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AFET KURESEL GONULLU EKIBI

Bu yaz1 5 Mayis 2020 tarihinden itibaren 2020 Covit 19 pandemisi siiresince tiim diinya ¢apinda 22
farkl tlkeyi temsil eden ve 69 kisiden olusan gonilli ekipler tarafindan 20 farkh dile ¢evrilen Afet
Soku'nun bu pandemiye yardim edebilmek amaciyla dagitilabilmesi icindir. Ekibimiz hala diger
insanlarin bu c¢abanin kapsamini genisletmek icin ekibe katilimasi ile biiylimektedir. Afet Soku
baskalariyla paylasarak liitfen ¢alismalarimiza devam edin ve nasil yardimci olabileceginizi gérmek icin
web sitemizi kontrol edin: www.disastershock.com
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Bu kitap, bize cesaret, sevgi, digerlerine yardim etmeye bagliliklar1 ile ilham veren Dr.

Elizabeth Bigelow, Dr. Larry Palmatier ve Dr. Valerie Appleton anisina adanmustir.

Bu kitap saglik hizmetleriyle ilgili fikir, 6neri ve prosediirleri igermektedir. Doktorunuza
veya ruh sagligi uzmanimiza damigmanin yerini almayr amaclamamigtir. Yazarlar, bu
kitabin bireysel okuyucusuna profesyonel tavsiye veya hizmet sunmakla mesgul degildir.
Yazarlar, bu kitaptaki bir bilgi veya 6neri nedeniyle ileri siiriilen herhangi bir kayip veya
zarardan sorumlu veya yiikiimlii olmayacaklardir. Yazarlar yayin sirasinda dogru internet
adresleri ve diger iletisim bilgilerini saglamak igin her tiirli ¢abay1 gosterir iken,
yayinlandiktan sonra meydana gelen hatalar veya degisiklikler i¢in herhangi bir
sorumluluk kabul etmezler. Yazarlarin ii¢lincii tarafa ait igerik i¢cin herhangi bir kontrolii
veya sorumlulugu yoktur. Yazarlar, yazarlarin agik yazili onay1 olmadan, bu kitaptan tiirev

eserlerin olusturulmasini veya bagka bir dile ¢evrilmesine lisans vermemislerdir.
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Ruh Saghgi1 Uzmanlar Afet Soku Hakkinda Ne Soyliiyor: Biiyiik Bir Afetin
Duygusal Stresiyle Basa Cikma



“Bu nispeten kisa kitabin degeri, kapsamli ve diinyaya 6zgii niteliginde yatiyor. Duygusal

stresi yonetmek icin ¢ok cesitli stratejilerin yani1 sira farkli yaslardaki cocuklarin

rahatlamasina ve duygusal stresle basa ¢ikmasina yardimci olmaya odaklanmasi

konusunda kapsamli. Onerilen tiim aktivitelerin pratik ve eyleme déniistiiriilmesi kolaydir.
Beklenmedik bir afette rafinizda olmasi gereken bir kitap.”

Hans Everts, Doktora

Fahri Profesor

Egitim Fakiiltesi

Auckland Universitesi

Auckland, Yeni Zelanda

“Bu, 28 yil aile terapisti profesorii ve 34 yil lisansh psikoterapist olarak kullandigim en

faydali kitaplardan biri. Travma kosullar1 ve travmanin ¢ok farkli miiracaatgilar tizerindeki

etkisi hakkinda son derece bilgilendirici. Daha da 6nemlisi, ¢ocuklarda ve yetiskinlerde

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu'nun (TSSB) gelisimini en aza indirgemek i¢in bir¢ok

yararlt ve etkili teknige sahiptir. Kullanilabilirligi nedeniyle zamana meydan okumus ve

farkli travmalarin tedavisinde uygulayicilart egitmek i¢in 6nemli bir referanstir.”

Michael J. Carter, LMFT, Doktora

Dogent

Ozel Egitim ve Danismanlik Boliimii
Charter Egitim Koleji

Kaliforniya Eyalet Universitesi, Los Angeles
Los Angeles, Kaliforniya

"Dogal ve beseri felaketlerin afet yonetim ajanslari, ¢alisanlar: ve magdurlari i¢in olmazsa
olmaz bir kaynak. Kisa ve etklili bir el kitabi, yasami tehdit eden olay ve durumlarin
istesinden gelmek icin zihinsel ve duygusal iyilesme i¢in pratik bilgiler sagliyor."

Nyna Amin, Doktora

Dogent: Miifredat Calismalar1
Universite Degerli Ogretmeni
Egitim Fakdltesi
KwaZulu-Natal Universitesi
Glney Afrika

“Afetten kaynaklanan duygusal soku ele almak igin basit ve pratik bir rehber sunmasi

nedeniyle miilkemmel ve ¢ok ihtiya¢ duyulan bir kitap. Cocuklar felaket aninda sessiz



kalirlar ve bunun etkisi Omiir boyu siirebilir. Yazarlari, ¢ocuklari ve gencleri
gliclendirmede beceri ve teknikleri paylasarak fark yarattigi i¢in kutluyorum.”

Profesor Cecilia L.W. Chan, Doktora, R.S.W., J.P.
Si Yuan Saglik ve Sosyal Hizmet Boliim Baskan
Bolim Bagkant ve Profesor:

Sosyal Hizmet ve Sosyal Y onetim Bolumi

Hong Kong Universitesi, Hong Kong (SAR)

"Bu kitap (Afet Soku), duygusal stresin mayin tarlasinda daha iyi gezinmek i¢in hem
yetigkinler, cocuklar hem de terapistler i¢in bilgilendirilmis pratik miidahalelerden
yararlantyor. Kitap, herhangi bir terapistin mevcut kavramsal gergevesine dokunabilecek
birgok etkili ara¢ sunuyor."

Huda Ayyash-Abdo, Doktora

Psikoloji Dogenti

Sosyal Bilimler Bolimi

Lubnan Amerikan Universitesi

Beyrut Kampusi, Libnan

“Bu kitap (el kitab1) netligi, sadeligi ve ebeveynlerin ¢ocuklara/ ¢ocuklarina biiyiik bir
felaketle karsilasildiginda hemen nasil yardim edebileceklerine dair kanita dayali
prosediirleri takip etmek kolayligi ile gdz kamastiricidir. Ozellikle ebeveynlere hitap
etmesine ragmen, bu kapsamli kaynak, 6zellikle bir felaketten sonra duygusal stres yasayan
cocuklara sefkatli bakim ve iyilesme saglamada c¢alisan profesyoneller i¢in son derece

yararlidir. Bu ¢ok degerli ve zengin kitap hakkinda ruh sagligi meslektaglarimla,

arkadaslarimla ve ailemle konusmaya ve onlara tavsiye etmeye devam edecegim.”

Teresita A. Jose, Ph.D., R. Psych.

Psikolog

Calgary, Alberta

“Basit ve hassas bir sekilde, bu kitabin yazarlar1 okuyuculara zor anlarla basa ¢ikmalarina

yardimct olacak araglar sagliyor. Okuyuculara bu diinyada yalmiz olmadiklari hissini
veriyorlar. Mesajlar1 ¢ok acik: yazarlar sana inaniyor! Ister yetiskin, ister ebeveyn, ister
cocuk olun, herhangi bir felaketin Gstesinden gelme gliciiniize giivenirler. Bu nedenle,
okuyucularin afet sokuna verilen yanitlari tanimlamalarina ve bireyi stresi azaltmak igin
harekete gecmeye tesvik etmede yardimci olurlar. Yazarlar bizi gesitli stres azaltma

yontemlerine maruz birakiyor ve 6zellikle kriz zamaninda hayatimizin hakimiyetini ve



kontroliinii veriyorlar. Bu kitap bir iyimserlik mesaj1 veriyor: yetiskinlerin ve ¢ocuklarin
cogu bir felaketin ardindan gelen korku ve endiselerle basa cikabilir. C6zUm bizim

elimizde! Bu kitabi afet hazirlik kitimizin bir parcasi olarak siddetle tavsiye ediyorum.”

Nurit Kaplan Toren, Doktora

Docgent

Ogrenme, Ogretim ve Ogretmen Egitimi Boliimii
Egitim Fakiiltesi

Hayfa Universitesi, Hayfa, Israil

“Bu el kitab1, biiyiik bir felaket yasayan miiracaatcilarla calisan herhangi bir danisman veya
terapist icin mitkemmel bir kaynaktir. Her ne kadar yazarlar teror olaylari, depremler, tren
veya araba kazalar1 gibi felaketlere odaklansa da, bu kilavuzun daha az korku veren veya
korkutucu travmaya maruz kalanlar ile de kullanilabilecegine inaniyorum. Son zamanlarda
Birlesik Krallik'ta, cocuklarin ve genglerin sok edici ve grafik tabanli haber raporlarina
maruz kaldig1 Ingiltere'de ve Avrupa'da terdrizmin yam sira Grenfell yangin felaketi,
'korkung palyaco' sosyal medya endiseleri de yasadik. Bu, bircok ¢ocuk ve ebeveyn icin
zordu.”

Bu, kanita dayali teori ve uygulamada oneri ve stratejileri olan miikemmel ve pratik bir
rehberdir. Bu kitabin ebeveynlerin, 6gretmenlerin ve danigmanlarin ¢ocuklarin duygusal
ve psikolojik dayanikliliklarin1 desteklemelerine yardimer olacagina inaniyorum. Kitapta
cok cesitli zorlu soklarin veya felaketlerin yetiskin taniklarima veya hayatta kalanlarina
yonelik agik faydah stratejiler vardir. Bu miikkemmel ve bilgilendirici kilavuzu 300 okul
danismanina ve Ingiltere'nin her yerinde 1200 géniillii danismana dagitacagim ve bunun
sok veya afet travmasi yagsayan miiracaatgilar ile karsi karsiya kalan okullarin ebeveynleri
ve danigsmanlari i¢in yararli olacagina inantyorum.”

Stephen Adams Langley, Doktora

Ust diizey Klinik Danismani

Place2Be: Okullarda Cocuklarin Ruh Sagligmin lyilestirilmesi
Londra, Birlesik Krallik

ONSOZ



Bu kilavuzu dogrudan yasadigimiz bir felaket sirasinda yazdik: San Francisco korfezindeki
1989 Lom Prieta depremi. 6,9 biiyiikliigiindeki deprem 1989 Diinya Serisinde beyzbolda
meydana geldi ve 63 6lim ve 3757 yaralanmaya neden oldu. Golden Gate Koprisi'niin bir
aciklig1 ¢oktiigiinde arabadaki bir yolcu o6ldiiriildii. Oakland'daki Nimitz otoyolunun st
aciklig1 nedeniyle, alt agikliktaki arabalar ile carpistiginda 42 kisi daha oldiiriildii. Santa
Cruz'da kirk bina yikild1 ve 6 kisi 6ldii. San Francisco'da 74 bina yikildi, sehrin farkli
bolgelerinde yangin ¢ikti ve 13 milyar dolar maddi hasar verildi. Duygusal sok dalgalar
aylarca siirdii. Haftalarca yerel ve ulusal televizyon, siirekli olarak yikim sahnelerini
gosterdi. Kaliforniya'da yasayan herkes i¢in bu durumdan derinden etkilenmemek zordu.
Bu kilavuzun bes yazar1 San Francisco Universitesi Cocuk ve Aile Gelisimi Merkezi'ndeki
profesor ve doktora stajyerleridir. Cocuk ve Aile Gelisimi Merkezi, San Francisco Korfez
bolgesi topluluguna okul temelli aile danismanlig1 hizmeti vermek amaciyla Brian Gerrard
ve Emily Girault tarafindan kurulmustur. Yetiskinlere ve ¢ocuklar i¢in dnerilen psikolojik
basa ¢ikma kaynaklarinin cogunun ¢ok genel bir nitelikte oldugunu gordiik: bol miktarda
uyku alin, cocugunuzun duygularini dinleyin, rahatlamak i¢in derin nefes alin gibi. Ancak,
bu genel dneriler okuyucuya “gocugunuzun duygularini nasil dinleyecegini” veya “nasil
derin nefes almay1” sdylemedi. Afet soku, diger kaynaklardan farklidir, bu da 20 farkh
pratik teknik kullanarak stresin nasil azaltilacagi konusunda agik talimatlar verir. Bunlarin
¢ogu, stresi ve travmanin etkilerini azalttig1 bilinen biligsel-davranigsal ve kanita dayali
tekniklerdir.

Bu el kitabi {i¢ boliimden olugsmaktadir. Boliim 1, yetiskinlere stresi azaltmak i¢in 10 teknik
sunmaktadir. Boliim 2 ebeveynler, Ogretmenler ve ¢ocuklarla calisan herkes ig¢in
yazilmistir ve ¢ocuklarin streslerini azaltmalarina yardimer olmak i¢in 14 teknik icerir.
Boliim 3 ek kitaplar, videolar ve internet kaynaklari icerir. Disastershock'u New York'taki
9 Eylul felaketinden sonra revize ettik; 2017 Briiksel, Paris, Lahore ve San Bernardino'daki
terorist saldirilar takiben; 2020 yilinda kiiresel koronaviriis felaketi sirasinda. Cocuk ve
Aile Gelisimi Merkezi ile Okul Temelli Aile Damismanlig1 Afet ve Kriz Kaynak Ekibi
(DCRT) Oxford Sempozyumu arasindaki ortaklikla, bu kitap Diinya ¢apinda felaketten
etkilenen topluluklara {icretsiz olarak dagitilmistir.

Bu teknikleri felaket sirasinda kendimiz kullandik ve simdi size sadece islevsel olduklarini

bildigimiz i¢in degil, kisisel olarak bize yardimci olduklari i¢in de sunuyoruz. Bizim igin



islevseldi, fakat mutlaka sizin igin de islevsel olacagi anlamina gelmez. Bununla birlikte,
bircok ailenin stresle basa ¢ikmasina yardimei oldular. Siz ve ¢ocuklariniz i¢in neyin en iyi
oldugunu gdérmek igin denemek isteyebileceginiz ¢ok ¢esitli seyleri listeledik. Onerilen
yaklagimlarimizi kullanmanin stresinizi veya ¢ocugunuzun stresini azaltmaya yardimci

olmadigini fark ederseniz, liitfen nitelikli bir ruh sagligi uzmanina danisin.



GIRIS

Butln afetler, ister salginlardan, depremlerden, sellerden, su baskinlarindan, kasirgalardan,
hortumlardan, yanginlardan, patlamalardan, terorist saldirilardan, yanardagdan, med cezir
dalgasindan, ugak ya da otomobil kazalarindan, tren enkazindan, cinayetten vb.
kaynaklansin, ortak bir noktaya sahiptir: felaket soku. Felaket soku bir felaketin ardindan

yetigkinlerin ya da ¢ocuklarin yasadig1 duygusal strestir.

