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Depremin psikolojik etkileri ile �nasýl baþa çýkýlýr?


Büyük depremler, insanlarýn baþýna aniden gelir ve herkesi sarsar. Bu türden bir deprem felaketine maruz kalan bazý kiþilerde, fiziksel bir yaralanma olmasa bile, duygusal sorunlar ortaya çýkabilir. Doðal afetlere her insan çeþitli türden tepkiler gösterir. Bu tepkiler tamamen normaldir. Bunlarýn neler olduðunu bilmeniz, olayýn psikolojik etkilerinden daha çabuk kurtulmanýza yardýmý olacaktýr.


Þiddetli depremden hemen sonra, tipik olarak bir þok tepkisi içine girebilirsiniz. Hatta bazý insanlarda þok o derece aðýrdýr ki, yüz ifadeleri olaydan hiç etkilenmemiþ gibi donuklaþýr. Bu durum, aslýnda yoðun ýzdýraba karþý vücudunuzun verdiði normal bir tepkidir. Bir süre için kendinizi uyuþmuþ, yaþamdan kopmuþ gibi hissedebilirsiniz. Hatta olayýn hiç olmadýðýný düþünebilirsiniz.


Ýlk þoktan sonra herkes ayný tepkileri göstermez. Aþaðýda belirtilenler, böyle bir felaket durumuna karþý insanlarýn gösterdikleri normal tepkilerdir:


Korku, endiþe, suçluluk, piþmanlýk, öfke, karamsarlýk, panik, çaresizlik ve utanç gibi duygular çok derin ve yoðun yaþanýr. Bu duygular sýk sýk deðiþebilir. Kendinizi eskiye kýyasla daha sinirli hissedebilirsiniz. Bazý duygularda ani iniþ-çýkýþlar olur. Endiþeli, sinirli ya da karamsar olabilirsiniz. 


Düþünce ve davranýþlarýnýz olayýn etkisi altýndadýr. Olayla ilgili anýlarýnýzý tekrar tekrar anlatmak ihtiyacý duyarsýnýz. Yaþadýklarýnýz gözünüzün önünden gitmez. Her an tekrar deprem olacakmýþ gibi hisseder, korku duyabilirsiniz. Dikkatinizi yaptýðýnýz iþe vermekte ya da karar vermekte zorlanýrsýnýz. Kafanýz kolayca karýþabilir. Hafýzanýzda problemler olabilir. Olan bitenlere inanmakta güçlük çekebilirsiniz. Uykunuz, yeme düzeniniz ve iþtahýnýz bozulabilir. Ancak güçlü kalmak, yakýnlarýnýza ve çevrenize yardýmcý olabilmek için, elinizden geldiðince ve olanaklar elverdiðince iyi beslenmeniz ve dinlenmeye çalýþmanýz gerektiðini unutmayýn. 


Baþýndan yýkýcý olay geçmiþ diðer kiþilerle sürekli olarak konuþma ihtiyacý duyabilirsiniz. Ama zaman zaman da içinize kapanýp hiç konuþmadan sadece düþünmek isteyebilirsiniz. Bunlar normaldir. Baþka insanlarla sýk sýk konuþmanýzýn, duygularýnýzý paylaþmanýzýn size yararý olacaktýr. Çekinmeyin. 


Yoðun stresten ötürü vücudunuzda bazý belirtiler ortaya çýkabilir: Örneðin baþ aðrýlarý, bulantý ve göðüs aðrýsý olabilir. Daha önce sürekli tedavi gerektiren týbbi bir rahatsýzlýðýnýz varsa, þiddeti artabilir. Bu durumda týbbi yardýma baþvurunuz. 


Þu noktayý anlamak çok önemlidir: Ayný olaya herkes ayný tepkiyi göstermez. Bazý insanlar hemen tepki gösterir, bazýlarýnýn tepkisi ise aylar, hatta yýllar sonra, gecikmeli olarak ortaya çýkabilir. Bazýlarýnýn yaþadýðý rahatsýzlýk verici tepkiler uzun zaman sürer, diðerleri ise çok çabuk eski hallerine dönerler.


Tepkiler zaman içinde de deðiþir. Bazýlarý olayýn yaþandýðý sýrada çok enerjiktirler ve sanki bu enerji sayesinde, olayla daha kolay baþederler, ama hemen sonra umutsuzluk ve karamsarlýk yaþarlar.


Merak etmeyin. Þimdi size imkansýz gibi görünse de, zamanla bütün bunlar düzene girecektir. Moralinizi olabildiðince yüksek tutmaya çalýþýn.


Kendinize ve ailenize nasýl yardýmcý olabilirsiniz?


Duygusal olarak yeniden eskisi gibi saðlýklý bir duruma gelebilmeniz ve yaþamýnýzýn kontrolünü yeniden ele geçirebilmeniz için yapabileceklerinizden bazýlarý þunlardýr:


Bu dönem, kuþkusuz yaþamýnýzýn zor bir dönemidir. Toparlanmak ve kendinize gelmek için zaman tanýyýn. Kayýplarýnýz için yas tutmanýz en doðal hakkýnýzdýr. Duygularýnýzda iniþ çýkýþlar olmasý normaldir. Kendinize karþý sabýrlý olun. 


Bu olayý yaþayan herkes, sizin hissettiklerinize benzer þeyler hissetmektedir. Onlarla dayanýþma içinde olun, duygularýnýzý paylaþýn. 


Alkol ve uyuþturucu ilaçlardan uzak durun. Bunlarýn yarardan çok zararý olacaktýr. 


Kendinizi yapýcý bazý faaliyetlerle oyalayýn. Bu oyalama çabalarý, baþkalarýna yardýmcý olmak, þu anda olabildiðince hayatýnýzý düzene koymaya çalýþmak ya da çocuklarýnýzla daha yakýndan ilgilenmek biçiminde olabilir. 


