GOCUKLARA DOGAL AFET ANLATIMI iGIN EBEVEYN KILAVUZU
ONSOZz

Hi¢ sihirli glclerinizin olmasini dilediginiz bir an oldu mu? Belki sinirsiz sabretme
yetenegine sahip bir siper kahraman olmak istediniz... Ya da ayni anda hem is projeleri
gelistiren, hem saglkli yemekler hazirlayan, hem evi diizenleyen, hem de ¢ocugunuzla
oyun oynayabilen bir robota donigmeyi hayal ettiniz. Rizgar hiziyla kosarak bitmek
bilmeyen ¢ocuk sorularina cevap yetistiren bir kahraman olmayi digtindiiniz mi?
"Ah keske! Ama nerde?!" dediginizi duyar gibiyiz...
Ebeveynlik biyik sorumluluklar gerektirir. Gunlik hayatin kosusturmacasi iginde
bazen sihirli gliclerin eksikligini hissedebilirsiniz. Oysa bir disinun; belki bu glgcler size
paket halinde sunulmuyor, ancak c¢ocugunuzu buyutirken kendi i¢ guclinizi
kesfetmiyor musunuz? Bu sorunun cevabini bulmak icin birka¢ dakikanizi ayirin ve
anne ya da baba olmadan 6nceki hélinizi distntn. Yillar 6nce, bir sessizlik oldugunda
yolunda gitmeyen bir seyler oldugunu sezdiginiz olur muydu? Yoksa bu, ebeveynlik ile
gelisen ve tehlikeleri algilamanizi sadlayan “sensor glicliniz” mi?
Bir insani, sadece var oldugu igin kosulsuz ve sonsuz sevebilme glici... Bu essiz duygu
sizde ne zaman olustu? Bir konuda hemfikir oldugumuzu disintyoruz: Her ¢ocuk igin
anne ve babasi, onun gercek siper kahramanlaridir.
Ama kabul edelim, bu kahramanlik her zaman kolay degil.
Bazen bir dedektif gibi cocugunuz icin bilgi toplamaniz gerekir. Cocugunuzun merakli
gozleri sizi siirekli takip eder ve her sorusuna cevap bulmanizi beklerken, “Ben bunu
cocuguma nasil anlatacagim?” sorusu zihninizde yankilanabilir. Ozellikle konusulmasi
zor konular s6z konusu oldugunda isler daha da karmasik hale gelebilir.
Bunun farkindayiz.
iste tam da bu noktada, hem sizin hem de cocuklariniz icin isleri biraz daha
kolaylastirmak i¢in buradayiz.
Konusulmasi zor konular yalnizca ¢ocuklar igin degil, yetiskinler i¢in de zordur. Asil
mesele genellikle yetiskin agisindan konunun zorlugudur. Yetiskin, icinde bulundugu
durumu tanir ve bilir; ancak bu durumun beraberinde getirdigi duygusal agirlikla
micadele etmek zorunda kalr.
Cocuklar agisindan ise durum daha da karmasiktir. Cinkd yetigkin i¢in anlam tasiyan
bir olay, cocuk icin belirsizlik yaratabilir. Bu belirsizlik ise gogunlukla su temel soruya
donisur: “Guvende miyim?” Cocugun dinyasinda bu tir bir belirsizlik, onun duygusal
dengesi lizerinde derin izler birakabilir.
Tam da bu noktada, zor konularn konusmayi kolaylastirmak icin bu rehber serisini
hazirladik.



COCUKLARLA AFETLERI KONUSMAK: BILINCLI VE DUYARLI YAKLASIM
Dogal Afet Nedir?