Bir felakette 6lenler ve onlarin aileleri agik bir sekilde bir felaketin magdurlaridir. Fakat,
bir felaket tarafindan dolayli olarak etkilenenlerin acisi da oldukg¢a biiyiik olabilir. Afet
soku, daha hassas yetigkin ve ¢ocuklar afeti takip eden yillar boyunca etkilemeye devam
edebilir. Bu kitap, sizin ve aile bireylerinizin afetle ilgili stresini azaltmaya yardimec1 olmay1

amaclamaktadir. Bu, afet stresi azaltmada bir ilk yardim kilavuzudur.

Pek ¢ok afet beklenmedik, acimasiz bir siddetle meydana gelir ve kisa bir siirede yikim ve
6lume neden olur. Bununla birlikte, her giin, hafta ve ayda yeni enfeksiyon ve 6lim
istatistiklerinin oldugu 2020 kiiresel koronaviriis salgini gibi bazi felaketler ise yavas
ilerlemektedir. Afetler bize insanlarin nasil acikl1 bir sekilde aciz olabileceklerini hatirlatir.
Afetler kuresel diizeyde (2020 kiiresel koronavirus salgini), ulusal diizeyde (6rnegin,
Dinya Ticaret merkezine ve Pentagon’a yapilan terorist saldir1 tarafindan olusturulan
ulusal afet soku) , eyalet ya da sehir diizeyinde (6rnegin, ugak kazasi ya da deprem belirli
bir cografi bolgeyi etkiledigi zaman), bir topluluk diizeyinde (6rnegin, bir komsu
oldirildiginde), ya da bireysel diizeyde (bir aile iiyesi ya da arkadas oldiigiinde)
gerceklesebilir. Afet ister ulusal ister kisisel olsun, etkilenenler afet sokunu yasayacaktir.

Felaket biiyiidiik¢e, daha fazla insan afet sokundan etkilenir.
Afet sokunun bazi ortak belirtileri:

Urkeklik

Gergin hissetmek

Uyuyamamak

Kabuslar gérmek



Ani giiriiltii veya titresimden Urkiyor olmak (Orn. Kamyon gecmesi)
Yalniz olmaktan korkmak

Diger aile Gyeleri i¢in endiselenmek

Bireyleri unutmak

Kicuk kazalar yapmak

Kolayca aglamak

Uyusmus hissetmek

Liman ve otoyol kdprulerinden kaginmak

Normalden daha hizli konusmak

Endiseli hissetmek

Kizgin ya da sinirli hissetmek

Cok koti bir seyin olacagini diisiinmek

Aciz hissetmek

Hayatta kaldig1 i¢in suclu hissetmek

Daha 6nceki travmatik olaylar: yeniden deneyimlemek

Eger siz ya da bir aile iiyesi yukaridaki belirtilerden herhangi birisini yasiyorsa, bu
belirtilerin tamamen normal oldugunu bilmek 6nemli, tabi eger yogunluklari ¢ok ciddi ve

birkac haftadan uzun stirmuyorlarsa.

Bu kitap size ve ailenize afet soku ile bas etmede yardim etmeyi amaglamaktadir. B61Um
1, sizin ve diger yetiskinlerin stresi azaltmak i¢in kullanabilecegi on etkili yontemi
tanimlamaktadir. BOlIUm 2, ¢ocuklarinizla kullanabileceginiz stres azaltma yontemlerini

tanimlamaktadir. BOlUm 2 oncelikli olarak ebeveynler i¢in yazilmis olsada, 6gretmenler



ve ¢ocuklarla ¢alisan diger yetiskinler faydali bulacaktir.

Eger siz ya da aile tiyeleriniz siddetli stresten muzdaripse, hemen nitelikli bir ruh saglig
uzmanini gérmenizi tavsiye ederiz (psikolog, danigman, aile terapisti, psikiyatrist ya da

sosyal ¢aligmact gibi).

Eger bu kitapta tanimlanan stresle bas etme yontemleri stresinizi (ya da aile tiyelerinizin
stresini) azaltmiyorsa, sizin essiz durumunuzu goz dniinde bulunduran daha 6zellestirilmis

tavsiyeler i¢in nitelikli bir ruh saglig1 uzmanina danismalisiniz.
BOLUM 1: AFET SOKU iLE BAS ETMENIN ON YOLU

Giriste agiklanan afet soku belirtilerinin herhangi birini yastyorsaniz, bu bolumde belirtilen
on stres azaltma yonteminin birkagini denemek isteyebilirsiniz. En ¢ok ilginizi ¢eken iki
ya da U¢ yontemi segcmenizi ve gunde birkag kez tekrarlamanizi tavsiye ederiz. Bu

yontemlerin cogunun ise yaramasi i¢in, stresli hissettiginiz her seferde uygulamalisiniz.
Yontem 1: Derin Nefes Alma

Bu, yavas, derin nefes alma yoluyla viicudundaki gerilimi diigiirme yontemidir. Bu, gergin
ya da kaygil1 hissettiginiz her zaman kullanabileceginiz bir yontemdir. En 1yi oturarak ya
da rahatsiz edilmeyeceginiz bir yere uzanarak uygulanir. Eger herhangi bir zamanda

rahatsiz hissederseniz, egzersizi durdurun.

Haydi deneyelim. ki saniye icin burnunuzdan yavas, derin bir nefes alin:1-2. Nefesinizi
iki saniyeligine tutun:1-2 ve ikiye kadar sayip burnunuzdan yavasga birakin:1-2. Simdi
tekrar edin, iki saniye i¢in burnunuzdan yavas, derin bir nefes alin:1-2. Nefesinizi iKi
saniyeligine tutun:1-2 ve ikiye kadar sayip burnunuzdan yavasca birakin:1-2. Simdi, 3
saniyeligine yapin: nefes alin: 1-2-3. Tutun:1-2-3. Nefes verin:1-2-3. Simdi tekrar edin:
nefes alin: 1-2-3. Tutun:1-2-3. Nefes verin:1-2-3. Simdi 3 saniyelik bir aralikla, rahat

hissedene kadar, derin nefes almaya devam edin.

4 saniyeye ¢ikmak i¢in hazir hissettigin zaman. Nefes alin: 1-2-3-4. Tutun:1-2-3-4. Nefes
verin:1-2-3-4. Simdi tekrar edin: nefes alin: 1-2-3-4. Tutun:1-2-3-4. Nefes verin:1-2-3-4.

Harika. Hazir hissettiginizde, 5 saniyeyi deneyin.



Simdi yavasca ve derin bir sekilde nefes aliyor olmalisiniz. Eger isterseniz, nefes alma
araliklarimiz1 6,7,8,9, ya da 10 saniyeye uzatabilirsiniz. Eger rahatsiz hissederseniz
herhangi bir anda durmay1 unutmayin. Bu derin nefes almay1 en az 5 dakika uygulayin. Bu
yontemi gergin hissettiginiz her zaman uygulayabilirsiniz- yalniz ya da kamusal alanda

oldugunuzda.
Yontem 2: Kisa ve Oz Kas Gevsetme

Bu stres azaltma yontemi, butin temel kas gruplarinizi 10 saniyeligine aniden
gerginlestirip, sonra birden gevseterek yapilir. Bunu yalniz basiniza otururken uygulamaya

baslayin. Araba kullanirken uygulamayin.
Haydi deneyelim. Rahat bir sekilde mi oturuyorsunuz? Tamam, sdyle yapiyoruz:

Her iki elinizi yumruk yapm ve parmaklarimizi siki bir sekilde sikin... siki...
siki...yumruklarinizi kalgamzin disma yerlestirip iceri dogru itin bdylece dizlerini

birbirlerine dogru sikistirin. Itin, itin, itin. ..

Gozlerinizi sikica kapatip sikin ve dudaklarinizi birbirine dogru sikin. Karninizi igeri gekin

ve tutun, siki... siki....

Simdi dizlerini ve bacaklarinizi olabildigince sertce birbirine bastirin. Biitiin kaslarinizi 5

saniye daha siki tutun 1,2,3.4,5.

Simdi gevseyin. Biitiin kaslarmizin tamamen yumusamasina izin verin. Bez bebek gibi
olmaniza izin verin. Kaslarinizda hissettiginiz zithgi fark edin. Biitiin viicudunuza yayilan

sicaklik ve sakinlik hissini fark edin.

Simdi yeniden deneyin. Her iki elinizi yumruk yapin ve parmaklarinizi siki bir sekilde

sikin... siki... siki...

Yumruklariizi kal¢anizin disina yerlestirip igeri dogru itin bdylece dizlerini birbirlerine
dogru sikistirin. Itin, itin, itin, Gdzlerinizi sikica kapatip sikin ve dudaklarinizi birbirine
dogru sikin. Karninizi igeri ¢ekin ve tutun, siki... siki.... Simdi dizlerini ve bacaklarinizi

olabildigince sertce birbirine bastirin. Biitiin kaslariniz1 5 saniye daha siki tutun 1,2,3,4,5.



Simdi gevseyin. Biitiin kaslarinizin tamamen yumusamasina izin verin. Boyle yaparken,
yavas derin bir nefes alin, tutun ve yavasca nefes verin. Kendi kendinize “SAKIN”
kelimesini diisiiniin. Bez bebek gibi olmaniza izin verin. Viicudunuza yayilan sicaklik ve

sakinlik hissini fark ederken, yavas¢a ve derin bir sekilde nefes almaya devam edin.
Bu yontemi, Yontem 1: Derin Nefes Alma ile birlestirmeyi faydali bulabilirsin.

Bu yontemi yalniz ya da kamusal alanda oldugunuzda (fakat araba kullanirken degil)

rahatlamak icin kullanabilirsiniz.
Yontem 3: Stres Etkenlerini ve Stres Diizeyinizi izleme

Bu yontem size strese yol acan seyleri (bunlara “stres etkenleri” diyoruz.) dogru bir sekilde
belirlemeyi ve ne derece stres yasadiginizin kaydini tutmayi igerir. Eger stres hissettiginizi
bilmiyorsaniz, stres azaltma yontemlerinizi ne zaman kullanacaginizi da bilemeyeceksiniz.
Eger tam olarak neyin stres yarattigin1 bilmezseniz, stres azaltma yontemlerinizi nereye

yonlendireceginizi bilemeyeceksiniz.

Stres etkenleri ile baglayalim. Afetler tarafindan neden olunan bazi ortak stres etkenleri

sunlardir:

Zarar gormiis binalarin gazete ya da televizyondaki resimleri.
Olii ya da yaralilarin resimleri.

Gazeteden insanlarin nasil 6ldikleri hakkinda okumak.
Yanan ya da yikilmis evleri gormek.

I¢inde oldugunuz binanin giivenli olmadigini diisiinmek.
Diger aile tyelerinin nerede oldugunu bilmemek.

Bunlar size etkileyebilecek olan sadece birkag stres etkeni. Bir stres etkeni gordiigiiniiz ya
da sadece hakkinda diisiindiigiiniiz bir sey olabilir. Bu her ne ise, sizin stresinizi tetikler.

Eger kendinizi gergin ya da endiseli bulursaniz, stres tepkinizi tetikleyen stres etkenini



belirlemeye calisiniz. Haberleri yeni izlediniz ve zarar gormiis mallarin bir resmini mi
gordiniz? Kurbanlar hakkinda mi disiiniiyorsunuz? Stresinizin kaynagini bildiginizde,

stresinizi azaltmak igin belirli stres azaltma yontemlerini eyleme dokebilirsiniz.

Daha sonra, ne kadar stres oldugunuzu belirleyiniz. Eger herhangi bir duyguyu fark
edemiyorsaniz, davramisiniza bakin. Bir seyleri unutuyor musunuz, sinirli mi

davraniyorsunuz, uyumakta sorun mu yasiyorsunuz, yerinizde oturamiyor musunuz?

Bunlar stres belirtileri. Duygulariniz hakkinda farkindalik gelistirmeye g¢alisin: uyusuk,
depresif, tzgin, korkmus, aciz, kizgin ya da suc¢lu mu hissediyorsunuz? Duygularinizi
isimlendirin. Stresinizi belirli bir stres etkeni ile iliskilendirebiliyor musunuz gorin
(6rnegin, zarar gormiis bir binanin gorintusi). Duygularinizi tetikleyen stres etkenini

belirlediginizde, duygularinizi anlamaniza yardim eder.

1’den 10’a kadar bir skala kullanip gerginlik diizeyinizi belirleyin. 10’u hissettiginiz en
gergin haliniz, 1’1 en gevsemis haliniz yapin. Su andaki gerginlik diizeyiniz nedir? Giin
icinde birkac kez gerginlik dizeyinizi derecelendirerek stres dizeyinizi takip edin.
Gerginlik diizeyinizin yiikseldigi zamanlar1 fark edin ve diisiirmek i¢in diger bazi stres

azaltma yontemlerini kullanin.
Yontem 4: Diisiince-durdurma

Bu hos olmayan diisiince ve goruntileri durdurmak/kesmek igin bir yontemdir. Bu
yaklasimi tekrar tekrar nahos bir disiince ya da gorintiye sahip oldugunuzda
kullanabilirsiniz. Ornegin, birinin oldugu bir yeri diisiiniip duruyorsamz ve bu diisiinceyi
durduramiyor goriiniiyorsaniz, 0 zaman bu yoOntemi faydali bulabilirsiniz. Haydi

deneyelim.

Nahos diistince ya da géruntiiniizi diistintirken, kolunuzu yavasga ¢imdikleyin ve “DUR!”
kelimesini dusunun. Derin bir nefes alin, ve yavas¢a uzaklasmasina izin verdikce,
“SAKINLES” kelimesini diisiin ve diisiinebilecegin en huzurlu manzarada (6rnegin,
kumsalda uzanirken, dagda ya da golde, ya da arka bahgenizde gevserken) kendinizi hayal
edin. En az 20 saniye miimkiin oldugunca detayli bir sekilde huzurlu manzaranizi hayal

edin. Gilizel manzaranizi hayal etmeye odaklanin. Siz yavas ve derin bir sekilde nefes



aldik¢a viicudunuza bir gevseme hissi olusturmasi i¢in izin verin (Bakiniz Y6ntem 2: Derin

Nefes Alma)

Bu metodun ise yaramasi i¢in, her zaman kullanmalisiniz, istenmeyen diisiince ya da
goruntiyt her yasamaya basladiginizda tekrar etmelisiniz. YOntem nahos diisiince ve

goruntiyd yarida keserek ve olumlu gorintilerle yerini degistirerek caligir.
Yontem 5: Yeniden Etiketleme

Yeniden etiketleme, olumsuz bir sekilde etiketlediginiz bir seyi tanimlamak i¢in olumlu
kelime ve etiketleri kullanma yontemidir. “Bardagin yaris1 bos.” Demek yerine, “Bardagin
yarist dolu” dersiniz. Bir durum iginde olumlu olanlar1 ararsiniz ve onlar1 vurgularsiniz. Bu
stresinizi azaltmaya yardim edecektir. Ornegin, eger zarar gérmiis bir binanin resmini

gorurseniz, sdyle olumsuz simiflandirmalar kullanmak yerine:
“Bu korkung.”