Duygusal olarak yakýn gelecekte de neler yaþayabileceðinizi öðrenmeye çalýþýn. Bilgi edinin veya saðlýk kuruluþlarýnýn deprem için oluþturulmuþ özel birimlerine baþvurun. 


Önceliklerinizi belirleyin ve her birini tek tek ele alýn. 


Çocuklar için neler yapmalý?


Bu depremden sonra yaþanan korku ve kaygý, özellikle çocuklar için çok zorlayýcýdýr. Bazý çocuklar, daha küçük yaþlarda yaptýklarý gibi, parmak emme, altýný ýslatma gibi davranýþlara geri dönebilirler. Kabuslar görebilir, yalnýz yatmaktan korkabilirler. Okul baþarýlarý etkilenebilir. Ayrýca daha sýk öfke nöbeti gösterebilir ya da içlerine kapanýp, yalnýz kalmak isteyebilirler.


Bu çocuklar için yapýlabilecek bazý þeyler aþaðýda sýralanmaktadýr:


Onlarla daha fazla zaman geçirin. Olaydan hemen sonraki günlerde çocuðunuz sizden ayrýlmak istemeyebilir. Sýk sýk elinizi tutmak, kucaðýnýzda oturmak, boynunuza sarýlmak isteyebilir. Her fýrsatta kendisiyle ilgilenmenizi bekleyebilir. Bunlara göz yumun, anlayýþlý davranýn. Onlara dokunun, sarýlýn. Bu tür fiziksel temas çocuklar için çok yararlýdýr. 


Gerginliklerini azaltmak için onlara oyun imkanlarý tanýyýn. Resmi kurumlarýn açtýðý çocuk merkezlerine gönderin. Buradaki oyun ve resim yapma faaliyetlerine katýlmalarýný teþvik edin. Küçük çocuklar resim yaparak olayla ilgili gerginliklerinden kurtulabilirler. Yaþadýklarýný resme dökmeleri onlar için yararlýdýr. 


Daha büyük çocuklarýnýzýn sizinle ayrýntýlý konuþmalarýna izin verin, duygu ve düþüncelerini ifade etmeleri için onlarý destekleyin, yüreklendirin. Bu sayede felaketle ilgili olarak kafalarýndaki sorulara cevaplar bulabilirler ve korkularý azalýr. Sorduklarý sorularý onlarýn anlayabileceði biçimde cevaplamaya çalýþýn. Sýk sýk onlarý sevdiðinizi, korkularýný ve kaygýlarýný anladýðýnýzý gösterin. Yemek yemek, oynamak, uyumak gibi faaliyetleri mümkün olduðunca belli saatlerde yapmalarýný saðlamaya çalýþýn. Bu sayede çocuklarýnýza hayatýn artýk normale dönmekte olduðu duygusunu verebilirsiniz. 


UNUTMAYIN YALNIZ DEÐÝLSÝNÝZ !


Psikolojik sorunlarýnýz daha sonraki haftalarda ve aylarda da devam ediyorsa, size yardým edecek profesyonel insanlar ve kurumlarýn mevcut olduðunu unutmayýn. Þu anda çok normal olan bu, gerginlik ve korku haliniz, çok uzun süre devam ederse mutlaka saðlýk kuruluþlarýna baþvurunuz. 








Afetzedelerin karþýlaþabilecekleri psikolojik sorunlar ve bunlara karþý alabilecekleri önlemler


Bu yazýda doðal afet geçirmiþ kiþilerin yaþayabilecekleri psikolojik sorunlar ile bu sorunlarýn ortaya çýkma olasýlýðýný azaltabilecek bazý önlemler aþaðýda kýsaca özetlenmiþtir:


DOÐAL AFET SONRASI YAÞAYABÝLECEÐÝNÝZ PSÝKOLOJÝK SORUNLAR


Özellikle ilk birkaç gün içinde yaþayabilecekleriniz:


Duygusal Olarak: Geçici bir þok yaþayabilir, korku, öfke, suçluluk, utanç, çaresizlik ve umutsuzluk duygularý hissedebilir ya da hiç birþey hissetmeden “donup kalabilirsiniz”. 


Zihinsel Olarak: Kafanýz karýþabilir, örneðin gününüzü, saatinizi, nerede olduðunuzu bilemeyebilirsiniz veya þaþýrabilirsiniz. Ayrýca kararsýzlýk, endiþe, dikkati toplayamama, unutkanlýk, gibi sorunlar yaþayabilirsiniz. 


Fiziki Olarak: Gerginlik, yorgunluk, uyuma güçlüðü, bedensel aðrý ve acýlar, kalp atýþlarýnda düzensizlik, bulantý, iþtah artmasý ya da azalmasý, ani irkilmeler, tedirginlik vb. belirtiler içinde olabilirsiniz. 


Sosyal Olarak: Ýþ hayatýnda, okulda, arkadaþlýk ve evlilik iliþkinizde ya da ebeveyn olarak sorunlar yaþayabilirsiniz: Huzursuzluk, güvensizlik, insanlardan uzaklaþma, kendini reddedilmiþ ya da terk edilmiþ gibi hissetme, aþýrý yargýlayýcý ve suçlayýcý olma, her þeyi kontrol altýnda tutma isteði ve genel olarak bir ilgi azalmasý gibi sorunlar da yaþamýnýzýn bir parçasý haline gelebilir. 