Dogal afet, insanlarin can ve mal glivenligini tehdit eden dogda olaylarina verilen genel
isimdir. Bu olaylar, insanlarin kontroli diginda gergeklesir ve meydana geldigi anda
engellenemez.
Ancak dogal afetlerin etkileri yalnizca fiziksel degil, psikolojik boyutta da kendini
gOsterir. Dugtlinceler, duygular ve davranislar gibi psikolojik bittinligin temel pargalari
da afetlerden ciddi sekilde etkilenir. insanlar, kontrolii disinda gelisen olaylara kars!
yogun ve karmasik duygular hissedebilir. Belirsizlik ve kontrol kaybi ise kaygi, korku ve
caresizlik gibi duygulari beraberinde getirebilir.
Evet, afetlerin meydana geldigi an kontrol bizim elimizde degildir. Ancak
unutulmamahdir ki, afetlerden ©nce alinacak ©nlemler tamamen bizim
kontrolimuzdedir.
Dogal afetler, ekonomik, sosyal, fiziksel ve psikolojik sagdlik tizerinde olumsuz etkiler
yaratmalari, dogal olarak ortaya ¢ikmalari ve aniden, hizli bir sekilde gelismeleri gibi
ortak Ozelliklere sahiptir. Ancak, olusma sebepleri, siresi, etkiledigi alanlar ve
alinabilecek 6nlemler agisindan kendi aralarinda 6nemli farkliliklar gosterirler.
Jeolojik Afetler

Kaynagini yerin derinliklerinden alan afetlere jeolojik afetler adi verilir. Yer
kabugu ile ilgili olan afetlerin timi bu gruba dahil edilmektedir. Bu gruba dahil olan

afetler genellikle aniden olusur ve yikicidr.

Klimatik Afetler

Atmosferdeki hava olaylarinin sebep oldugu dogal afet grubudur. iklim
degisimlerinin etkisi ile olusabilen afetlerin timidiir. iklim degisimine dayanan
afetlerin olugsma hizi yavas ve uzun siireye dayalidir. Bazi hava olaylarindan kaynakl
olusabilecek (meteorolojik) afetler ise glinliik hava olaylari ile ilgili olup ani bir sekilde

gelisebilmektedir.

Biyolojik Afetler
Mikroplar, virisler, hayvanlar, bitkiler, insanlar gibi canli varliklarin etkisi ile

olusabilecek afet tirleri grubuna verilen isimdir.

Diinyada ve llkemizde en sik goriilen dogal afet tirlerini, olusum nedenlerini ve bu
dogal afetlerin hangi gruba ait oldugunu daha detayli inceleyebilmeniz adina hem

sizler hem de ¢ocuklariniz igin diizenledik.



Sizler igin...

Dogal Afet Tiri

Deprem

Volkanik Patlama

Tsunami

Heyelan (Toprak

Kaymasi)

Sel

Kuraklik

Firtina / Kasirga /
Tayfun

Dolu

Don

Asin Sicak / Soguk

¢1g

Orman Yangini

Salgin Hastalik

Olusum Nedeni

Yer kabugundaki fay hatlarinin

hareketi

Magmanin yiizeye ¢ikmasi

Deniz alti depremi veya volkanik

patlama

Yer ¢ekimi, egim, su kuvveti, zemin

yapisi

Asiri yagis, su kitlelerinin tagmasi

Uzun sureli yagis eksikligi

Atmosferdeki basing farklari, riizgar

hareketi

Havanin ani sogumasi sonucu buz

olusumu

Sicakhgin sifinn altina dismesi
iklim dengesizlikleri

Kar kitlesinin egim boyunca

kaymasi

Kuraklik, sicaklik, yildirim diismesi

veya insan etkisi

Mikroorganizmalarin yayilimi

Afet Grubu

Jeolojik Afet

Jeolojik Afet

Jeolojik Afet

Jeolojik Afet

Klimatik Afet

Klimatik Afet

Klimatik Afet

Klimatik Afet

Klimatik Afet
Klimatik Afet

Klimatik Afet

Klimatik/ Biyolojik
Afet

Biyolojik Afet



Cocuklariniz igin...

Afet Adi

Deprem

Volkan

Patlamasi

Tsunami

Heyelan
(Toprak

Kaymasi)

Sel

Kuraklik

Firtina

Dolu

¢1g

Orman

Yangini

Salgin
Hastalik

Nasil Olusur?

Yer sallanir ¢linkd yerin altindaki taslar kirilir.

Dagin iginden sicak lav figkirir.

Deniz altinda deprem olur, biyik dalgalar

kiyiya ulasir.

Yagmurdan dolayi toprak kayar ve asaqi

dogru akar.

Cok fazla yagmur yaginca sular tasar.

Uzun siire yagmur yagmazsa her yer kurur.

Gok gucli riizgarlar eser, bazen yagmur ve

yildinnm da olur.

Yagmur yerine gokten buz taneleri diser.