“Bir stirli insan orada 6ldu.”

“Bu berbat.”

Olumlu etiketleri arastir:

“Pek gok cesur gonulli vardi.”

“IlIk basta beklendigi kadar insan 6lmedi.”

“Kurtarilan hayatlar1 diisiiniin.”

“Pek cok kisinin kahraman kurtarmalari.”

Ayni sekilde, genel olarak afet hakkinda diislintirken, olumlu etiketleri kullanin:
“Nispeten az sayida 6lUm vardi.”

“Pek ¢ok bina zarar gérmedi.”



“Bu afetten daha guvenli evler inga etmeyi 6grenebiliriz.”

Kendini ne zaman negatif/ olumsuz bir etiket kullanirken bulsan, pozitif/ olumlu bir
tanesini bulmaya calis. Prensip su: her felakette bir hayir vardir. Bulana kadar aramaya

devam et!
Yontem 6: Pozitif Oz-Konusma:

Strese neden olan bir olayla karsilagtiginizda, 6ncesinde ya da sonrasinda kendi kendinize

olumlu bag etme climlelerini diigiinme yontemidir.

Nasil ise yaradig1 burada anlatilmaktadir. Farz edin ki sizi gercekten strese sokan bir sey
gbreceginizi biliyorsunuz-ornegin, ise araba kullanarak gitmek zorundasiniz ve ¢okecegini

hayal ettiginiz bir kdpriiden her gectiginizde ¢ok strese giriyorsunuz.

Olumlu Oz -Konusmay1 kullanmak igin, koprilye gelmeden 6nce, gercekten kopriniin
ustiindeyken ve kopriiyii gectikten sonra kendi kendinize diisiinebileceginiz bazi olumlu

seylerin listesini yapin.

Ornegin, kopriye yaklasirken, sunlar diisiinebilirsiniz:
“Iste koprii, ama bununla bas edebilirim.”

“Her sey yoluna girecek.”

“Derin ve yavasca nefes alarak, stresimi yonetebilirim.”
“Bunu daha 6nce basaril bir sekilde halletmistim.”
Koprinun dstlindeyken, sunlari diisiinebilirsiniz:
“Basarabilirim.”

“Birkag saniye iginde bitecek.”

“Gevse ve derin nefes al.”



“Sakin kalabilirim.”

“Her sey yoluna girecek.”

Kopriyu gectikten sonra, sunlar1 diisiinebilirsiniz:
“Tebrikler.”

“Harika bir is basardim.”

“Stresimi yonettim.”

“Nefesimi iyi diizenledim.”

Eger bu olumlu bas etme cumlelerini hazirlarsaniz ve 0 zaman Onceden diisiinmeye
odaklanirsaniz, faydali bulacaksinmiz. Bir stres faktoru ile yilizlesmenin 3 basamaginda
ilerledikce odaklanin: 6ncesinde, esnasinda ve sonrasinda. Bu yontem, siz stres edici ile
yiizlestiginizde sahip olabileceginiz olumsuz gorunti ve diisiince akigini durdurarak ise
yarar. Olumlu Oz -Konusmayi, dogrudan karsilasmak zorunda kaldigmiz herhangi stres
etkeni ile kullanabilirsiniz (6rnegin, birisinin oldugu bir noktadan ge¢me ya da bir salgin

sirasinda bagkalarinin bulundugu bir markete girmek zorunda kalmak).
Yontem 7: Olumlu imgelem/ Hayal

Olumlu imgelem ¢ok memnun edici bir seyi yapmay1 hayal etmeye karsilik gelir. Bu

yontem sizi strese sokan olumsuz goriintii ve diistinceleri durdurur.

Eger genel olarak stresli hissediyorsaniz, kiguk bir tatil yaptigimizi hayal etmeyi
dileyebilirsiniz (Eger araba kullaniyorsaniz bunu denemeyin.) Haydi deneyelim. En
sevdiginiz tatil mekaninda tatil yaptigimizi hayal edin. Eger kumsaldaysaniz, giinesin
sicakligini derinizde hissedin, plaj havlunuzun altindaki kumun sicakligini hissedin,
vucudunuzun Ustunden gegen hafif riizgart hissedin, yavasca carpan dalgalar1 dinleyin.

Biitiin duyularinla orada oldugunu yasamaya calis. Yaklasik 5 dakika bu siirece devam et.

Eger bir stres etkeninin yanindan dogrudan ge¢cmek zorunda iseniz (bir kopriyii gegmek

ya da zarar gérmiis bir binanin yanindan ge¢mek gibi), hareket igeren hos bir sey



yaptiginizi hayal etmeye ¢alisin. Futbol oynadiginiz1 ve kale ¢izgisine ulastiginizi hayal
edin; kendinizi kosu yaparken gorln, bir merkezde kayak yaptigimizi hayal edin ve
dontisiiniizii yaptik¢a kayaklarinizin ucundan kari yukari piskiirttiigiinizia fark edin.

(Araba kullaniyorsaniz bu teknigi kullanmayin.)

Bu yontem, hayal giliciimiizi bazi hos deneyimleri detayli bir sekilde yeniden

deneyimlemeye odaklayarak ¢aligir.
Yontem 8: Rasyonel Olmayan Diisiincelere Meydan Okuma

Bu, afetle ilgili rasyonel olmadigini diisiindiigiiniiz (ama yine de inandiginiz) inanglarinizi
yazma ve bunlarla catisan rasyonel inanglar1 bularak bu irrasyonel diisiincelere meydan

okuma yoéntemidir.

Sahip olabileceginiz bazi1 yaygin irrasyonel inanglar:
“Otoyol kopriisii beni lizerinden diistirecek.”

“Yarin bagka bir afet olacak.”

“Evim ¢okecek.”

“Oldiiriilecegim.”

“Etrafim dehsetle ¢evrili.”

Bunlar hep irrasyonel inang drnekleri ¢iinkii onlar olumsuz bir bakis acgisini felaketlestirme

ve asir1 vurgulama ve olumlu bilgiyi gérmezden gelme egilimindedirler.

Bir deneyelim. Afet hakkinda sahip olabilecegin irrasyonel oldugunu ya da asir1 olumsuz
oldugunu diisiindiigiin herhangi bir inang belirle. irrasyonel inanglar bashig1 altinda bir
kagida yaz. Sag tarafa rasyonel inanglar yaz. Rasyonel inanglar basligi altina durumla ilgili
bazi olumlu, rasyonel inanglar1 yazmaya ¢alin.

Ornegin,

“Koprii cokecek™ yerine



“Herhangi bir kopriiniin benim (ya da baska birinin) altimda ¢okmesi ihtimali olduk¢a az,

afette coken sadece bir koprii vardi.” yaz.
“Yarin biiyiik bir sel baskini (yangin, deprem, vb.) olacak.” yerine

“Biiytik bir sel baskinin (yangin, deprem vb.) yarin olma ihtimali yok. Buna benzer bir afet

en son 20 yil 6nce oldu.” yaz.
“Etrafim dehsetle cevrili.” yerine

“Pek ¢ok kisinin oldugu ve mallarin zarar gordiigli dogru; benim sag kaldigim ve hayatta
tesekkiir edecek cok seyin oldugu da dogru; bu ¢ok 6zel bir topluluk ve vatandaslarinin ne

kadar cesur oldugu ve birbirlerine yardim etmeyi sevmeleri ile gurur duyuyorum.” yaz.

Bu yontemin kalbi olumsuzlar1 géz ardi etmek de degil, fakat dogruyu gérmek de yatar:

Gergekte en trajik durumlarda bile olumlu yanlar vardir.
Yontem 9: Olumlulart Onarmak/ Olumsuzlar: Azaltmak

Bir krizle mucadele etmeye kapildigimizda, dogal olarak stresimizi diisiiren eglenceli
etkinlikleri yapmaya devam etmeyi unutmamiz kolaydir. Bizim i¢in bunlar: Cin yiyecekleri
yemeyi, tenis oynamayi, arka bahgede giineste bir koltukta uzanmayi, kOpek ve
kedilerimizle oynamay1, miizik dinlemeyi, futbol ya da beyzbol izlemeyi ve aile ve iyi

arkadaslarin keyfini ¢ikarmay1 igerir.

Afetten once alisik oldugunuz rahatlatici etkinlikleri belirlemeyi ve onlar1 tekrar yapmaya
baglamak i¢in kendinizi zorlamay1 faydali bulabilirsiniz. Bu hosunuza giden etkinliklerle
yeniden mesgul olarak depremin neden oldugu olumsuz goriintii ve diisiinceler akigini
keseceksiniz ve kendinize afetin hayatinizin sadece kuglk bir bolumi oldugunu

hatirlatacaksiniz.

Hayatiniz1 olumlu bir sekilde yeniden yapilandirmanin yani sira, olumsuzlari azaltmay1 da
faydali bulabilirsiniz. Eger afet hasar1 resimlerinden strese giriyorsaniz, simdi onlara
bakmayin. Haberlerin afet hasarini gosteren kismini kapatin. Gazetedeki rahatsiz edici

resimlere bakmayin. Su an icin haberler yerine biraz muzik dinleyin. Bas edebileceginizden



daha fazla olumsuz goriintii ya da bilgi almayin. Eger hayatinizda su an kaginabileceginiz
rahatsiz edici insanlar varsa, onlardan kagin. Moralinizi bozan olumsuz kisileri ve seyleri

belirleyin ve su an i¢in onlarla etkilesiminizi azaltin.
Yontem 10: Eylem Yoluyla Bir Uzmanhk Duygusu Gelistirme

Bir afet tarafindan olusan onemli bir stres kaynagi ¢ogumuzun i¢inde olusturdugu acizlik
hissidir. Bir afet uyarmaksizin gelir ve hi¢ kontrolimiz yoktur. Yine de acizlik hissinin
olusturdugu stresi azaltmak igin yapilacak seyler vardir. Bunlar bir ustalik hissi ya da afetle
bas etmeyle ilgili kendi ve ¢evreniz iizerinde kontroliiniizii gelistirmek icin yaptiginiz

etkinliklerdir.

Ilk olarak, kendiniz ve ailenin icin bir Afet Hazirhik Kiti (eger sizin afetiniz elektrigi ya da
diger temel hizmetlerini iptal ettiyse) gelistirebilirsiniz. Bunlar su, yiyecek, pilli bir radyo,
el feneri, ilk yardim ¢antasi ve —aile Uyelerinin —eger ayrilirlarsa- nasil haberleseceklerinizi
tanimlayan yazili bir plan gibi malzemeleri icerir. Bu kitlerin birini evinizde birini
arabanizda tutmak isteyebilirsiniz. 2020 Coronaviriis gibi bir pandemic/ salgin ile
ugrasirken, aile tiyelerini korumak icin kullanilacak el dezenfektani, dezenfektan ve cerrahi
maskeler de dnemlidir. Bu anlamda hazirlanmak acizlik hissinizi azaltacaktir. Bileceksiniz
ki eger bagka bir afet olursa, ailenizi ve kendinizi korumak icin temel hayatta kalma
malzemelerine sahip olacaksiniz.

Ikincisi, afetten etkilenenlere yardim etmek i¢in goniillii olabilirsiniz. Eger fazla bir odaniz
varsa, evsiz birisine gegici olarak kalacak bir yer verebilirsiniz. Kizilay’a kan verebilirsiniz.
Hayatta kalanlara yardim eden bir toplum kurulusuna yiyecek, kiyafet ya da para
bagislayabilirsiniz. Bu goniillii aktivitelerin herhangi biri size afetin digerlerinin tstiindeki
olumsuz etkisini azalttiginiz hissini vererek afet iizerinde bir stiinliikk hissi verecektir.
Daha kisisel bir diizlemde, arkadaslarinizi ve genis aile tiyelerinizi (posta, e-posta, telefon

veya video konferans ile) control ederek, onlar1 destekleyeceginizi sOyleyin.

Ug, afetler iizerine okuyabildiginiz her seyi okuyarak, afetler ve afetten sag kalma iizerine
bir uzman olabilirsiniz. Ornegin, depremlerle ugrasan kisiler igin, Deprem Ulkesinde

Zihnin Huzuru begendigimiz bir kitap. Depreme meyilli bir bolgede yastyorsaniz, deprem



hakkinda bilgi sahibi olmak acizlik hissinizi azaltabilir. Ornegin, bir deprem sirasinda bir
binanin i¢inde mi kalmasimiz yoksa agik alana ¢ikmaya mi ¢alismalisiniz? Bir kasirga
esnasinda kalinacak en giivenli yer neresidir? Bu gibi sorulara cevap bulmak bir ustalik

duygusu gelistirmenize yardim edecektir.

Sonug olarak, duygulariniz ve gerilimleriniz iizerinde bir ustalik duygusu vereceginden,
stres azaltmada bir uzman olmanizi 6neririz. Yerel kitap¢iniz stres azaltma iizerine sunlar

gibi pek cok iyi kitap bulundurmaktadir:

Stresle Hayatta Kalmanin Kitabi, Alix Kirstaistp,

Stres Yonetimi, Edward Charlesworth ve Ronald Nathan

Doktorun Cabuk Stres Dindirme Rehberi, Ronald Nathan, Thomas Staats ve Paul Rosch

Stressiz Ev, Robert ve Susan Bramson

Gevseme ve Stres Azaltma Calisma Kitabi, Martha Davis, Elizabeth Eshelman ve Matthew
McKay

Iyi Hissetme: Yeni Ruh Hali Terapisi, David Burns

Yukaridaki on stres azaltma yonteminin birkagini denemenizi ve birka¢ kez den fazla
denemenizi Oneriyoruz. Eger bu yontemlerin stresinizi azaltmadigini ve ¢ok yiiksek
seviyede stres yasadiginizi kesfederseniz, nitelikli bir ruh sagligi uzmanindan danigsmanlik

almanizi siddetle Oneririz.

BOLUM 2: COCUGUNUZA AFET SOKU iLE BAS ETMEDE NASIL YARDIM
EDERSINiZ

Cocugunuzun Gerilmis Oldugunu Nasil Belirlersiniz

Stres nedir? Zihnin ve viicudun belirli rahatiz edici deneyimlere bir tepkisidir. Pek ¢ok stres
duygusu ve tepkisi biitiin yastaki insanlar tarafindan ortak paylasilir. Bir afet olayinda
cocuklarin stres cevaplari agik ya da kapali olabilir. Cocuklarin ihtiyaglarini belirlemek ve

karsilamak 6zel dikkat gerektirir.