Doðal afet yaþayan bir çok insan yukarýda özetlenen bu tür tepkileri gösterebilirler; ancak kýsa bir süre sonra bazý kiþiler bunlardan büyük ölçüde kurtulabilir, üstelik eskisine göre daha da güçlenebilirler. Bazý kiþiler ise travma sonrasý stres bozukluðu, kaygý bozukluklarý ve depresyon dediðimiz bir takým psikolojik belirtileri gösterebilirler. Örneðin: 


Kendinizi sanki bir rüyadaymýþ, bedeninizin dýþýndaymýþ veya gerçek deðilmiþsiniz gibi hissedebilir; baþýnýzdan geçen olaylarý hiç hatýrlayamayabilirsiniz. 


Baþýnýzdan geçen olayla ilgili rahatsýz edici anýlardan kurtulmak için alkol ve benzer maddelere yönelmek isteyebilirsiniz. 


Kendinizi boþlukta, duygusuz, tepkisiz ve donmuþ gibi hissedebilirsiniz. 


Ani öfke patlamalarý, aþýrý huzursuzluk, panik duygularý gibi aþýrý duygusal tepkilerin yanýsýra, çaresizlik hissedebilir; ard arda ayný hareketleri veya düþünceleri takýntý halinde yaþayabilirsiniz. 


Aþýrý depresyon (ruhsal çökkünlük hali); umutsuzluk, kendinize olan saygýnýn ve yaþama isteðinizin azalmasý gibi sorunlar içine girebilirsiniz. 


Doðal afet yaþayan insanlarýn bir kýsmýnda bu tür belirtilerin görülmesinin nedenleri þunlardýr: 


Yaþamýnýzý tehdit eden ciddi bir tehlike ile karþýlaþmýþ olmanýz; 


Ölümle burun buruna gelmeniz, yaralanmanýz, ölenleri görmeniz. 


Evinizi, eþyalarýnýzý, komþularýnýzý ve yakýnlarýnýzý kaybetmeniz. 


Yakýnlarýnýzla haberleþmenizin kesilmesi ve onlarýn desteklerini kaybetmeniz. 


Özellikle kurtarýcýlar tarafýndan gösterilen, sevinç, heyecan gibi yoðun duygusal tepkilerle karþýlaþmýþ olmanýz. 


Aþýrý yorgunluk, açlýk ya da uykusuzluk yaþamýþ olmanýz. 


Tehlike, kayýp, duygusal ve fiziksel baskýya uzun süre maruz kalmanýz. 


Zehirleyici maddelere (gaz gibi) maruz kalmanýz 


DOÐAL AFET YAÞAMIÞ KÝÞÝLER, BU PSÝKOLOJÝK SORUNLARIN CÝDDÝ BOYUTLARA DÖNÜÞMESÝNÝ ENGELLEMEK ÝÇÝN NELER YAPABÝLÝR? 


Afetlerden sonra gözlemler ve araþtýrmalar yapmýþ olan ruh saðlýðý uzmanlarý, stres belirtilerini azaltmak ve afet sonrasý koþullara yeniden uyumu kolaylaþtýrmak için aþaðýdaki önerilerde bulunmuþlardýr: 


KORUNUNUZ: Kendinizi koruyunuz. Barýnabileceðiniz bir yer bulunuz. Yiyecek-içecek saðlayýnýz. Saðlýklý bir ortam oluþturmaya çalýþýnýz. Zaman zaman kendinizle baþbaþa kalabileceðiniz, sessizce oturup, kýsa süreli de olsa rahatlamaya ve uyumaya çalýþabileceðiniz bir yer bulmaya çalýþýnýz. 


HAREKETE GEÇÝNÝZ: Öz saygýnýzý, amaçlarýnýzý ve umut hissinizi yeniden kazanmanýza yardýmcý olmak için size ve ailenize ait özel eþyalarýnýzdan kurtarabildiklerinizi koruma altýna alýnýz. 


TEMAS KURUNUZ: Ailenizle, arkadaþlarýnýzla iletiþim saðlamaya çalýþýnýz; dinleyen kimi bulursanýz yaþadýklarýnýzý anlatýnýz; ulaþabiliyorsanýz uzmanlara baþ vurup onlara anlatýnýz. 


EN YAKIN YARDIM KURULUÞUNA BAÞVURUNUZ: Temel acil yardýmlar, temizlik, saðlýk ve konut gereksinmeleriniz için en yakýn ulaþabileceðiniz yardým kuruluþuna baþvurunuz ve yardým isteyiniz. 


Afet sonrasýnda yaþadýðýnýz her gün için;


Kendiniz ve aileniz için o gün yapýlacak en önemli þeyin ne olduðunu belirleyiniz. 


Tüm dikkatinizi kendinizin ve yakýnlarýnýzýn yaþamakta olduklarýna odaklayýnýz. Durumu gözden geçirip yeniden deðerlendiriniz. Böylece neyin önemli neyin önemsiz olduðunu daha kesin olarak belirleyebilirsiniz. 


Yaþadýklarýnýzýn sizin için ne anlama geldiðini anlamaya çalýþýnýz ki, yaþama tekrar sýkýca sarýlabilesiniz ve hatta tüm bu olanlardan kiþisel olarak daha da güçlenerek çýkabilesiniz.




















Çocuklarýn bir deprem felaketiyle �baþa çýkmalarýna �nasýl yardým edebilirsiniz?


Deprem gibi bir felaketle baþaçýkmak, hem siz hem de çocuklarýnýz için çok zor bir iþtir. En baþta, hayatýnýz altüst olmuþtur. Pekçok yeni ve bilinmedik zorluklarýn üstesinden gelmek durumunda kalmýþsýnýzdýr. Evinizin yeniden inþa edilmesi ya da tamir görmesi, iþ deðiþtirmek zorunda kalmanýz ve mahremiyetinizin kaybolmasý gibi pek çok olay sizi derinden etkileyebilir ve baþaçýkýlamayacakmýþ gibi gelebilir. Kuþkusuz bu felakette de yaþadýðýnýz sýkýntýlarý en iyi siz biliyorsunuz. Ama eðer imkan bulabilirseniz, yaþadýðýnýz sýkýntýlarla baþetmede lütfen bu önerilerimizi de dikkate alýnýz.


