgili duygularin anlasiimas: zor, farkl
davranislarla ve oyunlaryla belli ederler. Cok kuguk cocuklar
bile, ifade edememelerine ragmen derin bir yas duygusu

yasarlar.

Okul 6nces yastaki cocuklar 6lumu genellikle gegici bir durum
sanirlar. Olenin geri gelmesinin miimkiin olduguna inarurlar.
Cizgi filimlerde oOlen ve tekrar yasama donen kahramanlar
gordukleri icin bu inanci tasimaktadirlar. Yaglar: 5 ila9 arasinda
olan gocuklar, 6lumu yetiskinler gibi algilamaya daha hazirdirlar
ama yine de kendilerinin veya yakinlarinin 0lebilecegine
inanmazlar.

Cocuklar sevdikleri  birinin  6limi karsiganda nasil
davranirlar?

Yas tepkis bes asamadan olusur. Bunlar sok, korku, oOfke,
sugluluk ve kederdir. Bu asamalar, aslinda ister gocuk, ister
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yetiskin, ister doktor, ister hemsire olsun, 6lUmt yasayan herkes
icin gegerlidir. Ancak herkesn bu asamalardan gecerken
gosterdigi davranslar farkhilasabilir.

Kardesi ya da anne-babasindan biri 6len bir ¢cocuk, ¢ok biyik
bir sok yasayabilecegi icin bu 6limin gergek olduguna inanmaz.
Sanki olmamis gibi davranabilir. Aile Uyeleri ya da akrabalar,
kendileri olayin sokunu Uzerlerinden atamadiklar1 icin, ¢cocugu
istemeden ihmal edebilirler. Cocuktur diye Onun neler hissettigi
ile ilgilenmeyebilirler. Bu da durumu daha karmasik hale
getirmis olur.

Anne ya da babasinin 6lumtinden sonra gocuk kendisine simdi
kimin bakacagim merak eder, endise duyabilir. Sevdigi diger
insanlart da kaybedecegini diustindigu icin yogun bir korku
icinde olabilir. Yakinlarinin etegine yapisir ve siklikla kendisini
sevip sevmediklerini ya da ne kadar sevdiklerini sorabilir.

Olen kisi, cocugun diinyasinda ¢ok onemli bir yer tuttugu ve
cocuk kendini onun yaminda guvende hissettigi ve o kisinin
Olumu ile birlikte bu guven duygusunu yitirdigi icin
Ofkelenebilir, kizabilir ve saldirganlasabilir. Bunlar normaldir.
Bu 6fke onun itis-kakismali oyunlarinda, kabudarinda, gergin
ve sinirli davramiglarinda kendini gosterebilir. Cocugun 6fkesini,
ailenin sag kalan bireylerine yoneltmes de siklikla rastlanan bir
durumdur.

Annes ya da babas 6len bir cocuk genellikle, daha kiguk bir
cocukmus gibi davranabilir. Bebeks tavirlarla, surekli
besenmek, kucaklanmak ve atimn baglanmasim isteyehilir.
Bebeks konusma bigimleri sergileyebilir, parmagim emmeye,
kekelemeye ve gece atim 1slatmaya baslayabilir. Bunlarin gok
dogal ama gecici tepkiler oldugunu unutmayin.
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Kiguk c¢ocuklar yakinlarimin  6limine  kendilerinin - sebep
olduguna inanirlar. Soyle ki, eger depremden ¢ok daha Once,
kardesi, anne ya da babas icin ¢ok dogal bir tepki olarak,
“keske Olse” diye distinmisse bu dileginin gerceklestigini samr
ve bundan buyik bir sucluluk duyabilir. Cocuk bas ve mide
agnst cekebilir, kendisinin de Oleceginden korkabilir. Daha
blytk cocuklar 6len kisiyi taklit edici davranslar icine girebilir.

Cocugun 6lum olayr karsisinda gosterebilecegi bu davranislarin
heps normaldir. Bu tr bir yas stirecinden gegen Kisi igin zaman
Onemli bir faktordir. Uzmanlara gore, gocugun dnemli bir 6lim
olayimin ardindan 6 ay sonra, artik yavas yavas normal
davrniglarina dénmes ve gunlik yasantisim stirdiirmes beklenir.
Ancak aileler, bu davranmslarin yamnda, normal olmayan
belirtilerin de farkinda olmalidirlar. Olimii izleyen haftalarda,
bazi cocuklarin olen yakimmin sag oldugu konusunda israr
etmes dogaldir. Ama 6limin uzunca bir sire inkar edilmes
veya Olenin arkasindan aglayip Gzilmekten kaginma, Uzintlyu
uzun bir sure bastirmak, saglikli tepkiler degildir. Bu
davramiglar, daha ileride kendini ciddi sorunlar halinde
gosterebilir. Eger bu alti aylik sire sonunda, sbz konusu
tepkiler devam ediyorsa ve asagidaki tirden belirtiler varsa,
cocukla ilgilenen kisilerin bir 6gretmen, cocuk doktoru ya da bir
ruh sagligi uzmamndan yardim istemeleri yararl olacaktir.