Bir afet kars1 ¢ocuklarin en yaygin tepkisi korku ve endisedir. Bir ¢ocuk afetin yeniden
olmasi ile korku doludur. Diger yaygin korku yeniden olmasi sonucu ¢ocugun ya da aile
tiyelerinin yaralanabilecegidir. Diger bir korku, ¢ocugun aileden ayrilip yalniz kalabilecegi
korkusudur. Boyle zamanlarda ailenin birlikte kalmasi onemlidir. Eger ¢ocugunuz aile
tiyelerinin farkli yerlerde olmasindan, Ki gunlik hayatta normaldir, asir1 derecede
endiseleniyorsa, ¢ocuga nerede olacagimizi bildirdiginizde c¢ocuk daha fazla
rahatlayacaktir. Farkli bir yerde olan bir aile {iyesiyle baglanti kurmak icin internet
Uzerinden video (6rnegin; FaceTime) ile baglanti kurmak diisiiniilebilir. Bir ¢ocugun
kaygisini dindirmenin diger bir adimi, baska bir afet oldugunda aile {iyelerinin neler
yapacaginin provasini yapmaktir. Ailenin evde alacagi giivenlik dnlemleri nelerdir? Afet
cocuk okuldayken meydana gelirse ona goére bir plan belirle. Cocugunuzu kim okuldan
alacak?

Bir afetten sonra, ebeveynler de gerilirler. Ebeveynlerin korku ve kaygilari ¢ocuklara geger.
Bir yetiskin boyle bir stresle bas etmek icin daha fazla deneyime sahipken, ¢ocuklar
cogunlukla degildir. Bu sebeple, ebeveynlerin cocuklarin duygusal ihtiyaglarinin farkinda
olmas1 6nemlidir. Cocugunuz korkmus ve dehsete diismiis olabilir. Bu kaygi ¢ogunlukla
kendi kendine kaybolmaz. Korkunun ve kayginin ¢ok gercek oldugunu bildiginizi ¢ocuga
bildirmelisiniz. Spesifik korkularin ne oldugunu anlamaniz gerekir. Bunu bulmanm tek
yolu ¢cocugunuzla konusmaktir. Cocugunuzun belirli korkulari neler dinleyin. Cocugunuzla
duygulart hakkinda konusun. Cocugunuzun ne yasandigii diislindiigiinii 68renin.
Cocugunuz, krizi orantisiz abartan televizyon ve radyo haberleriyle bogulmus olabilir.
Oturup afetin gercekleri hakkinda konusmaniz gerekir. Cocugu dinlemeye devam edin
clinkii o afetle ilgili korkularin1 direk ya da dolayli olarak ifade edecektir. Bir ¢ocuga
verebileceginiz en 6nemli cevaplar dinlemek, cocugu iletisim kurmak i¢in ylireklendirmek
ve ekstra sarilma ve dikkatin yani sira sozel olarak ¢ocuga devamli olarak giivence

vermektir.

Bltln yaslardaki ¢ocuklarin bir afete karsi deneyimleyebilecegi daha spesifik tepkiler
tanimlanmistir. Bir afetin hemen ardindan, uyku bozukluklar1 ve gece terorleri yaygindir.
Diger ¢ocuklar okula ilgilerini kaybedebilirler. Bu tepki ayrilma kaygisindan, okulun

giivenli olmadig1 kaygisina, okul etkinlikleri ve akran etkilesimine uyusuk bir tepkiye



kadar uzanabilmektedir. Okul, yalnizca online (cevrimici) oldugunda ve Ogretmenlerle
iletisimin sadece video yoluyla ya da hi¢ olmadigr durumunda daha da zorlasir. Bitln
cocuk yas gruplarinda goriilen diger yaygin bir tepki gerileme davranisidir. Bir ¢ocuk daha
erken bir gelisimsel donemde gdsterilen 6nceki bir davraniga geri donebilir ¢iinkii bu daha
giivenli ve korunakli gériinebilir. Simdiki durum rahatsiz edici, o ylizden daha 6nceki bir
giivenli duruma kagmak giiven vericidir. Bu tepkiler yaygindir fakat boyle davraniglar

afetten sonra uzun bir siire kalmamalidir.

Farkl1 yas gruplarindan ¢ocuklarin, bir afete kars1 belirli stres tepkileri vardir. 5 yasindaki
bir ¢cocuk, 14 yasindakinden daha farkli hassas noktalar1 yasar. Bu kitabin amaci igin, yas
gruplar1 Okul 6ncesi (1-5 yas); Erken cocukluk (5-11 yas); On ergenlik (11-14 yas); ve
ergenlik (14-18 yas) olarak gruplara ayrilacaktir. Tablo 1 farkli yas gruplari igin yaygin
stres tepkilerini zetler.

Okuldncesi gocuklar (1-5 yas) 6zellikle kendi gilivenli ve korunakli gevrelerinin zarar
gormesi konusunda hassastirlar. Onlarin gelisimi bir afeti anlamalarina izin veren bir
kavrama seviyesine ulasmamistir. Okul 6ncesi ¢cocuklar korku ve kaygilarini iletmek i¢in
sOzel becerilerden yoksundur. Sonug olarak, bir okul dncesi ¢gocugunun stresi en iyi disa
vurulan davranislarla tanimlanir. Bu davraniglar dolayli olabilir, bu yiizden ¢ocugun
ithtiyaclaria 6zel dikkat 6nemlidir. Normal kabul edilen tipik gerileme davraniglar1 parmak
emme ve yataga idrar kagcirmadir. Bes yasindaki bir cocuk bag parmagini emmeyi 3 yasinda
birakmis ve birden bu davranisa yeniden baslamig olabilir. Bu normaldir fakat siiresiz
olarak devam etmemelidir. Baska bir tepki karanliktan korkma ve kabuslardir. Bu 6zellikle
afetten hemen sonra yikselir. Bu ayrica okul 6ncesi ¢ocugunun yalniz kalma korkusu ile
baglantilidir ve bu korku gece artar. Okul 6ncesi ¢gocugu ebeveyne yapismada artma gibi

bir davranigsal tepki gosterebilir.

Tablo 1. COCUKLARIN AFETE YAYGIN STRES TEPKILERI

Cocuklarin Yaygin Stres Tepkileri (biitlin yas gruplar)
Afetin yenilemesinin korkusu

Yaralanma korkusu



Ayrilma korkusu, yalniz olma

Uyku bozukluklari, gece terérleri

Okulda ilgi kayb1

Akranlarla ilgi kayb1

Gerileme Davranislari

Fiziksel semptomlar (Bas agrilari, mide agrilar1)
Izolasyon/ Soyutlama

Uzint

Okul Oncesi Cocuklarin Stres Tepkileri (1-5 yas)
Parmak emme

Yatak 1slatma

Karanlik korkusu, gece terorleri

Artan bagimlilik

Ifade edici dil problemleri

Istah kayb1

Idrar ve bagirsak kontrolii kaybi

Erken gocukluk Dénemi Stres Tepkileri (5-11 yas)
Mizmizlanma

Bagimlilik/ yapigsma

Ayrilma kaygisi



Karanliktan korkma, kabuslar
Okuldan kaginma

Zayi1f konsantrasyon

Saldirganlik artmasi

Akranlardan uzaklasma

On Ergenlik Stres Tepkileri (11-14 yas)
Istah zorluklari

Bas agrilari, karin agrilari
Psikosomatik sikayetler

Uyku zorluklari, kabuslar

Okula ilginin kaybolmasi

Akran grubuna ilginin kaybolmasi
Evde asiligin artmas1

Saldirgan davranig

Ergenlerin Stres Tepkileri (14-18 yas)
Bas agrilari, karin agrilar
Psikosomatik sikayetler

Istah bozuklugu

Uyku bozuklugu

Enerji diizeyinde diisiikliik



“Sorumsuz” davranis
Ebeveyne bagimliligin artmasi
Akranlardan uzaklagsma

Okul sorunlari

Bir afet gocugun ayrilma kaygisini arttirir. Diger bir stres belirtisi konusma zorluklaridir.
Dil goreceli olarak yeni bir gelisimsel donum noktasidir ve kekeleme, tutukluk ve agik bir
sekilde ifade etmede zorluk gibi cesitli sekillerde sikint1 gekebilir. Bir okul 6ncesi dénem
cocugunun istah kaybi diger bir stres isaretidir. Idrar ya da bagirsak kontroli kaybr,
Ozellikle biyuk okul 6ncesi cocuklarda, siklikla strese isaret edecektir. Okul 6ncesi

grubundaki asir1 kaygi terkedilme ve yalniz kalma korkusudur.

Erken Cocukluk (5-11) grubunun stres tepkisi genellikle gerileme davranisi ile gosterilir.
Asirt mizmizlanma veya ebeveyne yapisma gibi davraniglar yaygindir. Bu grup,
ebeveynden ayrilma kaygisinda bir artis yasayabilir, ki bu okul 6ncesi ¢cocuklarin bir tipik
davranigidir. 5-11 yasindaki karanlik korkusu yasamaya ya da kabuslar gérmeye
baslayabilir. Kabuslar, gelecekte meydana geleceklerin korkusu kadar afetin ge¢mis
olaylar ile ilintili olabilir. Pek c¢ok stres davranisi okulda sergilenir. Bu ¢ocuk okuldan
kaginmak isteyebilir ve hatta okula devam etmeye cesaretlendirilse bile ilgisini
kaybedebilir ve okulda nispeten daha az odaklanabilir. Bu belirtiler ayrica 6gretmenin
dikkatine de sunulmalidir boylece ebeveyn ve 6gretmen birlikte cocugun stresine etkili bir
sekilde hitap edebilir. Bu ayn1 zamanda afet sirasinda online (gevrimici) okul iginde
gecerlidir. Diger davranigsal isaretler artmis bir saldirganliktan arkadas ve aileden
uzaklagmaya kadar degisir. Bu stres isaretlerini belirlemek igin, ebeveyn c¢ocugun
felaketten onceki normal davranisinin ne oldugunu hatirlamaya caligmalidir. Bu yolla
normdan sapma Olgiilebilir ¢linkii her ¢ocugun “normal” diye adlandirilan davranisi
farklidir. Bir ¢ocuk i¢in bir stres igareti olarak gézlemlenen, diger cocuk i¢in dogru olmak

zorunda degildir.

On Ergenlik stres tepkileri (11-14 yas) fiziksel tepkilerin yani sira davramigsal farkliliklar

da icerir. Stresi isaret eden fiziksel belirtiler bas agrisi, karin agrisi, belirsiz agr1 ve aci



sikayetleri ve psikosomatik sikdyetlerdir. On Ergenler uyku problemleri yasayabilir ve
kabuslarla uyanabilirler. Diger bir fiziksel belirti istah kaybi olabilir. Bir On Ergen ¢ocukta,
fiziksel belirtiler okul problemlerine eslik edebilir. Cocuk sabah bas agrisi sikayetinde
bulunur ve okuldan uzak kalir. Bu ayrica okula ilgi kaybinin ve akranlardan uzaklasmanin
belirtisi olabilir, ki bu da normal bir stres tepkisidir. Diger ¢ocuklar stres isaretlerini daha
saldirgan bir yolla ifade edecektir. Bu davraniglar evde artan asi davraniglari ve aile
etkinliklerine katilmay1 reddetmeyi icerir. On ergenlerde akranlara kars1 tepkiler 6zellikle
onemlidir ve uzaklagsmadan saldirgan davramslara cesitlilik gosterebilir. On Ergene,
fiziksel ve davranissal tepkilerin normal oldugu ve bagkalar1 —ozellikle akranlari-

tarafindan da yasandigi bildirilerek yardim etmek dnemlidir.

Ergen (14-18 yas) stres tepkileri de fiziksel ve davranigsal isaretleri igerir fakat bu yas
grubunun stresi artmistir ¢linkii onlar ortada yakalanmistir (dikkate ihtiyaci olan ¢ocuklar
olarak ve kendi baslarina bas edebilecek yetigkinler olarak goriilme arasinda). Ergen, bir
yetiskin degil, diger yas gruplarinda oldugu gibi 6zel ihtiyaglar1 olan daha biiylik bir
cocuktur.

Fiziksel tepkiler bas agrilarini, karin agrilarin1 ve kurdesen gibi muhtemel psikosomatik
sikayetleri igerir. Istah ve uyku bozukluklar1 da yine yaygindir. Diger bir semptom enerji
diizeyinde bir azalma olabilir ki, daha dnce keyif veren bir etkinlikte enerjik ve coskulu
olan ergen kayitsiz ve ilgisiz olur. Davranigsal stres belirtileri siklikla ergenin akranlariyla
etkilesiminde kendini gosterir ¢iinkii akranlar bu gelisimsel basamagin merkezindedir.
Eger ¢cocugun okulu afetten dolay1 gegici ya da hatta stirekli kapatildiysa, bu belirlenmesi
ve dogrudan cevaplanmasi gereken derin bir stres etkisi tasiyabilir. Diger davranigsal stres
tepkileri sorumsuz davranis olabilir- “hi¢ bir sey beni etkileyemez” tavri, ya da yelpazenin
diger ucunda ergenin daha az bagimsiz oldugu ve aileye daha fazla yapistigi bagiml
davranis. En 6nemlisi ergeni dinlemek ve onunla konusmak ve ¢ocugu akran grubu ile

yeniden baglantiya gecirmeye ¢aligmaktir.

Herhangi bir yas grubundaki ¢ocugun stres tepkisini belirlemenin en 6nemli yolu ¢ocugun
korku ve kaygilarin1 dinlemektir. Bu korkular bir yetiskine ¢ocuk¢a ya da 6nemsiz gelse

de cocuk i¢in ¢ok gercektirler. Eger sizin cocugunuz iletisim kurma konusunda ¢ekingen



olanlardan ise, o zaman tartismayi siz baslatmak zorunda kalabilirsiniz. Ebeveynin sevgisi,
sarilmalar1 ve ekstra dikkati stresli bir durumla bas etmek i¢in ¢cocuklara yardim etmenin
onemli yollaridir. Bir afet kalic1 olarak bitti diyebilecegimiz bir durum degildir. Esas afetin
sonuglariyla- ister bir okulun kapanmasi, bir evin yeniden insa edilmesi ya da trafik
diizeninin bozulmasi olsun, yasamaya devam etmek zorunda oldugumuz kadar, baska bir

afetin olma ihtimali ile yasamak zorundayiz. Sonuglar hemen ortadan kaybolmaz.