Çocuklar deprem olayýnýn kendisinden korkabildikleri gibi, bu olayýn yaþamlarýnda yol açacaðý deðiþikliklerden, belirsizlikten ve sorunlardan da korkabilirler. Böyle bir felaketten sonra çocuðun yaþadýðý psikolojik sýkýntý, davranýþlarýnda deðiþmelere ve birtakým belirtilere yol açabilir.


Bir deprem felaketinde çocuðunuz davranýþý nelerden etkilenir?


Sizin felaket karþýsýnda gösterdiðiniz tepkiler, çocuðunuzun da bu olaya nasýl bir anlam vereceðini ve bu olayla nasýl baþaçýkacaðýný belirler. Çocuklar normal zamanda da anne-babalarýnýn endiþelerinin farkýndadýrlar. Ama özellikle bir kriz durumunda bu konuda daha duyarlý hale gelirler. Sizi izleyip tepkilerinizden ipuçlarý yakalamaya çalýþýrlar. Siz panik içindeyseniz çocuk daha çok panik yaþar, karamsar ya da çökkün olursanýz çocuk olumsuzluklardan daha çok etkilenir. Bu nedenle endiþelerinizi çocuklarýnýzla paylaþmalý, onlara bu zorluklarýn üstesinden gelebileceðinizi söylemelisiniz. 


Çocuðun depremden nasýl etkilendiði onun yaþý ile de baðlantýlýdýr. Henüz okul çaðýna gelmemiþ çocuklar, olan biteni anlamada ve yaþadýklarý duygularý dile getirmede güçlük çekerler. Hissettiklerini konuþarak paylaþamadýklarý için de olaydan daha fazla etkilenirler. Altý yaþýnda bir çocuk korkusunu okula gitmek istemeyerek gösterirken, ergenlik çaðýndaki bir çocuk korkusunu açýkça göstermekten kaçýnabilir. Felaket sonrasý dönemde ise bu çocuklarýn okul baþarýsý düþebilir, sizinle sýk sýk tartýþmalara girebilirler. 


Bir deprem felaketinin ardýndan, çocuklarýnýzda aþaðýdaki belirtiler ortaya çýkabilir:


Depremin tekrarlayacaðýndan, ya da depremi hatýrlatacak bazý iþaretlerden (oturduðu koltuðun, yataðýn sallanmasý, uyku sýrasýndaki gürültü, vb.) aþýrý korkma; 


Çok kolay ve sýk sýk sinirlenme, aðlama ve sýzlanma; 


Saldýrganlýk gösterme, yaramazlýk yapma ve kendini bir iþe verememe; 


Okulda ve evde daha önce hiç yapmadýðý davranýþlarý yapma; Örneðin hiç kavga etmeyen çocuðunuzun kavga etmesi, 


Daha hareketli olma ve yerinde duramama, 


Felakete iliþkin korkular yaþama; örneðin, sizden tamamen ayrýlacaðýndan korktuðu için yanýnýzda yatmak isteyebilir, yaðmurdan gök gürültüsünden ve fýrtýnadan korkabilir; 


uykuda kabuslar görme, çýðlýk atma ve yatak ýslatma; 


Yalnýz kalmaktan, yanýndakilerin uzaklaþmasýndan korkma, peþinizde dolanma, okula ya da kreþe gitmekten korkma, tuvalette yalnýz býrakýlmaktan korkma; 


Parmak emme, altýný ýslatma, biberondan beslenmeyi isteme, sürekli kucakta tutulmayý isteme gibi bebeksi davranýþlar gösterme; 


Doktor tarafýndan sebebi bulunmayan mide bulantýsý, karýn aðrýlarý, kusma; baþaðrýsý, baþ dönmesi, beslenme ve uyku düzensizlikleri gibi þikayetler gösterme; 


Sessizleþip içine kapanma, yaþanan bu olaylar üzerinde konuþmaktan kaçýnma; 


Sürekli bu konu üzerinde konuþmayý isteme (özellikle daha büyük çocuklar) ya da oyunlarýnda ve masallarýnda deprem felaketine iliþkin konularý iþleme; 


Bu deprem felaketinin, kendisinin daha önceden yapmýþ olduðu bir “kabahat” yüzünden olduðunu düþünüp, suçluluk duyma. 


Bazý çocuklar bu davranýþlarýn hiç birini göstermeyebilir, yaþadýklarý sýkýntý dýþtan farkedilmeyebilir ve herhangi bir belirti gözlenmeyebilir. Bazý çocuklarda ise bu sýkýntýlara baðlý davranýþlar, haftalar ya da aylar sonra ortaya çýkabilir.


Çocuklarýnýza bu konuda yardým etmek için neler yapabilirsiniz?


Çocuklarý, yaþanan olaylar hakkýnda bilgilendirmenin büyük yararý vardýr; onlara destek olmak, aile ve akrabalarýn felaket sonrasýndaki yaralarý sarma çalýþmalarýnda onlara görev vermek, aile ve akrabalarýn birarada olduklarý duygusunu yaþamalarýna da katkýda bulunur. Bu zorluklarý birlikte aþabilmek, deprem felaketinden çok sonralarý bile sürebilecek ve aile baðlarýný güçlendirecek bir “birlik beraberlik” duygusu yaþatacaktýr.