Hava ¢ok sogur, sular ve bitkiler donar.

Dagdaki kar birden kayar ve asagi iner.

Ormanlarda yangin ¢ikar, bazen yildirnm veya

sicak hava neden olur.

Mikroplar ¢ok kisiye bulasir, insanlar hasta

olur.

Doga Nedeni

Yer hareketi (Yer

sarsintisi)

Yer alti lavi

Deniz ve yer

hareketi

Kaygan toprak

Yagmur ve su

baskini

Yagis eksikligi
(Susuzluk)

Hava hareketi

Soguk hava ve

bulutlar

Soguk hava

Kar kitlesi

kaymasi

Agac ve bitki

yangini

Mikrop yayllmasi



Dogal Afetler Cocuklara Nasil Anlatiimah?

Dogal afetler, hem yetigkinler hem de cocuklar icin son derece zorlayici sureclerdir.
Hatta bazen ne yasandigini tam olarak kendiniz bile anlamamisken, bunu ¢cocugunuza
nasil acgiklayacaginizi kestiremeyebilirsiniz. Ancak bu rehber, siireci sizin icin daha
yonetilebilir, gocugunuz icin ise daha anlasilir hale getirmek lizere yaninizda.
Cocugunuzun yas araligina gore bir dogal afet hakkinda nasil konusulmasi gerektigini
bilmek elbette cok kiymetli. Ancak bu noktaya gelmeden once lizerinde durulmasi
gereken bazi 6nemli adimlar oldugunu hatirlamak gerekir.

Cocuklara dogal afetlerle ilgili bilgi vermek, yalnizca ne olup bittigini anlatmak degildir.
Ayni zamanda ¢ocugun duygusal giivenligini saglamak, kendisini ifade etmesine firsat
yaratmak ve aklindan gecgen diisiincelere, hissettigi duygulara alan agmaktir.

Bu siregte unutulmamasi gereken en 6nemli nokta, cocuklara sade, agik, somut ve
anlayabilecekleri bir dil kullanmaktir. Gergedi ¢carpitmadan, dirist bir sekilde ancak
¢ocugu korkutmadan ve endiselendirmeden bilgi verilmelidir.

Unutmayin... Ayni olaya, benzer durumlara maruz kalinsa da her ¢ocugun biricikligi
vardir. Bu biriciklik, onlarin kendilerine 6zgi tepkiler vermesine neden olur. Bu
dogrultuda, ¢ocuklar yasitlarindan veya kardeslerinden farkli sekilde etkilenebilecegi
gibi, olaylara verdikleri tepkiler de farkllk gosterebilir.

Bazi ¢cocuklar yasadiklari olaylar sorular yoluyla ifade ederken, bazilari sessizlik veya
oyun ile tepki verebilir. Cocugunuz her ne sekilde tepki gosteriyorsa, onun duygularini
anlamaya galismak ve yargilamadan kabul etmek, bu siirecin en temel desteklerinden
biridir.

Bilgi verirken ¢ocugunuzun tepkilerini gozlemlemek, gerekirse anlatimi durdurmak
veya farkli yollarla desteklemek, onu daha iyi anlamanizi saglar.

Resim, hikaye, oyun veya oyuncaklar (6rnegin legolar) gibi unsurlar anlatimi
glglendirebilir, cocugun sireci daha rahat anlamasina yardimci olabilir.

Tum bunlarin 1s1§inda diyebiliriz ki, afet sonrasi gocukla yapilan her konusma yalnizca
bilgi aktarimi degil, ayni zamanda bir giiven ingasi sirecidir. Bu siirecin saglikli
ilerleyebilmesi igin sabir, empati ve dogru iletisim vazgegilmezdir.

Ebeveynlerin beden dili, gocuklarin duygularini dogrudan etkiler.

Cocugunuza soylediginiz kelimeler kadar, nasil soylediginiz ve nasil gériindiginiz de
onemlidir. Sefkatli, sicak bir ses tonu ile konusmak ve g6z temasi kurmak gliven

duygusunu pekistirir. igten bir sarilma ise hem ¢ocugunuzu hem de sizi rahatlatacaktir.