Cocuklarin cogunun bir afetin korku ve kaygilar1 ile bas edip iistesinden gelecegini
belirtmek onemlidir. Fakat baz1 ¢ocuklar ac1 ¢gekmeye devam ederler. Eger fiziksel ya da
davranigsal stres belirtileri birkag¢ hafta sonra azalmaz ya da eger belirtiler daha kétiilesirse,
uzman yardimi aramanin zamani gelmistir. Bir ruh sagligi uzmani size ve ¢ocugunuza

stresle bas etme de destek olabilir.
COCUGUNUZA NASIL GUVENCE VERIRSINizZ

Cocuklarimiz 6nemli bir travma ya da biiyiik bir kayip yasadiginda, normal olan bir
duygular ve davraniglar ¢esitliligi vardir ve yine ebeveynlerin ¢ocuklarimi
destekleyebilecegi belirli yollar vardir. Travma ister salgin, kasirga, deprem ya da sel gibi
dogal bir tane isterse ailede bir 6liim gibi kisisel bir kayip olsun, ¢ocuklar ¢ogunlukla korku
ve anksiyete gibi yetiskinler tarafindan deneyimlenenlere paralel bigcimde benzer

duygularla cevap vereceklerdir ve onlar1 seven insanlardan ekstra destege ihtiya¢ duyabilir.

Bir aile ya da topluluk, yikici bir travma ile karsilastiginda, pek ¢ok ebeveyn kendileri i¢in
endiselendiginden daha fazla ¢ocuklari ile ilgili endiselenirler. Yeni sartlara gegis ve yeni
sartlara alisma sireci boyunca, sdyle sorular sormak isteyebilirsiniz: “Cocuklarim benim
hissettigim sekilde mi gergin hissediyorlar? En son afet gibi bir deneyimi yasayan ¢ocuklar
i¢in normal davranis nedir? Bu deneyim boyunca en olumlu sekilde ¢ocuklarima yardim

etmek icin ne sdyleyebilir ya da yapabilirim? “

Cocuklarinin  duygularin1 ifade etmeleri ve kaygilart hakkinda konusmalart igin

desteklemek isteyen ebeveynler i¢in faydali olabilecek birkag¢ 6neri vardir.

Oncelikle, gocuklarin kayiplarin yaslarmi ve strese tepkilerini yetiskinlerden farkli yollarla

verdigini hatirlamak onemlidir. Onlar minyatiir yetiskinler degiller... onlar gelisimsel



yaslarina, kisiliklerine, olanlarin tehditlerini nasil algiladiklarina ve baska pek ¢ok faktore
bagli olarak, farkli seyleri goriir ve diisiiniir ve hissederler. Ornegin, felaketi deneyimleyen,
bir ebeveyn tarafindan hemen korunan ve teselli edilen ¢ocuk, biiytik bir yikim ve zararin
oldugu bir evde gecici olarak yalniz birakildig1 i¢in dehsete diisen ¢ocuktan ¢ok farkli bir
tepki verecektir. Iki ¢ocugu desteklemek farkli sekillerde ve farkli miktarlarda giivence

gerektirecekti ¢linkli ¢ocuklarin algilar1 ¢ok farkliydi.

Farkl1 bir 6rnek kullanmak igin, bir bebek afet hakkinda diisiinmez ve kelimenin anlamin1
bile kavrayamaz. Fakat cocuk etrafindakilerin duygularini hissedebilir, yiizlerindeki
sikintiy1 gorebilir ve kaybi sezebilir. Cocugun bir ebeveynden en ¢ok ihtiyaci olan sey
daha fazla kucakta tutma, dokunma ve sallama, sarki sdyleme ya da sadece yakinda olma
gibi temel yollarla giivence vermedir. Diger yandan, 5 ve 7 yas arasindaki bir ¢cocuk bir
sekilde daha fazla anlar, fakat yine de ne oldugunu tamamen anlayamaz. Bu g¢ocuk
duygular1 dogrudan goz yaslari, 6tke ya da bagka bir afetten korku yoluyla ifade edebilir
ya da duygular1 dolayl yoldan 6fke patlamalarinda artigla, aniden karanliktan korkarak,
okula gitmeye kars1 direng gostererek, ya da baz1 baska yollarla ifade edebilir. Eger bir
ebeveyn boyle ifadeleri kabul edebilir ve boyle duygularin normal oldugunun, ¢ocugun bir
basarisizlik olmadiginin ve degisim ve stresli duygularla bas etmenin herkes i¢in farkli
oldugunun giivencesini ¢ocuga verebilirse, en faydalidir. Bir ¢ocuga anladiginiz
gilivencesini vermek, ¢ocuga yeniden bagimsizlik ve o6zgiiven gelistirmesinde yardim

etmenin ilk adimidir.

Afetle ilgili duygularin1 konusacak kapiy1 agmak pek c¢ok yolla yapilabilir. Kendi diigiince
ve duygularmizi paylasmak baslamanin bir yoludur. Ornegin: “Bugiin televizyonda
konusan insanlar gordiim ve baska bir afet olmas1 konusunda olduk¢a endiseli idiler. Bu
konuda ben de bazen endiseleniyorum ve senin nasil hissettigini merak ediyorum. Bunun
hakkinda simdi endiseli misin? En biiyiik endisen ne?” NASIL, NE, NICIN, NE ZAMAN,
NEREDE ile baslayan sorular1 kullanmak ¢ogunlukla bir cocugu duygularini kesfetmek
icin “evet” ya da “haynr” la cevaplanabilecek sorulardan daha fazla tesvik eder. Ornegin:
“Afet oldugunda nasil hissettin? Ne oldugunu diisiindiin? Nig¢in oldugunu diisiiniiyorsun?
En ¢ok ne zaman endiselendin? Eger yeniden olursa ne yapmamiz gerektigini

diisiiniiyorsun?”



Bazi ¢ocuklar konugmaya istekli olacaklar ve digerleri duygularin1 ¢izmeyi ya da disari
vurmay1 daha kolay bulabilirler. Bazen ailenizin ne yapacagimi “uygulamak” cocuklarin
diger tlrll reddedecegi duygulariyla iletisimde olmasina yardimer olur. Ailenin nasil
guvenli yerler bulacaginin ve birbirleriyle ilgileneceginin senaryolarini davranislarla
gostermek giiven vericidir ve ¢cocuga sonucun daha fazla kontroliinde oldugunu hissettirir.
Bir sel, kasirga ya da deprem oldugunda hazir olmasi i¢in bir aile ¢antasini toplamak ve
fenerleri, pilleri ve radyoyu nereye koyacagina karar vermek i¢in ¢ocugu yardima davet
etmek herkes icin terapotiktir. Bir felaket daha ¢ok bir pandemi/ salgin gibi ise, ebeveynler
yaratict olabilir ve destekleyici faaliyetlerde bulunabilir. Her durumda, ebeveynler veya
bakim verenler ¢ocuklarini en iyi bilirler, yaratici olabilirler ve sarki sdylemek, oyun

oynamak yada hikaye paylagsmak gibi destekleyici etkinliklerle yanit verebilirler.

Bazi ¢ocuklar, yilireklendirmenize ragmen, duygularin1 konugsmamay1 ya da ifade etmemeyi
secebilir. Bu da tamamdir. Konusmak zorunda oldugunuzu sdyleyen bir kural yok....
Konugmanin olmamasi duygularin olmadigi anlamina gelmez: bunun yerine, zamana

ihtiyag oldugunu gosterir.

Hepimiz meseleleri kendi zamanlamamiza gore hallederiz. Sadece kapiy1 agik birakmak
ve cocugu ylireklendirmek bir hediyedir. Cocugunuza ¢ok iyi blylyor oldugu ve harika bir
cocuk olduguna dair giiven verin. Sonunda, bazi ¢ocuklar aglamis olacak, digerleri ise
birka¢ ya da hi¢ gozyas1 dokecek. Cocuklar kafasi karismis hissedebilir ve konusmaya
zorlandiklaria dair bir yanls anlama yasayabilir. Inanin cocugunuz kendi ihtiyaci oldugu
gibi davraniyor. Siiphesiz ki ¢ocugunuz nasil hissettiginin ¢ikis yollarin1 kesfetmek icin

yapabileceginin en iyisini yapiyor.

Cocuklar, travma ya da kayiptan sonra, pek ¢cok soru sorarlar. Sorular pratik seyler etrafinda
olabilir: “Suan bulundugumuz yerde kalacak miyiz? Ayrilirsak ve seni bulamazsam ne
olur?”. Bazen yasam ve 6liimle ilgili sorular olacaktir. Cogunlukla, bu sorularin altinda iki
ya da {i¢ temel soru vardir: “Giivende miyim? Hayatta kalacak miyim? lyi olacak miy1z?
Yapilacak en iyi sey cocugunuzun sorularina miimkiin oldugu kadar dogrudan ve durdstce
her zaman cevap vermektir. “Evet, burada yasayacagiz. Eger ayrilirsak sana yardim

edecek biri olacak. Miimkiin oldugunca ¢abuk orada olacagim.” Cocuga giivende ve iyi



olacaginiza dair miimkiin oldugu kadar giiven vermek de onemlidir. Kelimeler tonlama
kadar onemli degildir. Cocugunuz sesinizin tonundan korkmak i¢in neden olup olmadigini

sOyleyecektir.

Bir travmadan sonra ¢ocuklarin stresle bas etmek i¢in kullandig1 yaygimn bir yol dnceki

zamanlarin davranis ve duygularma gerilemedir.

Cocuklar geriledigi zaman, ¢ogunlukla yakin zamanda kazandiklar1 gelisimsel becerileri
gecici olarak kaybederler. Ornegin, eger yakin zamanda tuvalet egitim aldilarsa, aniden
pek cok “kaza” yapmaya baglayabilirler. Eger yakin zamanda 15181 kapatip uyumaya
basladilarsa, korkabilir ve geceleri 15181 acik isteyebilirler. Davranisi yumusak bir sekilde
kabul etmek ve bunu tekrar yapmanin sorun olmadig1 giivenini cocuga vermek dnemlidir.
“Herkes farkli sekillerde endiselenir ve yakinda yeniden karanlikta uyuyabileceksin.”
Cocugunuza verebileceginiz dnemli bir mesaj, ona diger insanlarin felaketle basa ¢ikmak
icin ¢ok calistiklarindan ve kendisinin hicbir seyi diizeltmesi gerekmediginin giiveninin
verilmesidir: “Bu sorunlar1 ¢dzme konusunda endiselenmenize gerek yok. Isleri daha iyi

hale getirmek i¢in birlikte ¢alisan ¢ok caliskan, akilli insanlar var. Biz iyi olacagiz.”

Son olarak, biiyiik bir afet gibi travmatik bir olay ebeveynlerin ¢ocuklari i¢in ekstra destek
saglamadaki Onemini arttirir. Bir destek, sevgi ve kabul ortaminda, ¢ocuklar uyum
saglayabilme ve degisen bir ortama adapte olma yetenegi hakkinda iyi hissederek biiytime
egiliminde olurlar. Bu ¢ocuklar olayla ilgili korku ya da kaygi yasamaz demek degildir.
Yine de gocuklar onlara biricik, degerli ve bas etme yetenegi olan olarak saygi duyan

besleyici bir ortamda daha az tehdit edilmis hissederler.

Bir ebeveyn olarak, cocugunuzun olumlu bir sekilde uyum saglamadig1 kaygisini tagimaya
devam ediyorsaniz, yardim istediginizden emin olun. Giivendiginiz diger ebeveynlerle,
cocugunuzun Ogretmeniyle, belki cocuk gelisiminde uzman bir danigmanla konusmak,
disardan bir yardim gerektiren bir problem olup olmadig: hakkinda karar vermek i¢in size
yerdim edebilir. Iyi egitim almus, ulasilabilir ve yardim etmeye istekli pek ¢ok sevgi dolu
insan vardir. Cocugunuzu diger herkesten daha iyi taniyorsunuz; sizin ve ailenizin neye

ihtiyact oldugu hakkinda i¢ giidiilerinize giivenin.



Cocugunuzun Stresle Bas etmesi icin Sanati Nasil Kullanirsiniz

Sanat ¢ocugunuza afetle ilgili stresle bas etmesi i¢in yardim etmenin harika bir yoludur.
Bu boliim evde yapabileceginiz bazi basit sanat etkinligini tanimlar. Ana fikir gocugunuzun
yaratmak ve spontane olmak i¢in dogal yetenegini kullanarak hakimiyeti yeniden kazanma
firsatin1 cocuga geri vermektir. Bazi basit malzemelere ihtiyaciniz olacak. Ilk proje igin,
“Ben Kutusu”, (Bak. Sekil 1.) eski dergiler, biraz yapistirici ve makas ig¢in evi iyice
aramaniz ve Ozellikle ¢cocugunuza c¢ekici gelecek herhangi boyda bir kutu bulmaniz
gerekecek. Blylk ya da kii¢uk olabilir. Yuvarlak kutular bu proje igin 6zellikle eglencelidir
ve etrafta yatan bir tane bulabilirsiniz. Cocugun kendi i¢ini temsil eden resimler, onlarin
disindaki duygu ve deneyimleri temsil edecek resimler icin dergileri karigtirmasini
saglayan. Ornegin, dilekler, ya da sirlar ve 6zel diisiince ya da hayaller kutunun igine
konulabilir. Gidilecek yerler, yapilacak seylerin resmi ya da 6zellikle eglenceli olan seyler
gibi digsal seyler kutunun disina konulabilir. Bu “Ben Kutusu”nun diger bir 6zelligi,
kutuya eklemeye bir seyler bulmak i¢in evin i¢inde ve disinda bir hazine avina gitmektir.
Fotograflar, kumas parcalari, ya da ¢ocuk i¢in 6zellikle 6nemli kii¢iik oyuncaklar kutunun
icine konulabilir. Bahcedeki ya da sokaktaki belirli hazineler ve ¢ocugun etrafindaki
diinyanin degistigi bigimleri yansitan, evin disinda buldugunuz seyler kutunun disina

eklenebilir. Bu yolla gocugunuz, tamamen kendi diinyasinda kim oldugunu yansitan “Ben

Kutusu” dedigimiz seyi yaratir.

Sekil 1. “Ben Kutusu”



“Ben Kutusu” fikrinin bir uzantis1 i¢sel imgeleri ve digsal imgeleri katlanmis bir kagit
pargasina koymaktir. Bunun i¢in yerel bir eczaneden bulabileceginiz 45 c¢cm-35 cm
kaplanmis bir kutu is gorecektir. Kutularin ya da kagitlarin {istline resimleri yapistirmak
neredeyse biitiin yaslardaki ¢ocuklar igin 6zellikle eglencelidir. Pirilty, tiiy, kurdele ve diger

bulunmus dekoratif maddeler kutuyu ya da kagit kolajini siisleyip giizellestirmek icin ve

gercekten 6zel ve anlamli yapmak icin eklenebilir.