Yaþadýklarýnýzla ve durumla ilgili olarak bir þey saklamadan, yanlýþ bilgi vermeden onunla anlayabileceði bir dille konuþun. Konuþurken diz çökün ve onun göz hizasýna gelmeye çalýþýn, ellerini tutun, unutmayýn çocuðunuzun güven ve destek dolu dünyasý bir anda yerle bir olmuþtur. Sorularýna doðru ve basit cevaplar verin.<small> </small>Ailenize neler olduðunu çocuklarýnýza açýklayýn. Onlarýn anlayacaðý basit sözcükler kullanýn. Doðruyu söyleyin. Örneðin okul öncesi bir çocuk için, “Ayþe, deprem oldu ve evimiz yýkýldý. Bir süre onun içinde oturamayacaðýz. Teyzenlere gideceðiz” gibi bir açýklama yeterli olabilir. Yaþadýðýnýz bu ciddi durumu, olduðundan daha hafif bir þekilde aktarmaya çalýþmayýn. Ancak varolaný da abartmayýn. Çocuða, ailesinin, akrabalarýn ve diðer tanýdýklarýn korumasý içinde olduðu konusunda güvence verin. Onlara þu tür cümlelerle yaklaþabilirsiniz: “Evet caným, deprem tehlikeli bir þey. Baþýmýzdan çok üzücü olaylar geçti. Ama bizler þimdi güvencedeyiz. Bak! bu konu ile ilgili kiþiler ve tüm yardým kurumlarý bize yardým ediyor, hepsi geçecek ve eski günlerimize döneceðiz”


Çocuðun baþýna gelen felaketi anlamasýna yardýmcý olun. Çocuklar anlamadýklarý þeylerden korkarlar. Çocuða depremin ne olduðunu, nasýl oluþtuðunu, çok ender olarak ortaya çýktýðýný, ama yaðmurun yaðmasý ya da fýrtýna kadar doðal bir doða olayý olduðunu anlatýn. Çocuklar, bu felaketin kendi yaptýklarý herhangi bir ‘kabahat’la iliþkili olmadýðýný, bunda suçlu olmadýklarýný ve söz konusu bu felaketin kendilerine verilen bir “ceza” da olmadýðýný çok iyi anlamalýdýrlar. Kendi duygularýnýzý paylaþýn. Çocuðunuzun “ne” söylediðini ve “nasýl” söylediðini dinleyin. Sesinin tonu, yüz ifadesi, gözlerindeki ifade, dudaklarýndaki ve ellerindeki titreme gibi ipuçlarýna dikkat edin. Bütün bunlarda korku, endiþe, güvensizlik, kuþku gibi iþaretler var mý? Çocuðunuzun söylediklerini sizin tekrarlamanýz iþe yarayabilir. Örneðin “bunu söylemek seni korkutuyor mu?” “sanki tekrar deprem olacakmýþ gibi mi geliyor?” Böylece çocuðunuz dile gelen duygularda kendi duygularýný tanýyacak ve onun duygularýný anladýðýnýzý görecektir. 


Ona güven verin. “Hiç korkma, birlikteyiz”, “Seni seviyorum”, “Seni koruyacaðým”, gibi cümleler kullanýn. Bu sözleri bir kez söylediniz diye çocuðun hemen anlayacaðýný ve rahatlayacaðýný sanmayýn. Olabildiðince sýk tekrar edin.Çocuðunuzu kucaðýnýza alýn, sarýlýn, rahatlatýn. Yakýn temas ona kendisini terk etmeyeceðiniz mesajýný verir. 


Uykudan önce onunla birlikte daha fazla zaman geçirin, konuþun, güven verin. Eðer imkanýnýz varsa, çocuðunuzun yattýðý yerin karanlýk olmamasýna çalýþýn. Çocuðunuzu geceleri yatýrýrken karþýlaþabileceðiniz bazý sorunlar vardýr: Çocuðunuz kabuslar görebilir, merak etmeyin bu kabuslarýn aslýnda çocuðunuza yararý vardýr, bu insan beyninin gösterdiði son derece doðal bir tepkidir, bu sayede iç dünyasýnda yaþadýðý yoðun duygularý boþaltma imkaný bulur. Çocuðunuz bu kabuslarý gerçek sanabilir, korkuyla baðýrýp sarsýlabilir, telaþa kapýlmayýn, ona sarýlýn ve gördüklerini anlatmasýný isteyin ve sonuna kadar da dinleyin araya girmeyin, “kötü bir rüya görmüþsün, herhalde sana gerçekmiþ gibi geldi, rüyanda saklandýðýný, aðladýðýný, baðýrdýðýný, kaçtýðýný söylüyorsun, sana hak veriyorum, ben de olsam aynýsýný hissederdim” gibi þeyler söyleyin, kesinlikle “korkulacak birþey yok” demeyin. Çünkü çocuðunuz korkmuþtur, bunun için suçluluk ya da utanç hissetmemelidir.


Onun kabuslarýný azaltabilirsiniz. Örneðin, gün içinde onu meþgul edecek ve bedenen yoracak oyunlar oynamasýný saðlayýn. Çok kötü bir felakete maruz kaldýnýz ve belki de canýnýz burnunuzda ve tükendiðinizi hissediyorsunuz. Fakat kendinizi biraz zorlayýp yapabilirseniz çocuðunuzu yatýrmadan önce ona bir masal anlatabilir, ninni söyleyebilir, onunla oynayabilirseniz kendinizi daha iyi hissedebilirsiniz.


Çocuðunuz oyun oynarken onu izlemeye çalýþýn. Neler söylediðini ve nasýl söylediðini dinleyin. Çocuðunuz oyuncaklarýyla ya da arkadaþlarýyla oynarken kýzgýnlýk gösterebilir. Bu çok doðaldýr. “Gel yavrum, anlýyorum canýn sýkkýn, sýkýntýn geçinceye kadar seninle biraz oturalým” diyerek onu konuþabileceðiniz bir yere çekin.