Cocugun alt1 aydan daha uzun siirecek sekilde, glindelik
olaylar ve fadliyetlerle ilgilenmemes, herseye karsi
ilgisiz olmasi;

Alt1 aydan daha uzun bir siire, “bebeks” davramslarin
surddrmes;

Olen kisiyi taklit ettigi tirden davranslarim asir1 sekilde
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gostermesi, surekli onunla beraber olmak istedigini
tekrarlamasi;

Arkadaslarindan uzaklasmasi;

Okul basarisimin ok 6nemli bir sekilde gerilemesi; okula
gitmek istememes;

Sevilen birinin 8lumundn ardindan geride kalanlar igin en zor
islerden biri, bu konuyu ¢ocuga sdylemektir. Aile Uyeleri zaten
kendileri kederliyken, bu sorun katmerlenmektedir

Olimi kabul etmek ve bu Gziintiinin Gstesinden gelmek, pek
cok yetiskin icin bile ¢ozilmes zor bir sorun oldugundan, onlar
cocuklarin da bu konuyla basedemeyecegine inanirlar. Olimle
ilgili  konusmalardan, torenlerden c¢ocugu uzak tutmaya
calisarak, onu koruyacaklarim sanirlar. Asil bu durum gocuklar:
endiselendirir, saskinlik yasamalarina ve kendilerini yalniz
hissetmelerine yol agar. Cevrelerindeki insanlardan en ¢ok
destek ve guvence istedikleri bir zamanda, zihinlerini kurcalayan
pek cok soruyla basbasa kalirlar. Bu sorulardan bazilart
arasinda: “Bana simdi kim bakacak?’,
“Babam/annem/kardesim/dedem, vb. neden 6ldi?’, “Ne zaman
gelecek?’ gibi sorular bulunmaktadir. Cocuklarin bu sorularina,
onun anlayabilecegi tatl bir dille, olabildigince gergek ama basit
cevaplar verin. Ornegin, 5 yasindan kiiclik bir cocuga, Glen
kisinin, uzun bir yolculuga ¢iktigini, bu yolculugun bildigimiz
yolculuklardan farkli oldugunu, o ytzden kendisine veda
edemedigini ama her zaman bizi sevmeye devam edecegini bizi
distnecegini sdyleyehilirsiniz. Eger cocuk 6 yasinda ya da daha
blytk ise, 6lumu, diger canlilarin (bir gicek veya bir hayvan
gibi) 6lumu ile ilgili bir 6rnek vererek agiklayabilirsiniz.

Olumin ardindan olabildigince kisa bir sirede gundelik
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yasanttya donin. Kimsenin kendisini  birakmayacagina, onu
sevip bakacagina inanabilmes igin, sefkat ve ilginizi sk sik, gok
acik bir bigcimde gosterin. Sorularina yamt vermis olsaniz bile o
size tekrar tekrar sorabilir. Sabirli davramin ve sorularinm tekrar
tekrar yanitlayin.

Bazen gocugun sorularinin cevaplanmas: kadar sormaya cesaret
edemedigi ancak satrr aralarinda sezilen ihtiyaglari da 6nemli
olabilir. Bunlarin heps icin gocugu tatmin edecek sekilde
aciklama yapmaya dikkat edin. Ornegin “Babam ne zaman geri
gelecek?’ sorusunun altinda, “Bize kim bakacak?’, “Bizi kim
koruyacak?' korkusu olabileceginden, yamtimz soyle olabilir:
“Yavrum, baban maalesef geri gelmeyecek, biz onu artik
goremeyecegiz ama hep sevecegiz. Hep dislinecegiz. Ama
merak etme hayatimiz ¢ok fazla degismeyecek, sen okuluna
gidebileceksin, arkadaslarinla oyun oynamay: stirdirebileceksin.
Ben de hep yarinda olacagim ve seni koruyacagim.”

Cocuk boyle bir durumda yapilmast gereken uygun
davranslarin da ne oldugunu bilemeyebilir. Sorular sormasi,
hissettiklerini sdylemes igin cesaret verin. Kendi basinizdan
gecmis Olum olaylarinda neleri merak ettiginizi; ailedeki bu
kayipla ilgili olarak yasacigimiz duygular1 paylasin. Ama ada,
“Metin olmalisin, aglamamalisin, sen aglarsan o da tzllur gibi”
sozlerle, neler hissetmes, neler hissetmemes  gerektigini
sOylemeyin.

Size sevgisini gostermesine izin verin. Yakin bir zamanda
sevdigi baska insanlarin 6lmeyecegi konusunda giivence verin.
Olim olaymin gocugun o kisiye yonelik herhangi bir
kizginhgiyla ya da ofkes ile iligkili olmadigim 6zellikle
vurgulayin.
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Olen Kisinin 6limiinden sonra yapilacak toérenlere su ya da bu
sekilde cocugun da katilmasim saglayin. Cenaze toreninin ne
oldugu ve neden yapildigimi ona agiklayin, fakat gelmes igin
israr etmeyin. Korku iginde olan bir gocugu cenaze tdrenine
gitmes icin zorlamak dogru degildir. Onun yerine, dua etmes,
bir sire sonra ziyaret etmek amaciyla kabristana gotirilmes
uygun olacaktir.

Cocuklar bir kez 6limi kabullendiklerinde, yasadiklar: kederi,
zaman zaman ve bazan da hic beklenmedik anlarda ifade
edeceklerdir ve bu uzun sirebilir. Geride kalan akrabalarin,
cocukla hirlikte olabildigince fazla zaman gegirmeleri, ona
korku ve uUzuntulerini agiklamak igin firsat tammalari gok
yararlhdir. Ancak Ozellikle okul cagindaki ve daha buyik
cocuklarin, istedikleri zaman yalmz kalmalarina da izin verin.
Zaman zaman Uzuntdlerini kendi baglarina yasamak istemelerini
anlayisla karsilayin.

Cocuklarin  6limu  anlamalart  ve 6liumin  Gstesinden
gelebilmeleri igin, her frrsaita gocugu sevin, yalmz
kalmayacagina ve guvende olduguna inandirin. Gergekleri
anlayacag: dille anlatin ve verdiginiz cevaplarin tutarl olmasina
dikkat edin.

Bu brogUr, Turk Psikologlar Dernegi'nin internet sitesinden,
"http://www.psikolog.org.tr” adresinden alinan bilgilerle hazirlanmgtir.
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