Asagida, dogal afetleri ¢cocuklara nasil anlatabileceginize dair, yas gruplarina uygun
ornek ciimleler yer almaktadir.
Cocugun glivende oldugu mesaji her yas grubunda mutlaka verilmelidir.

e 'Ben senin yanindayim. Biz burdayiz. Givendesin."

e 'Korkmus veya endiselenmis olabilirsin. Bu ¢ok dogal. Ama birlikte dnlemler

alabiliriz."

Bu ifadeler, cocugun gliven duygusunu pekistirirken, duygularini anlamasina ve saglikli
bir sekilde ifade etmesine de yardimci olur.
Deprem
0-2 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocugunuz icin kelimelerden daha ¢ok davraniglariniz
onem teskil etmektedir. Davraniglariniz, mimikleriniz, cocugunuz ile fiziksel temas
kurmaniz (sarilma, sirtini oksama gibi dokunmalar) ile gliven duygusunu
pekistirebilirsiniz. Goz temasi kurarak, yumusak ses tonu ile “Ben senin yanindayim.
Biz birlikteyiz. Glivendeyiz." cumlelerini kurabilirsiniz.
3-6 Yas: "Yerin altinda kocaman kayalar var. Tipki senin kocaman lego pargalarin gibi.
Bazen bu kayalar ¢at diye kirilir. Onlar kirildiginda yanlarindaki kayalar da oynar. O zaman
yer sallanir. Buna deprem denir."
7-11 Yas: “Dinyamizda, yerin altinda blylk kayalar var. Bu kayalar bazen kirilip
pargalanabiliyor. Kirildi§i zaman yanindaki diger kayalar da hareket ediyor. Onlar hareket
ettiginde de her yer sallaniyor.”
12-18 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocuklar soyut disiinme becerileri gelismekte olan/
gelisen cocuklardir. O nedenle olanlari diger yas gruplarinda bulunan ¢ocuklardan ¢ok
daha hizli kavrar ve yorumlayabilirler. Bu yas grubuna dabhil ¢ocuklar ile dogal afetler
konusunda da dirust ve acik bir sekilde konusabilirsiniz. Ancak korkutucu olmayan,
felaketlestirme icermeyen ciimleleri segcmeniz 6nemli olacaktir.

Sel

0-2 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocugunuz igin kelimelerden daha ¢ok davranislariniz
onem teskil etmektedir. Davraniglariniz, mimikleriniz, gocugunuz ile fiziksel temas
kurmaniz (sarilma, sirtini oksama gibi dokunmalar) ile gliven duygusunu
pekistirebilirsiniz. G6z temasi kurarak, yumusak ses tonu ile “Ben senin yanindayim.
Biz birlikteyiz. Glivendeyiz.” cimlelerini kurabilirsiniz.

3-6 Yas: “Bazen o kadar fazla yagmur yagar ki, sular hi¢bir yere sigamaz. Tipki bardaga
fazla su doldurunca bardaktan tasan su gibi sular tasabilir. Tasinca da yerler hep suyla
dolar. Hatta bu sular evlerin igerisine bile girebilir. Biz bu durumlarda giivenli yerlerde

bekleriz”.



7-11 Yas: “Cok fazla yagmur yagdiginda topraklar, denizler, nehirler bazen o kadar suyu
tasiyamayabilir. O zaman bu sular tasabilir ve her yer su olabilir. Biz bu anlarda yiiksek
ve glivenli yerlerde durur, yardim gelmesini bekleriz. O anlarda su ile oynamamaliyiz. “
12-18 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocuklar soyut disiinme becerileri gelismekte olan/
gelisen ¢ocuklardir. O nedenle olanlari diger yas gruplarinda bulunan ¢ocuklardan ¢gok
daha hizli kavrar ve yorumlayabilirler. Bu yas grubuna dahil ¢ocuklar ile dogal afetler
konusunda da dirust ve agik bir sekilde konusabilirsiniz. Ancak korkutucu olmayan,
felaketlestirme icermeyen ciimleleri segcmeniz 6nemli olacaktir.

Firtina

0-2 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocugunuz igin kelimelerden daha ¢ok davraniglariniz
onem teskil etmektedir. Davraniglariniz, mimikleriniz, cocugunuz ile fiziksel temas
kurmaniz (sarilma, sirtini oksama gibi dokunmalar) ile gliven duygusunu
pekistirebilirsiniz. Goz temasi kurarak, yumusak ses tonu ile “Ben senin yanindayim.
Biz birlikteyiz. Glivendeyiz.” cumlelerini kurabilirsiniz.