Gerginliðini azaltýcý faaliyetler düzenleyin. Çocuðunuzu oyundan uzaklaþtýrmayýn. Oyuncaklarýyla veya güvenli ve açýk alanlarda oynamasýný saðlayýn. Eðer çocuðunuz çok küçükse ve sevdiði, onsuz yapamadýðý bir oyuncaðýný ya da benzeri bir þeyi kaybettiyse ve bunun için aðlayýp yas tutuyorsa bu duruma izin verin, susturmaya çalýþmayýn. Bir zaman sonra da eðer mümkünse kaybettiði o þeyin yerine yenisini saðlamaya çalýþýn. 


Olanaklar ölçüsünde, gündelik alýþkanlýklarýnýzý sürdürün ya da yeni koþullar altýndaki yaþantýnýzý da olabildiðince eskilerine benzetmeye çalýþýn. Örneðin, yemek saatlerini, onu yatýrdýðýnýzda masal anlatmayý, öðleden sonra uykularýný sürdürün. Alýþkanlýklarýn birden ortadan kalkmasý özellikle daha büyük çocuklarda kendi baþýna ciddi bir stres yaratabilir. 


Bu olaydan sonra, kendinizin de neler hissettiðini çocuklarýnýzla paylaþýn; baþýnýza gelenlere nasýl olumlu bir þekilde yaklaþmaya çalýþtýðýnýzý anlatýn. Örneðin þöyle bir þey söyleyebilirsiniz: “Evden ayrýlmak zorunda kaldýðýmýz için ben de çok üzgünüm, aðlamamýn nedeni bu. Gel bana bir sarýl. Çok iyi gelecek” Çocuklarýnýzýn duygularýný ve yaþadýðý sýkýntýyý anladýðýnýzý ve hepsini kabul ettiðinizi de belirten sözcükler kullanýn. Örneðin, “Ahmetçiðim, aðlamanýn hiç bir sakýncasý yok. Aðlayabilirsin. Halanlarda rahat edeceðiz.” Çocuðunuza, hissettiklerini dinlemeye hazýr olduðunuzu, yaþadýðý duygularýn hepsinin çok normal olduðunu söyleyin.


Cesaret, sabýr, kararlýlýk, yardýmlaþma, problemleri çözmeye çalýþma ve sorunlarla baþaçýkma konusunda çabalama gibi davranýþlarýnýzla, çocuklarýnýza örnek olmaya çalýþýn. Çocuklarýnýzýn dikkatini, benzer felaketi yaþamýþ diðer ailelere ve onlara yardýmcý olmaya çalýþan diðer insanlara çekmeye çalýþýn. “Ellerinden geleni yapýyorlar Ayþeciðim. Bak dün bütün gece karþý evdekileri kurtarmaya çalýþtýlar. Komþularýmýz da ayný þekilde uðraþýyorlar. Bu iþi atlatmak için hep birlikte çalýþmalýyýz.” Þeklinde bir þeyler söyleyebilirsiniz. Çocuðunuza yardýmcý olmak için, yaþadýklarýnýzla nasýl baþettiðinizi anlatabilirsiniz. Örneðin, “Kendimi kötü hissettiðimde birlikte yaþadýðýmýz güzel günleri düþünüyorum ve kendime zamanla herþeyin yeniden düzeleceðini hatýrlartýyorum. Bu beni biraz olsun rahatlatýyor, belki sen de denersin.”


Kendinizi rahatlatmak ve sakinleþtirmek için kendinize zaman ayýrýn. Kriz ortamýndan uzaklaþmak için kendinize çok kýsa bir ara verin. Örneðin bir kaç dakika yürüyün. Zihninizi sakinleþtirmeye çalýþýn. Eðer siz saðlam olursanýz ailenize daha çok yardým edebilirsiniz. 


Son olarak kýsaca þunlarý öneriyoruz:


Gündelik yaþamýnýzý en kýsa zamanda düzene sokun 


Planlara tüm ailenin katýlmasýný saðlayýn 


Kendi duygularýnýzý paylaþýn 


Çocuklara baðýrýp çaðýrmaktan ve dayak atmaktan kaçýnýn 


Eðer çocuklarý bir yere göndermek zorundaysanýz bunu onlara mutlaka anlatýn ve onlarla iletiþimi kesmeyin 


Yardým istemekten korkmayýn! Böyle bir felaketle kimse tek baþýna baþ edemez 


Önceliklerinizi belirleyin ve bunlarý sýrayla ele alýn 


Sezgilerinize güvenin. Buraya kadar baþardýðýnýza göre gerisini de halledersiniz 
































Çocuklarýn ölüm gerçeði ile baþa çýkmalarýna nasýl yardým edebiliriz?


Ailenin bir üyesi öldüðünde, tüm çocuklar þöyle ya da böyle bundan etkilenir ve yetiþkinlerden farklý davranýrlar. Yaþý çok küçük olan çocuklar ölümü anlamakta zorlanabilirler. Sevdiði birini kaybeden bir çocuðun kendini güvende hissetmesi ancak ailedeki en yakýn üyelerden gelecek sevgi ve þefkatle mümkündür. 


Küçük çocuklar aileden birinin ölümüyle ilgili duygularýný dile getiremezler. Ölüm acýsýnýn ve yaþanan karmaþýk duygularýn üstesinden gelmek çok güçtür. Bu yüzden çocuklar, ölüm hiç olmamýþ ve kendileri bundan hiç etkilenmemiþ gibi davranabilirler. Ölümle ilgili duygularýný anlaþýlmasý zor, farklý davranýþlarla ve oyunlarýyla belli ederler. Çok küçük çocuklar bile, ifade edememelerine raðmen derin bir yas duygusu yaþarlar.