Sekil 2. Bir Varmis Bir Yokmus Masal Cizimi ya da Boyamasi

Eger evde biraz ¢izim ya da boyama malzemeniz varsa ya da kolayca edinebilirseniz, “Bir
Varmis Bir Yokmus Masal Cizimi ya da Boyamasi1” (bak. Sekil 2) adl1 bir sonraki projeyi
deneyebilirsiniz. Cocugunuza g¢alismasi i¢in, bir masa gibi, 6zel bir yer ve onun en

hoslandig1 sanat aracini segtirmekle baslaym. Bu sanat projesinin bir krallik hakkinda



oldugunu soOyleyin ve asagidaki kelimeleri ortaya atin. “Bir varmis bir yokmus, bir
kasirganin (sel, deprem, vb.) oldugu bir yerde bir krallik varmis”, ve sonra cocugunuza bu
krallikta ne oldugunu diisiindiigiiniin goriintiilerini ¢izerek ya da boya yaparak hikayenin
geri kalanini tamamlamasi igin imkan verin. Cocugunuzu ¢izime ya da boyamaya

hayvanlar ve hayali ya da gercek karakterler koymasi i¢in yiireklendirin.

Sekil 3 Fantezi Kralliginda Yardimci Karakterler

Resim ¢ocugun afetteki gercek deneyiminin temsili olmak zorunda degil. Bu, diis yoluyla,
endiseleri hakkinda konusmak i¢in ¢ocugunuza giivenli bir yol saglar. Bu hayal urunu
krallik yaratildikga, yardimci olacagini diisiindiigiiniiz doktor ya da hemsire, polis ya da
ebeveynler, ya da hatta hayali krallikta Ozellikle yardimci olabilecek hayal urunu

karakterler dnerebilirsiniz (Bak. Sekil 3). Resim yapmanin diger yapici bir yolu renkli



kagitlart ya da dergileri parcalara ayirarak resim yapmak ic¢in onlar1 bir parca kigida

yapistirmaktir (Bak. Sekil 4). Daire ya da tiggen gibi basit sekiller kullanilabilir.

Sekil 5 Koruyucu Ruh veya Koruyucu Figur



Ayrica koruyucu bir ruhun ya da koruyucu bir karakterin 3 boyutlu bir oyun hamurunu ya

da kartonpiyer heykelini de yapabilirsiniz (Bak. Sekil 5).

Sekil 6. Afet Sanat Dergisi

Kartonpiyer bir heykel viicut sekli i¢in bir balon kullanilarak yapilabilir. Balonu sisirin,
baglayin ve yapistirictya batirilmig gazete seritlerini balonun iistiine basit¢e koy ve bdylece
temel govdeyi olustur. Daha sonra, kartonpiyer sekil kuruyunca, balonu bir igne ile
patlatabilirsin. Karakterlerin seklini ve giysilerini (kanatlar ve pelerinler ve diger detaylar
gibi), ve yliziinii, ellerini ve pengelerini yapistiriciya batirilmis kiiciik kagit mendil
parcalarmi1 ya da kiiciik gazete parcalarini ekleyerek olusturabilirsiniz. Bu projeyle
parmaklar cok berbat hale gelmektedir ve masa da ayni sekilde, bu yiizden biitiin ¢alisma
alanii gazete ile kaplama ve ¢ocugunuza is 6nliigli giydirme ihtiyac1 duyacaksiniz.

Kartonpiyer seklin gece boyunca kurumasi gerekecek. Kuruduktan sonra, ¢ocugunuz onu
boyamak ya da suslemek isteyecek boylece o tamamen ¢ocugunuzun kendisine ait olacak.
Cocugunuzun heykel parcasini koruyucu bekgi bir figiir yerine bir canavara ya da korkung
bir figiire doniistiirdiiglinti gorebilirsiniz. Korkulart doniistiirme sureci sanat malzemeleri

yoluyla yaparak ya da onlar1 sonuna kadar oynayarak stres yasayan ¢ocuklarin dogal bir



bas etme mekanizmasidir. Bu firsati ¢ocugunuzu duygularimi kesfetmek icin bir ¢ikis
kapis1 aramaya ve ayni zamanda korkuncg fikri birlikte kesfederek ve sonra ¢ocukken
hoslandiginiz bir alternatif karakteri diisiinerek gilivende kalmaya tesvik etmek igin
degerlendirebilirsiniz. Rahatlatici karakteri 3 boyutlu bir heykel ya da kartonpiyer yaparak
ve onu siisleyerek, korkung canavarlar1 ya da kabuslar1 kovalamak i¢in ¢ocugun odasinda

muhafaza edilebilir. Isin 6zii, o cocuk i¢in bir arkadas olabilir.

Cocuklar dogal olarak diinyalar1 hakkinda meraklidir ve ¢ocugunuzla ¢ocugun kendi 6zel
afet deneyimlerini icerecek bir deprem (sel, vb.) sanat dergisi yapmak icin birlikte
caligabilirsiniz (Bak. Sekil 6). Sanat dergisi telli bir bloknota yapilabilir ve afetle alakali
cizimler ya da siirlerin oldugu gergek gazete kupiirleri i¢in sekmelerle boliimler icerebilir.
Diger bir bolum olumlu bir yonde diinyanin bir araya getirilmesinin yollarini igerebilir.
Ornegin, insanlarin birbirine nasil yardim ettigi ve gocugunuzun onlarin ailelerine ve
digerlerine nasil yardim edecegine dair yollarla ilgili sahip olabilecegi fikirler. Sanat
dergisinin diger bir boliimii “Dilekler” olarak adlandirilabilirdi. Bu ¢ocugun kendisi ig¢in,
ailesi icin, ya da hakkinda bir seyler duydugu ya da tanidig1 diger insanlar i¢in dileklerinin
cizimlerini ya da listelerini igerebilirdi. Diger bir bolum evin, glivende kalmanin yollariin
ve afet gibi bir durumda giivende kalmak icin yapilabilecek planlarin haritalar1 ya da

giivenli rotalar1 olabilirdi.

Cocugu bu sanat dergisinin kapagmin disini siislemek i¢in yiireklendirmek onemlidir.
Onlar igin nasil bir sey oldugunu ve depremden sonra Y1 olduklarini ifade eden boyama
ya da c¢izimler 6nemlidir. Cocuklar hepimizi etkileyen bir afeti bagindan sonuna yasamada
basarili ve hayatta kalanlar olduklarin1 bilme ihtiyaci duyarlar. Tarihin bu kisminin bir
parcasi olma hislerini gozden gegirmeye izin verilmelidir. Sanat dergisi ustalik gerektiren
yapict bir sanat projesinde yer alirken afetle ilgili duygularini ifade etmelerine izin
vermenin bir yoludur. Cocugunuzla birlikte bu projede yakin bir sekilde calismak

rahatlatici olabilir. Aslinda, biitiin aile katilabilir ve bir aile projesi olabilir.

Umariz bu 6nerileri faydali bulacaksiniz ve eminiz ki ¢ocuklariiz kendilerine has ve ¢ok

yaratici yollarla fikirleri detaylandiracaklar. Sanat sadece duygular1 ifade etmek ve disa



dokmek i¢in degil, ayrica stres azaltici bi¢imde araglarin kullanimi yoluyla onlar
donitistiirmek icin faydali bir yoldur. Sanatta aktif katilim kisisel deneyime gecici bir bakis
acis1 koymaya yardim eder. Ornegin, bir afet hakkinda bir ¢izim ge¢miste olmus bir olay
hakkinda bir seydir ve bize aslinda iiziicii olayin bittigini, somut, gorsel bir yolla gérme
sans1 verir. Cocuklara hayatin simdilik ve gelecekte nasil olacagina dair diisiinmelerine
devam etme izni verir. Cocuklara sanat araglariyla yaratarak, bliyiiterek ve pargalara
bolerek, inga ederek ve kesfederek, elleriyle ve gozleriyle yorumlayarak, ¢ocuklugun dogal
isini yapmalarina izin vererek fiziksel ve duygusal diinyalarini ifade etmeye izin verir.
Sanat herkes i¢in harika bir fikirdir ve evde yapmasi kolaydir. Ve biz ¢ok eglenceli

oldugunu iddia ediyoruz!

COCUGUNUZUN SiZE KONUSMASI iCIN NASIL DINLEMELISINiZ

Belki de bir ebeveyn igin, ¢ocugunun ona deneyimlerini ve duygu ve kaygilarini
anlatmasini saglayan dinleyebilme becerisinden daha 6nemli olan bir 6zellik yoktur-
Ozellikle travmatik bir olaydan sonra-. Bu boliimde bahsedilen biitiin yaklagimlar ¢ogu
ebeveyn tarafindan bilinir ve isler sorunsuz bir sekilde ilerlerken uygulanir. Zorluk, kriz ya
da travma- yakinda olan bir afet gibi- zamanlarinda biz yetiskinler kendimiz olagan disi
stres altindayken, bazen bu metotlart unutmak kolaydir. Bu boliim ¢ocugunuzun sizinle
konusmasina yardim etmek i¢in yapabileceginiz en 6nemli seylerin bazilarinin bir kisa
degerlendirmesini sunar. Bu boliimii okudukca, size ya da ¢cocuklarinizi dinleme bi¢ciminize
tamamen yeni bir sey okumayabilirsiniz. Size Onerimiz asagidakileri bu zor zamanlar
boyunca ¢ocugunuza yardim etmenin bu 6nemli yollarinin bazilarini kendinize hatirlatmak

i¢in bir ¢esit degerlendirme listesi olarak kullanmaniz.

Cocugunuzun kendi korkulu diislinceleri ve endiseli duygularin1 kesfetme isteginin temeli
sizin sevginizi ve onu kabullenmenizi duydugu giivendir. Onu sevdiginiz ve
kabullendiginizi ona aktif bir sekilde bildirmenin 6nemini kendinize hatirlatin. Bu, elbette
ki, “Seni seviyorum” ya da “Seninle olmay1 gercekten seviyorum” ve ¢ocugunuza sizin

sevginizi ve sayginizi bildiren diger kelime ve sdylemleri igerir.

Dokunmak da bu 6nemli duygular1 iletmenin basit ve gii¢lii bir yoludur. Sarilmak, oksamak



ve sivazlamak, hepsi cocugunuza onun ne kadar 6zel oldugunu bildirmenin ¢ok degerli

yollaridir.

Dikkatli dinleme, cocugunuzun ne yasadigi ya da hissettigine karst olan samimi ilginizle
baslamak zorundadir. Bu samimi ilgi duygusundan, g¢ocuklarimizi onlar1 duymak
istedigimizi bildirmeye ilerleyebiliriz; onlarin deneyim ve diisiince ve duygularina olan

derin ilgimizin bir dogrulamasini onlara iletebiliriz.

Hepimiz birisi bizi ger¢ekten dinlendiginde bunu anlariz—bunu ne sdyledikleri ve nasil
sOyledikleri kadar ne yaptiklarindan da okuruz. Bu farkindaligi, ¢cocuklarimizi bizimle
paylagsmak icin yiireklendirme yollarim1 izledik¢e kendimiz igin bir kontrol listesi
olusturmada kullanabiliriz. Bir baglangic listesi dort animsatici igerir; size dogal gelen

baskalarini da ekleyebileceksiniz. Baslangic i¢in dort nokta:

Birincisi: ¢ocugunuza dikkat ve ilgiyle bakmak; dogrudan goz kontagi kurmak ve bunu

devam ettirmek;

Ikincisi: Her giin yaptiginiz seyi birakip sadece ¢ocugunuzu dinlediginiz bir zamaniniz

oldugundan emin olun;

Ugiinciisii; ne dedigini dogru bir sekilde takip ettiginizi cocugunuzun bilmesi igin “hi-h1”

ve “sonra ne yaptin?” gibi yiireklendirici ifadeler kullanin;

Dordiinciisti: ¢ocugunuza hikayesini kendi 6zgiin yoluyla, kendi kelimeleriyle ve kendi

zaman algisiyla anlatmasina miisaade edin.

Ug diger spesifik nokta sizin igin faydali hatirlaticilar olabilir. Bunlar: bekleme zamani
kullanma, “Ben” mesajlar1 kullanma ve savunma yaratan sorulardan kac¢inma. Haydi

bunlar1 kisaca gozden gegirelim.

Cocugunuza bir soru sordugunuzda, kendiniz tekrar etmeden, ona bagka bir soru sormadan
ve ona bir dizi éneri sunmadan 6nce bir cevap icin ne kadar beklersiniz. Bekleme- zamanu,
isminin belirttigi gibi, ¢ocugunuza bir soru sorduktan sonra bir cevap i¢in beklediginiz
zaman suresini kasteder. Eger pek cok ebeveyn gibiyseniz, ¢ocugunuza sorunuza cevap

vermeye baslamasi i¢in pek az zaman-bazen sadece bir saniye- verebilirsiniz. Ve sonra, bir



cocuk cevabini verdiginde, pek ¢cok ebeveyn, cocugun sdyledigini tekrar etmesi ya da bagka
bir sekilde ifade etmesi ya da bagka bir soru sormak i¢in cevabi vermeden 6ncekinden bile
daha az zaman bekleme egilimindedirler. Bunun bazi zamanlarda sizi tarif ettigini
diistiniiyorsaniz, bekleme zamaninizi arttirmay1 deneye tabi tutmaya karar verebilirsiniz.
Bir soru sordugunuzda, bir cevap i¢in genelde yaptiginizdan daha uzun beklemeyi deneyin.
5-7 saniye bile beklemenin ¢ocugun cevabinda oldukga derin degisiklikler yaratabilecegini
biliyoruz. Cocugunuza cevaplamak icin ne kadar sure verdiginizle ilgili Daha net fikir
edinmek icin bekleme-zamani saniyelerinizi kendi kendinize “Bir-1000, iki-1000, uc-1000,
4-1000” diyerek saymay1 denemek isteyebilirsiniz

Cocugunuz hemen bagka bir soru ya da yorum ig¢in acele etmeyeceginizi dgrendikge,
cevaplarina ekleyemeye, biraz daha fazla sdylemeye ve kendi diisiince ve duygularini daha

fazla kesfetmeye baglayacagini kesfedeceksiniz.

“Ben” mesajlar1 kullanarak kendinizi c¢ocugunuzla paylagsmak aile iletisimini
zenginlestirmenin en faydali yollardan biri olabilir. Bu yontemin “Ben” i bir baslama
noktasi olarak kullandigini ve kendi duygularinizin ve deneyimlerinizin igten ifadesini
igerdigini ve bildirdigini hatirlayalim. Ornegin, ¢cocugunuz “Seninle olmay1 gergekten
seviyorum babacigim dediginde. “Bu ¢ok hos, oglum.” demek yerine, “boyle sdyledigini
duyunca gercekten ¢ok iyi hissediyorum. Ben de seninle olmay1 seviyorum.” gibi bir sey

sOylemeyi deneyin.