Okul öncesi yaþtaki çocuklar ölümü genellikle geçici bir durum sanýrlar. Ölenin geri gelmesinin mümkün olduðuna inanýrlar. Çizgi filimlerde ölen ve tekrar yaþama dönen kahramanlarý gördükleri için bu inancý taþýmaktadýrlar. Yaþlarý 5 ila 9 arasýnda olan çocuklar, ölümü yetiþkinler gibi algýlamaya daha hazýrdýrlar ama yine de kendilerinin veya yakýnlarýnýn ölebileceðine inanmazlar.


Çocuklar sevdikleri birinin ölümü karþýsýnda nasýl davranýrlar?


Yas tepkisi beþ aþamadan oluþur. Bunlar þok, korku, öfke, suçluluk ve kederdir. Bu aþamalar, aslýnda ister çocuk, ister yetiþkin, ister doktor, ister hemþire olsun, ölümü yaþayan herkes için geçerlidir. Ancak herkesin bu aþamalardan geçerken gösterdiði davranýþlar farklýlaþabilir. 


Kardeþi ya da anne-babasýndan biri ölen bir çocuk, çok büyük bir þok yaþayabileceði için bu ölümün gerçek olduðuna inanmaz. Sanki olmamýþ gibi davranabilir. Aile üyeleri ya da akrabalar, kendileri olayýn þokunu üzerlerinden atamadýklarý için, çocuðu istemeden ihmal edebilirler. Çocuktur diye Onun neler hissettiði ile ilgilenmeyebilirler. Bu da durumu daha karmaþýk hale getirmiþ olur.


Anne ya da babasýnýn ölümünden sonra çocuk kendisine þimdi kimin bakacaðýný merak eder, endiþe duyabilir. Sevdiði diðer insanlarý da kaybedeceðini düþündüðü için yoðun bir korku içinde olabilir. Yakýnlarýnýn eteðine yapýþýr ve sýklýkla kendisini sevip sevmediklerini ya da ne kadar sevdiklerini sorabilir.


Ölen kiþi, çocuðun dünyasýnda çok önemli bir yer tuttuðu ve çocuk kendini onun yanýnda güvende hissettiði ve o kiþinin ölümü ile birlikte bu güven duygusunu yitirdiði için öfkelenebilir, kýzabilir ve saldýrganlaþabilir. Bunlar normaldir. Bu öfke onun itiþ-kakýþmalý oyunlarýnda, kabuslarýnda, gergin ve sinirli davranýþlarýnda kendini gösterebilir. Çocuðun öfkesini, ailenin sað kalan bireylerine yöneltmesi de sýklýkla rastlanan bir durumdur.


Annesi ya da babasý ölen bir çocuk genellikle, daha küçük bir çocukmuþ gibi davranabilir. Bebeksi tavýrlarla, sürekli beslenmek, kucaklanmak ve altýnýn baðlanmasýný isteyebilir. Bebeksi konuþma biçimleri sergileyebilir, parmaðýný emmeye, kekelemeye ve gece altýný ýslatmaya baþlayabilir. Bunlarýn çok doðal ama geçici tepkiler olduðunu unutmayýn.


Küçük çocuklar yakýnlarýnýn ölümüne kendilerinin sebep olduðuna inanýrlar. Þöyle ki, eðer depremden çok daha önce, kardeþi, anne ya da babasý için çok doðal bir tepki olarak, “keþke ölse” diye düþünmüþse bu dileðinin gerçekleþtiðini sanýr ve bundan büyük bir suçluluk duyabilir. Çocuk baþ ve mide aðrýsý çekebilir, kendisinin de öleceðinden korkabilir. Daha büyük çocuklar ölen kiþiyi taklit edici davranýþlar içine girebilir.


Çocuðun ölüm olayý karþýsýnda gösterebileceði bu davranýþlarýn hepsi normaldir. Bu tür bir yas sürecinden geçen kiþi için zaman önemli bir faktördür. Uzmanlara göre, çocuðun önemli bir ölüm olayýnýn ardýndan 6 ay sonra, artýk yavaþ yavaþ normal davrnýþlarýna dönmesi ve günlük yaþantýsýný sürdürmesi beklenir. Ancak aileler, bu davranýþlarýn yanýnda, normal olmayan belirtilerin de farkýnda olmalýdýrlar. Ölümü izleyen haftalarda, bazý çocuklarýn ölen yakýnýnýn sað olduðu konusunda ýsrar etmesi doðaldýr. Ama ölümün uzunca bir süre inkar edilmesi veya ölenin arkasýndan aðlayýp üzülmekten kaçýnma, üzüntüyü uzun bir süre bastýrmak, saðlýklý tepkiler deðildir. Bu davranýþlar, daha ileride kendini ciddi sorunlar halinde gösterebilir. Eðer bu altý aylýk süre sonunda, söz konusu tepkiler devam ediyorsa ve aþaðýdaki türden belirtiler varsa, çocukla ilgilenen kiþilerin bir öðretmen, çocuk doktoru ya da bir ruh saðlýðý uzmanýndan yardým istemeleri yararlý olacaktýr. 


Çocuðun altý aydan daha uzun sürecek þekilde, gündelik olaylar ve faaliyetlerle ilgilenmemesi, herþeye karþý ilgisiz olmasý; 


Altý aydan daha uzun bir süre, “bebeksi” davranýþlarýný sürdürmesi; 


Ölen kiþiyi taklit ettiði türden davranýþlarýný aþýrý þekilde göstermesi, sürekli onunla beraber olmak istediðini tekrarlamasý; 


Arkadaþlarýndan uzaklaþmasý; 


Okul baþarýsýnýn çok önemli bir þekilde gerilemesi; okula gitmek istememesi; 


Sevilen birinin ölümünün ardýndan geride kalanlar için en zor iþlerden biri, bu konuyu çocuða söylemektir. Aile üyeleri zaten kendileri kederliyken, bu sorun katmerlenmektedir


Ölümü kabul etmek ve bu üzüntünün üstesinden gelmek, pek çok yetiþkin için bile çözülmesi zor bir sorun olduðundan, onlar çocuklarýn da bu konuyla baþedemeyeceðine inanýrlar. Ölümle ilgili konuþmalardan, törenlerden çocuðu uzak tutmaya çalýþarak, onu koruyacaklarýný sanýrlar. Asýl bu durum çocuklarý endiþelendirir, þaþkýnlýk yaþamalarýna ve kendilerini yalnýz hissetmelerine yol açar. Çevrelerindeki insanlardan en çok destek ve güvence istedikleri bir zamanda, zihinlerini kurcalayan pek çok soruyla baþbaþa kalýrlar. Bu sorulardan bazýlarý arasýnda: “Bana þimdi kim bakacak?”, “Babam/annem/kardeþim/dedem, vb. neden öldü?”, “Ne zaman gelecek?” gibi sorular bulunmaktadýr. Çocuklarýn bu sorularýna, onun anlayabileceði tatlý bir dille, olabildiðince gerçek ama basit cevaplar verin. Örneðin, 5 yaþýndan küçük bir çocuða, ölen kiþinin, uzun bir yolculuða çýktýðýný, bu yolculuðun bildiðimiz yolculuklardan farklý olduðunu, o yüzden kendisine veda edemediðini ama her zaman bizi sevmeye devam edeceðini bizi düþüneceðini söyleyebilirsiniz. Eðer çocuk 6 yaþýnda ya da daha büyük ise, ölümü, diðer canlýlarýn (bir çiçek veya bir hayvan gibi) ölümü ile ilgili bir örnek vererek açýklayabilirsiniz.


Ölümün ardýndan olabildiðince kýsa bir sürede gündelik yaþantýya dönün. Kimsenin kendisini býrakmayacaðýna, onu sevip bakacaðýna inanabilmesi için, þefkat ve ilginizi sýk sýk, çok açýk bir biçimde gösterin. Sorularýna yanýt vermiþ olsanýz bile o size tekrar tekrar sorabilir. Sabýrlý davranýn ve sorularýný tekrar tekrar yanýtlayýn. 


Bazen çocuðun sorularýnýn cevaplanmasý kadar sormaya cesaret edemediði ancak satýr aralarýnda sezilen ihtiyaçlarý da önemli olabilir. Bunlarýn hepsi için çocuðu tatmin edecek þekilde açýklama yapmaya dikkat edin. Örneðin “Babam ne zaman geri gelecek?” sorusunun altýnda, “Bize kim bakacak?”, “Bizi kim koruyacak?” korkusu olabileceðinden, yanýtýnýz þöyle olabilir: “Yavrum, baban maalesef geri gelmeyecek, biz onu artýk göremeyeceðiz ama hep seveceðiz. Hep düþüneceðiz. Ama merak etme hayatýmýz çok fazla deðiþmeyecek, sen okuluna gidebileceksin, arkadaþlarýnla oyun oynamayý sürdürebileceksin. Ben de hep yanýnda olacaðým ve seni koruyacaðým.”


Çocuk böyle bir durumda yapýlmasý gereken uygun davranýþlarýn da ne olduðunu bilemeyebilir. Sorular sormasý, hissettiklerini söylemesi için cesaret verin. Kendi baþýnýzdan geçmiþ ölüm olaylarýnda neleri merak ettiðinizi; ailedeki bu kayýpla ilgili olarak yaþadýðýnýz duygularý paylaþýn. Ama asla, “Metin olmalýsýn, aðlamamalýsýn, sen aðlarsan o da üzülür gibi” sözlerle, neler hissetmesi, neler hissetmemesi gerektiðini söylemeyin. 


Size sevgisini göstermesine izin verin. Yakýn bir zamanda sevdiði baþka insanlarýn ölmeyeceði konusunda güvence verin. Ölüm olayýnýn çocuðun o kiþiye yönelik herhangi bir kýzgýnlýðýyla ya da öfkesi ile iliþkili olmadýðýný özellikle vurgulayýn. 


Ölen kiþinin ölümünden sonra yapýlacak törenlere þu ya da bu þekilde çocuðun da katýlmasýný saðlayýn. Cenaze töreninin ne olduðu ve neden yapýldýðýný ona açýklayýn, fakat gelmesi için ýsrar etmeyin. Korku içinde olan bir çocuðu cenaze törenine gitmesi için zorlamak doðru deðildir. Onun yerine, dua etmesi, bir süre sonra ziyaret etmek amacýyla kabristana götürülmesi uygun olacaktýr.


Çocuklar bir kez ölümü kabullendiklerinde, yaþadýklarý kederi, zaman zaman ve bazan da hiç beklenmedik anlarda ifade edeceklerdir ve bu uzun sürebilir. Geride kalan akrabalarýn, çocukla birlikte olabildiðince fazla zaman geçirmeleri, ona korku ve üzüntülerini açýklamak için fýrsat tanýmalarý çok yararlýdýr. Ancak özellikle okul çaðýndaki ve daha büyük çocuklarýn, istedikleri zaman yalnýz kalmalarýna da izin verin. Zaman zaman üzüntülerini kendi baþlarýna yaþamak istemelerini anlayýþla karþýlayýn. 


Çocuklarýn ölümü anlamalarý ve ölümün üstesinden gelebilmeleri için, her fýrsatta çocuðu sevin, yalnýz kalmayacaðýna ve güvende olduðuna inandýrýn. Gerçekleri anlayacaðý dille anlatýn ve verdiðiniz cevaplarýn tutarlý olmasýna dikkat edin.





























Bu broþür, Türk Psikologlar Derneði'nin internet sitesinden, "http://www.psikolog.org.tr" adresinden alýnan bilgilerle hazýrlanmýþtýr.
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