Hatirlatacagimiz son sey, ¢ocugunuzu savunmaya sokacak sekilde sorgulamaktan kaginin.
Buradaki kolay tuzak, “Nicin bunu yaptin?” ya da “Nigin oraya gittin?” gibi “Nigin”
sorusunu sorma aligkanligina diismektir.  “Nigin” sorulart ¢ogumuzu nedenleri ve
aciklamalar1 diisinmeye sevk eder ve bizi kolayca savunmaya sokar ve iletisimi
kapatmamiza neden olur. Aynis1 kesinlikle cocuklarimiz i¢in de dogrudur. Cocugunuza
daha 6zgiir bir sekilde konusmak i¢in yardim etmenin bir yolu bu sorulari daha yumusak
ve daha agiklayici bir sekilde bagka turlu ifade etmektir. “Bunu neden yaptin?” yerine
“Bunu yaptigin zaman ne diisiindiigiin hakkinda biraz daha bahseder misin?” gibi bir
sekilde sorun. “Neden hala korkuyorsun?” yerine, “Yanginla (sel, vb.) ilgili su anda sana
en korkung gelen seyler neler?” diye sorarak muhtemelen ¢ocugunuzdan daha fazlasini

duyabilirsiniz.



Bu dinleme yollarim1 kendinize hatirlatmak size ve ¢ocugunuza giizel kazanglar
saglayabilir. Dikkatli dinlemek, bir afetten sonra ¢ocugunuzla gii¢clii, olumlu bir iliski

gelistirmenin en 6nemli yollarindan birisidir.

Bu ¢esit dinleme ayrica ¢ocugunuza kendisini yapici ve daha az stresli bir sekilde dinleme
firsat1 saglar. Sizin onu dinleme biciminiz, ona kendi i¢ sesini daha sevecen, afet sokunu
onemli sekilde azaltacak kabullenici sekilde dinleme yollar1 gelistirmek icin yardim

edebilir.
Cocugunuza Rahatlamasi i¢cin Nasil Yardimci Olursunuz: On Yontem

Bu boliim afetlerle ilgili gerilim, kaygi ya da korkularla bas etme ve rahatlama ig¢in

cocugunuza yardim etmek i¢in kullanabileceginiz on etkili yontemi tanimlar.
Yontem 1: Kendinizi Rahatlatin

Bu ¢ocugunuza yardim etmek i¢in en 6nemli yontemdir. Eger siz gergin hissediyorsaniz,
cocugunuz bunu hissedebilir ve o da gergin hisseder. Eger siz kaygili ve yogun
hissediyorsaniz, ¢cocugunuzun rahatlamis hissetmesini nasil bekleyebilirsiniz? Kendiniz
rahatlayarak, ¢cocugunuz i¢in sakinligin bir rol modeli olacaksiniz. Cocugunuz sizin
rahatlamis davranisinizi taklit edecektir. Bu kitabin 1. Boliimiinde tanimlanmis olan 10

bas etme yontemini deneyerek rahatlamay1 6grenebilirsiniz.
Yontem 2: Derin Nefes Alma

Bu yavasca ve derin bir sekilde nefes almanin rahatlatic1 yontemidir. Cocugunuza kendiniz
yavag¢a ve derin bir sekilde nefes alarak nasil yapilacagini gosterin. Burnunuzdan iki
saniye boyunca yavase¢a ve derin bir sekilde nefes alin, nefesinizi iki saniye tutun, sonra da
iki saniyede yavasca nefes verin. Bunu birkag kere tekrar edin ki ¢gocugunuz anlasin, sonra
¢ocugunuzun sizinle birlikte yapmasini saglayin. Her nefeste iginden saymasini sdyleyin.
Cocugunuzla beraber 20 kez nefes alip verin. Sonra durun ve ne kadar rahatladiginiz
hakkinda konusun. Cocugunuzun odaklanmasina yardim etmek icin her nefesi saymaya

odaklanmasini isteyin.

Cocugunuza derin nefes almada yardimci olabileceginiz baska bir yol uygulama yaparken



gbzlerini kapatmasini istemektir. Cocugunuza ilik bir dus alirken, derin nefes almay1
uygulatmak da ¢ocugunuzun rahatlamasina yardim edebilir. Eger cocugunuz 10 yasindan
kiiglikse, cocugunuza rahatlamaya ¢alisan bir Kung Fu Ustasi, ya da hava muhafaza etmeye
calisan bir Dalgic ya da Astronot oldugunu hayal etmesini isteyerek bir Derin Nefes Alma
oyunu uydurun. Eger cocugunuz Derin Nefes Alma uygularken herhangi bir rahatsizlik
duyuyorsa, baska bir yontem deneyin. Eger Derin Nefes Almay1 uygulayabiliyorsa,

cocugunuza ne zaman gergin hissederse Derin Nefesi uygulamasini sdyleyin.
Yontem 3: Kas Gevsetme

Bu c¢ocugunuza kaslarimi gevsetmeyi saglayan rahatlama yontemidir. Kaslariniz

gevsemisse, gergin hissetmek zordur.

Cocugunuza kas gevsetmeyi 6gretmenin iki yolu vardir. Birincisi, ¢ocugunuza sicak bir
dus alirken, “gevse” kelimesini diisiinmesini sdyleyin. Daha sonra, banyodan sonra
cocugunuzdan “gevse” kelimesini diigsiinmesini ve sicak banyoda uzandigini diisiinmesini
isteyin. Ikincisi, ¢ocugunuza once kaslarin1 5 saniyeligine gererek ve sonra “gevse”
kelimesini diisiinerek birden gevseterek kaslarini nasil gevsetebilecegini, 6gretebilirsiniz.
Bunu bir sandalyede ayaklariniz ve diziniz bitisik bir halde oturarak ¢ocugunuza gdsterin.
Ellerinizi kalgalariniza koyun ki, boylece dizlerinizi birbirine bastirabilin. Simdi,
kaslarinizda baski hissedene kadar bacaklarinizi ve dizlerinizi birbirlerine dogru ittirin. 5
saniye boyunca ittirmeye devam edin ve sonra kaslarimizin salinmasina izin verin.
Biraktikga “Gevse” diye diistiniin. Gevsedigini ve bir bez bebek gibi oldugunu hayal et.
Kaslarinin gergin ve gevsek olmasi arasindaki zithg: fark et. Herhangi bir noktada act

hissedersen dur.

Simdi bunu c¢ocugunla birlikte yap. Yumusadiktan sonra kaslarinin nasil gevsedigi
hakkinda ¢ocugunla konus. Bu ¢ocugunuz i¢in gergin hissettiginde ve evde ya da yalniz

oldugunda denemek icin guzel bir rahatlama yontemi.
Yontem 4: En Sevdigin Etkinligi Hayal Etme

Bu ¢ocugunuza gergin hissetmeye basladiginda sevdigi bir etkinligi hayal ettirme

yontemidir. Bunun nasil yapilacagin1 ¢ocugunuza, onunla birlikte yere oturarak ve



kendiniz uygulayarak gosterin. “Sana sevdigimiz bir etkinligi hayal ederek, giizel bir
rahatlama yolu gosterecegim. Benim en sevdigim etkinlik...” deyin (ve burada ¢ocugunuza
sizin en sevdiginiz etkinligi anlatin. Sizin i¢in bu kumsalda uzanmak, futbol mag1 izlemek
ya da herhangi bir sey olabilir.). Sonra, gozlerinizi kapatin ve en sevdiginiz etkinligi 30
saniye kadar hayal edin. Gozlerinizi agtigimizda, ne hayal ettiginizi ve sizi nasil
rahatlattigin1 anlatin.  Sonrasinda, ¢ocugunuza hayalini kurmak istedigi en sevdigi
etkinligin ne oldugun sorun. Gozlerini kapatmasini1 ve 30 saniye bunu hayal etmesini
isteyin. 30 saniye dolunca, ne hayal ettigini ve bunun onu daha rahatlamis hissettirip
hissettirmedigini sorun. Uygulamay1 ne kadar iyi yaptigina dair onu tebrik edin. Daha
sonra, ikiniz birden en sevdiginiz etkinligi hayal ederek uygulayin. 30 saniyenin sonunda,
en sevdiginiz etkinligi hayal etmenin sizi ne kadar rahatlattigi hakkinda konusun.
Cocugunuza kendisini gergin hissettiginde en sevdigi etkinligi diislinerek

gevseyebilecegini soyleyin.
Yontem 5: Diisiince -Durdurma

Bu, ¢ocugunuz yontem 2, 3 ve 4’1 6grendiginde kullanabilecegi bir rahatlama yontemidir.
Diistince-Durdurma, Derin Nefes, Kas Gevsetme ve En Sevdigin Etkinligi Hayal etmeyi
birlestirir. Cocugunuz ne zaman afet ya da herhangi baska bir sey hakkinda hos olmayan
diisiincelere sahip oldugunda, Diisiince- Durdurmay1 kullanarak hos olmayan diisiinceleri

kapatabilir.

Cocugunuza sunlar1 sOyleyin: “Hos olmayan bir diisiinceyi diisiinmeye basladigin an,
birisinin “DUR” diye bagirdigint hayal et. Sonra, yavas derin bir nefes al, “Gevse”
kelimesini diisiin, kaslarinin bez bir bebek gibi salinmasina izin ver ve yavas¢a ve derin
nefes almaya devam ederken en sevdigin etkinligi diisiin.” Bunu ¢ocugunuza sesli bir
sekilde tanimlayarak her basamagi kendiniz yaparak gosterin. “Sana Diistince-Durdurma
nasil yapilir onu gosterecegim. Tamam, sdyle oluyor. ilk 6nce, afet hakkinda nahos bir
diisiince diisiinmeye bagliyorum. Cok can sikici bu ylizden Diistince-Durdurma kullanarak
kapatmak istiyorum. Ikincisi, “Dur” diyen bagiran birisini hayal ediyorum. Ug, yavas derin
bir nefes aliyorum (Ebeveyn: nefes al ve yavas ve sesli nefes ver). Dort, “Gevse” kelimesini

diistinliyorum ve kaslarimin salinmasina izin veriyorum. Besincisi, on kez yavas ve derin



nefes alirken, en sevdigim etkinligi diistiniiyorum.” deyin. Bitirdiginizde, bu yontemin size
ne kadar rahatlamis hissettirdigini soyleyin. Daha sonra, g¢ocugunuza Diisiince-
Durdurmanin bes basamaginin ne oldugunu sorun. Hatalar1 diizelttin. Cocugunuz bes
basamag1 tanimlayabildiginde, her birini uygularken, onlari tarif etmesini isteyin. Bir kez
daha, hata yaparsa diizeltin. Iyi yaptig1 her basamakta onu tebrik edin. Sonra, ondan
Diisiince-Durdurmanin 5 basamagini sessizce uygulamasini isteyin. Diisiince-Durdurmay1
sizin 6nlintizde 3-4 kez tekrarlatin. Diisiince-Durdurmay1 denedikten sonra nasil rahatlamis
oldugu hakkinda onunla konusun. Ona Diigiince-Durdurmanin onu gercekten gergin yapan
ya da korkutan nahos bir diisiinceye sahip oldugu her zaman kullanabilecegi bir yontem

oldugunu soyleyin.
Yontem 6: Kendi Kogunuz Olmak

Kendi kendinize cesaretlendirici fikirler diisiinerek rahatlama yontemidir. Kendinize,
biiylik bir oyundan 6nce bir kogun takim ruhunu canlandirmak i¢in verecegi bir “moral

konusmasi1” tarzinda bir “moral konusmas1” verirsiniz.

Cocugunuzla su sekilde konusun: “Gergin ya da korkmus hissettigin her zaman, en
sevdigin takimin kogu gibi davran ve kendine bir moral konusmasi ver. Kendine olumlu

diistinceler hatirlat:

“Bunu yapabilirsin. *

“Gevse, her sey yoluna girecek.”
“Sakin ol”

“Bununla bas edebilirim.”

“Yavasca nefes al ve sakin ol.”

“Daha 6nce basarmistim.”
“Anne-babam benimle gurur duyacak.”

Cocugunuza bunu yapmay1 kendiniz yaparak gosterin. “Beni denerken izle. TAMAM,



gergin hissetmeye basliyorum bodylece bunun kendi kendimin kogu olmaya baglamam ve
kendime bir moral konusmasi vermem gerektigini gosteren bir igsaret oldugunu biliyorum.
Iste geliyor... Bunu halledebilirim... Rahatla... Bunu yapabilirim... Yavasca nefes al ve
sakin ol... sakin kal... Bunu daha 6nce basarmistim.. Ailem benimle gurur duyacak...”
cocugunuzla kendi kendinizin kogu olmanin sizi nasil rahatlattig1r hakkinda konusun. Daha
sonra, ¢ocugunuzdan: Kendi Kogunuz Olmak yontemini sizin oniliniizde denerken her
basamag1 sesli tanimlamasini isteyin. Hatalar1 diizeltin ve iyi yaptig1 boliimler i¢in onu
tebrik edin. Daha sonra, ¢cocugunuzdan iki dakika bu yOntemi sessizce sizin Oniiniizde
uygulamasini isteyin. Nasil gittigi hakkinda konusun ve kendine hangi moral konusmasi
ciimlelerini kurdugunu sorun. lyi bir kog oldugu igin onu tebrik edin. Ne zaman gergin

hissederse bunu denemesini sdyleyin.
Yontem 7: “ Evet.. Ama..” Teknigi

Bu ¢ocugunuzun olumsuz oldugunu diisiindiigii bir durumla ilgili olumlu bir seye isaret
ederek rahatlama yontemidir. Eger ¢cocugunuz: “Hortum (Yangin vb.) insanlari 6ldiirdii.”
derse, “Evet, bu dogru, fakat cogunu 6ldiirmedi ve pek ¢ok insan hi¢ yaralanmad bile.”
Diyebilirsiniz. Eger cocugunuz: “Teroristler sehrimizi yok edecek.” Derse, “Teroristler bir
sehre saldirdi ama baska saldir1 olmadi ve burada gilivendeyiz.” Diyebilirsiniz. Eger
cocugunuz: ‘“bagka bir sel (kasirga vb.) olacagindan ve seni nerede bulacagimi
bilmemekten korkuyorum.” Derse, “Evet, baska afet olma ihtimali var, ama bir sure igin
ayrilsak bile, seni bulur ve birlikte oluruz.” Diyebilirsiniz (Ve sonra, eger ge¢ici olarak ayr1

kalirsaniz nasil bir araya geleceginize dair bir aile plani olusturabilirsiniz.)

Bu “Evet... Ama..” yaklagimini kullanmak i¢in, ¢ocugunuzun tanimladigi korkung olayin
kismen dogru oldugunu bildirirsiniz, sonra, onun atladig1 olumlu bir seyi isaret edersiniz.

Bu ¢ocugunuza umut vermenin ve gerginligini azaltmanin bir yoludur.
Yontem 8: Ortak Hikaye Anlatma

Bu Ozellikle 10 yas alt1 cocuklarla faydali olan bir yaklagimdir. Cocugunuza afetle ilgili bir
hikdye anlatmasini sdyleyin. Eger hikayesinin korkung¢ bir sonu varsa, hikayeyi yeniden

anlatip mutlu sonla bitirebilirsiniz. Cocugunuzun en sevdigi karakteri hikayeye yerlestirin



ve kahramanin ¢cocugunuza nasil yardim ettigini tarif edin. Erkek ¢cocuklar i¢in: ““...Batman
seninle birlikte diger ¢ocuklar1 giivenli bir yere yonlendirdi. Batman’a bir telefon gdsterdin
ve birlikte anne-babani aradiniz. Batman sana ‘Cok cesursun. Yanimda oldugun igin
sansliyim.” Diyebilirsiniz. Kizlar i¢in: “Benim Kiiciik Pony’ im ile birlikte okuldan
ayrildiniz ve eve yiiriiyorsunuz. Benim Kiigiik Pony’ im seni ¢ok cesur oldugun igin tebrik
etti ve eve vardiniz ve Benim Kiicliik Pony’ im senin yaninda hepimiz birlikte evde
oturuyoruz.” diyebilirsiniz. Bunlar size fikir vermek i¢in basit drnekler. Cocugunuzun
kahramanin ona yardim ettigi ve onun cesur oldugu i¢in takdir ettigi daha uzun hikayeler

uydurabilirsiniz.
Yontem 9: Cesurlugu ve Sakinligi Odiillendirme

Bu ¢ocugunuzun cesur ya da sakin bir tavirla davrandigi anlar fark etme ve onu yiiceltme
yontemidir. Eger ¢ocugunuz ¢ok kaygili ise, sessizce televizyon izledigi (yada sakince
baska bir etkinlik yaptig1) bir an1 bekleyin ve sdyle sdyleyin: “Nasil gevsemis oldugunu
gordiikge seninle ¢ok gurur duyuyorum.” Eger okula gitmekten ve sizden ayr1 kalmaktan
korkmussa, fakat bir iki kere gidiyorsa, sOyle sOyleyin: “Bugiin okula gitme bi¢imin
hosuma gitti. Cok cesurdun.” Cocugunuzun gergin davranmasi, kaygili ya da korkulu
olmas1 gergegi iizerinde biiyiik bir yaygara yapmayin. Bu duygular dogal. Cocugunuzun
sakin kaldig1 kiiciiciik davraniglar1 bile arayin ve onlar1 methedin: bugiin seni okula
biraktigimda hi¢ aglamaman beni ¢ok gururlandirdi. Sen c¢ok cesur bir kizsin.”
Cocuklariniz sizin ovgiilerinize deger verir ve daha bile cesur ve sakin davranmak

isteyecektir.
Yontem 10: Korkuyla Bas Etmede Kitaplar

Cocugunuza rahatlamasi i¢in ona korku durumlar ile etkili bir sekilde bas eden diger

cocuklar hakkinda hikaye anlatan bir kitap vererek yardim edebilirsiniz.
Cocuklarin korkuyla bas ettigi bazi cocuk kitaplart:

Bazen Korkung, “Ben ve Digerleri”_Yazar Kolektifi

Karanliktaki Ne, Carl Membling




Annem diyor ki zombiler, hayaletler, vampirler, yaratiklar, seytanlar, canavarlar ya da

diger seyler yoktur, Judith Viorst

Anne babadan ayrilma korkular1 hakkinda bir kitap:

Diinyanin sonu degil, Judy Blume

Cocuklarin 6lum korkusuyla ilgili iki kitap:

Bugiin dedem oldu, Joan Fassler

Yaprak Freddie’nin diisiisii, Leo Buscaglia.

Yerel kitapginiz ya da kiitiiphane ¢ocugunuza korku ile bas etmede yardim edecek baska
pek cok kitap igerebilir. Kiitiiphaneciye ya da kitapciya onlarin 6nerilerini sormalisiniz ve

sonra ¢ocugunuz i¢in uygun mu diye kendiniz okumalisiniz.

Cocugunuzun rahatlamasina yardim etmek i¢in bu yoOntemlerin bir kagini denemek
isteyebilirsiniz. En rahat hissettiginiz birkagini se¢in ve dnce siz deneyin. Fakat en dnemli

seyl unutmayin: dnce sizin rahatlamaniz gerekiyor.

Eger bu kitab1 okuduktan ve bu yontemlerin birkacini kullandiktan sonra, ¢ocugunuz hala
cok endiseli ise, bir an Once kalifiye bir ruh sagligi uzmanim1 gérmenizi siddetle tavsiye

ederiz.

Yontem 11: Eglenceli Etkinliklere Katilma

Genellikle bir felaket stirecinde giivenli olmak i¢in herkesin evde kalmasi dnemlidir. Bu,
Ozellikle koronavirls pandemisi gibi bir pandemi siireci icinde gegerlidir. Ebeveynler,
cocuklarina stres ve basa ¢ikamama konusunda nasil yardimci olabilecekleri konusunda
genellikle kaybolurlar. Karen Wood Peyton, bir salgin siirecinde gocugunuzun gelisimini
ve biiyiimesini tesvik etmek icin faaliyetlerin yer aldigit Ana Cephede Aileler bashkl
faydal bir kitap yazdi. Kitap (bu yazida) Amazon'da iicretsiz olarak mevcuttur. Bu kitap,

cocuklariizla yapabileceginiz 100'den fazla etkinlik ig¢eriyor. Kitap 9 boliime ayrilmistir:



Evde Sosyal Etkinlikler (6rnegin, bir aile oyun gecesi; aile kostliim partisi).
Evde Kaba Motor Aktiviteleri (6rnegin, bir aile ¢opgli avi oyunu; aile yetenek yarigmasi
yapin).

Evde ince Motor Aktiviteleri (6rn. Masa oyunlar1 oyna; yapboz oynayin).

Eglenceli Yemek Etkinlikleri (6rn. Kor Tat Testi Yapin; Uluslararas1 Aksam Yemegi
Gecesine Ev Sahipligi Yapin).

Ogrenme zamani (6r. Bir Gésteri Diizenle ve Anlat; “Miize” ye git).

Isik, kamera, motor! (6rn. Yetenek Gosterisi Yapin; Eski Sinema Filmlerini izleyin).
Etkinlikler Olusturun ve Yapin (6rn. Kale Yapin; Kitap Yap ve Goster).

Acik Hava Etkinlikleri (6rn. Yapraklar: Toplayin; Donma Etiketi Oyna).

Kisisel Bakim Faaliyetleri (6rn. Beslenme; Hijyen; Uyku).

Bu aktivitelere katilmanin avantaji, bircogunun tiim aileyi eglenceli ve egitici bir sey

yapmaya ve stresin dagitilmasini saglamasidir.

Yontem 12: Aile Toplantis1

Bir ailede gerginlik oldugunda ¢ocuklar etkilenir. Bir Aile Toplantis1 diizenlemek, hangi
televizyon sovunun izlenecegi ile ilgili tartismalar, yemek veya uyku zamani ile ilgili
anlasmazliklar, bir aile iiyesinin diger aile iiyeleri ile anlasmazlik iginde oldugu gibi
konular da aile gerginliklerini ve farkliliklarin1 yonetmek igin etkili bir yol olabilir. Aile
Toplantisi, bir daire i¢inde oturan tiim aile iiyelerinin katildig1 bir toplantidir. Aile
Toplantis1 genel olarak haftada bir kez (veya anlagsmazliklarin sik olmasi halinde daha kisa
bir siire, 6rnegin haftada iki kez) ve sinirl bir siire (biiyiik bir aile i¢in 1 saat, kii¢iik bir aile

i¢cin 30 dakika) yapilir.

Ebeveyn, Aile Toplantisi i¢in temel kurallar1 tanimlayarak baslar:

a) herkes konusma sans1 elde eder.



b) lakap takma, kiifiir etme veya bagirmaya izin verilmez.

¢) her aile tliyesi, endise duyulan bir konu hakkinda 2-3 dakika konusur.

d) her bir aile iiyesinin endiselerini anlamaya ve bu endiselere ¢6ziim bulmaya 6nem
verilir.

e) yalnizca nesneyi tutan kisinin konugmasina izin verildigini hatirlatmasi icin doldurulmus
bir hayvan yada top gibi nesneler verilir.

Konusmaci Iznine sahip aile iiyesi endiselerini en fazla 3 dakika boyunca paylastiktan
sonra (bir aile liyesi zaman gorevlisi olmalidir), kKonusmaci izni sagdaki kisiye gecer ve
sonra bu Kisi isterse 3 dakikaya kadar konusabilir veya konusmaci iznini sagdaki bir
sonraki kisiye gecirebilirler. Bu konusma sirasi, Aile Toplantisi i¢in ayrilan siire dolana
kadar devam eder. Asagidaki Aile Toplantisi 6rnegi, bir anne ve babanin oglu (10 yasinda)

ve kiz1 (8 yasinda) arasindaki bir tartisma i¢in bir Aile Toplantisina ornektir.

Baba: Biz bir aileyiz ve birimizi etkileyen sey hepimizi etkiler. Yalnizca Konusmacinin
Iznine sahip olan -bu topu kullanacagiz- konusmast icin izin verildigini ve 3 dakikaya kadar
konusabilecegini unutmayin.

Anne: (topu kizina teslim eder. )Peki, neden baglamiyorsun ve endiselerin hakkinda bize
bilgi vermiyorsun.

Kizi: (topu tutan) TV'yi her izledigimde (kardesi isaret ediyor) igeri giriyor ve kanali
degistiriyor.

Oglu: Hayir, yapmiyorum.

Anne: Oglum, siran1 beklemek zorundasin. Sadece topu olan kisi konusabilir. Kizim, liitfen
devam et.

Kizi: En sevdigim sov Carsamba giinii 17.00'de ve diin onu izlerken TV uzaktan
kumandasin1 aldi ve bazi polis sovlarmi izlemek icin kanali degistirdi. Onu geri
degistirmesini istedim ve bana gitmem i¢in bagirdi.

Anne: Duygularin1 paylastigin i¢in tesekkiirler. Bu senin i¢in iiziicii olmali. Simdi topu
kardesine ver. Oglum, simdi konusma siras1 sende.

Oglu: Bu hig adil degil! Sadece ¢izgi film izliyor. Sovum sporla ilgili ve ayn1 zamana denk
geliyor ve benim sovum daha 6nemli. Ve ben daha biiyiigiim!

Anne: Duygularini paylastigin i¢in tesekkiirler. Liitfen topu babana ver. Baba senin siran.



Baba: Sanirim her ikiniz i¢in de ise yarayan bir ¢6ziime ihtiyacimiz var. Her iki programi
da her hafta kaydetmenizi ve her birini farkli bir zamanda oynatmanizi tavsiye ederim.
(topu anneye verir).
Anne: Bir sorun goriiyorum: Her ikisi de programlarini ayn1 anda oynatmak isterse ne olur?
(topu kizina geger).
Kizi: Ya sirayla olsa? Bir giin sovumu izleyebilirim ve bagka bir giinde abim sovunu

izleyebilir (topu kardesine geger).

Aile Toplantisi yapmanin avantaji, aile sorunlarinda herhangi bir aile dyesinin
tekellestirmesini engelleyecek sekilde yapilandirilmis ve bunun yerine tiim aile Gyelerinin
sorunlarmin bir sekilde paylasilmasina izin vermesidir. Bir Aile Toplantisi diizenlemenin
baska yollar1 da vardir. Bu tiir aile toplantilar1 yapmak i¢in yararl bir kitap: Aile Toplantisi
El Kitab1: Birbirimiz i¢in Burada, Birbirimizi Duymak.

Daha Fazla internet Kaynag

Asagidaki faydali kaynaklar UCLA’daki Okul Ruh Saglig1 Projesi tarafindan 6diing

verilmektedir:

Kriz midahale http://smhp.psych.ucla.edu

Okuldaki bir krize cevap verme http://smhp.psych.ucla.edu

Bir afetten sonra duygularla bas etme
http://www.psychworks.com/PSTD%?20response.htm

Travmatik Stresi YOnetimi http://www.apa.org

Bir afetten sonra: stresli bir durumla bas etmek igin atabileceginiz adimlar
http://www.wright.edu/sopp/cps/TraumaticStress.html

Travmatik Stresle Bas eden ¢ocuk

http://users.umassmed.edu/Kenneth.Fletcher/kidsurv.html


http://smhp.psych.ucla.edu/

Bir afetten sonra ¢cocuklara yardim etme: Aileler icin gercekler
http://www.aacap.org/
Sonug

Cocugunuzun rahatlamasina yardimci olmak i¢in bu yontemlerden birkagini denemek
isteyebilirsiniz. En giivende hissettiginiz aktiviteleri secin ve deneyin. Ama en énemlisi,
once kendinizi rahatlatmaniz gerekir. Bu kitabi okuduktan ve iizerinde birka¢ yontemi
denedikten sonra, siz veya ¢gocugunuzun hala ¢ok stresli oldugunu goriirseniz, profesyonel

bir ruh sagligi uzmanina danigsmanizi siddetle tavsiye ederiz.
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Programi'nda Yardimci Fakiilte iiyesi olarak ders verdi. Sue 1990-2005 yillar1 arasinda
Orta Yarimada Yollar1 Dariilaceze'de danisman ve kusak uzmani olarak hizmet verdi.
Korfez Bolgesi'ndeki hastanelere ve hemsirelere yasl hizmet i¢i egitimler vermistir.
2006'dan itibaren Sue, Palo Alto, Kaliforniya'daki bireylerin ailelerine ve ¢ocuklarina yas
ve travma destegi saglayan, kar amaci glitmeyen bir yas danismanlik ajansi olan Kara'da
danmisman ve klinik personel iiyesi oldu. 2006-2020 yillar1 arasinda ajans i¢in Klinik
Hizmetler Direktorii olarak gorev yapti. Sue, 2011-2016 yillar1 arasinda, okullar, ajanslar
ve igyerleri gibi ¢esitli ortamlarda bilgi ve kriz miidahalelerini kolaylastiran Gelismis Kritik
Olay Stres Yonetimi Ekibi Bay Area (CISM) 'a katildi. Sue 30 y1l boyunca California'daki
Menlo Park'ta 6zel klinik uygulamalarini siirdiiriiyor. Halen bireyler, geng yetiskinler ve
ailelerle calismakta, ayrica Geng Dul ve Dullar gruplarini, Annenin Kizlarinin Kederli Yasi

ve travma ve karmasik kayip sonrasi iyilesme ile ilgili diger gruplara yardime1 olmaktadir.

Gerrardb@usfca.edu adresinden Dr. Brian Gerrard'a e-posta gondererek, Afet Soku:

Biiyiikk Bir Afetin Duygusal Stresiyle Nasil Basa Cikabilirsiniz? Kitaptaki hangi



yaklasimlarin size veya ¢ocuklariniza en ¢ok yardimci oldugunu sdyleyerek ve Felaket'i

tyilestirmek i¢in bize dnerilerde bulunarak yardime1 olabilirsiniz.