3-6 Yas: “Bazen riizgar ¢ok fazla eser. Cok fazla ve ¢ok gicli estigi icin “Vuhuuuu” diye
yliksek sesler ¢ikabilir ve hatta etrafta bulunan esyalar bile ucgabilir. Biz de bu anlarda
evimizde camlarimizi kapatip riizgarin yorulup dinlenecegi ani bekleriz.” (Elinize
kestiginiz kiglk kagit parcalari alip hizli bir sekilde (fleyip firtina canlandirmasi
yapabilirsiniz.)

7-11 Yas: “Cok glcli riizgarlarin esmesine firtina deriz. Bu bir hava olayidir. Bazi
zamanlarda olabilir. Bu glcli riizgarlar esyalari, agaclari bile savurabilir. O zamanlarda
kapali ve glivenli bir alana gecgeriz. Camlardan uzak dururuz.”

12-18 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocuklar soyut disiinme becerileri gelismekte olan/
gelisen ¢ocuklardir. O nedenle olanlari diger yas gruplarinda bulunan ¢ocuklardan gok
daha hizli kavrar ve yorumlayabilirler. Bu yas grubuna dabhil ¢ocuklar ile dogal afetler
konusunda da dirust ve acik bir sekilde konusabilirsiniz. Ancak korkutucu olmayan,
felaketlestirme icermeyen ciimleleri segcmeniz 6nemli olacaktir.

Heyelan

0-2 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocugunuz igin kelimelerden daha ¢ok davranislariniz
onem teskil etmektedir. Davraniglariniz, mimikleriniz, gocugunuz ile fiziksel temas
kurmaniz (sarilma, sirtini oksama gibi dokunmalar) ile gliven duygusunu
pekistirebilirsiniz. Goz temasi kurarak, yumusak ses tonu ile “Ben senin yanindayim.
Biz birlikteyiz. Glivendeyiz.” cumlelerini kurabilirsiniz.

3-6 Yas: “Daglardaki topraklar ¢ok ¢ok i1slandigi zaman yerinde durmakta zorlanabilir. O

ylzden bu topraklar bazen dagdan asagi dogru dusebilir”.



7-11 Yas: “Topragin dagdan asagi dogru hizlica kaymasina heyelan denir. Dagda
bulunan her toprak elbette kaymaz. Bu bazi zamanlarda ve topradin ¢ok fazla
1slanmasindan dolayi olur. “

12-18 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocuklar soyut disiinme becerileri gelismekte olan/
gelisen ¢ocuklardir. O nedenle olanlari diger yas gruplarinda bulunan ¢ocuklardan ¢ok
daha hizli kavrar ve yorumlayabilirler. Bu yas grubuna dahil ¢ocuklar ile dogal afetler
konusunda da dirust ve agik bir sekilde konusabilirsiniz. Ancak korkutucu olmayan,
felaketlestirme icermeyen ciimleleri segmeniz 6nemli olacaktir.

Tsunami

0-2 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocugunuz icin kelimelerden daha ¢ok davraniglariniz
onem teskil etmektedir. Davraniglariniz, mimikleriniz, cocugunuz ile fiziksel temas
kurmaniz (sarilma, sirtini oksama gibi dokunmalar) ile gliven duygusunu
pekistirebilirsiniz. Goz temasi kurarak, yumusak ses tonu ile “Ben senin yanindayim.
Biz birlikteyiz. Glivendeyiz.” cumlelerini kurabilirsiniz.

3-6 Yas: Bazen deniz alti da sallaniyor biliyor musun? Denizin alti sallandiginda da
dalgalar blydr ve hizlanir. Buna tsunami denir.

7-11 Yas: “Deprem oldugu zaman nasil her yer sallaniyor degil mi? iste o yerler gibi
denizin alti da sallaniyor. Denizin alti sallandiginda da dalgalar fazlaca hareketlenebiliyor.
Hatta bu dalgalarin boyu bazen ¢ok ylksek oluyor. Béyle zamanlarda denizden uzak
yerlere gidiyor ve glivende oluyoruz.”

12-18 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocuklar soyut disiinme becerileri gelismekte olan/
gelisen ¢ocuklardir. O nedenle olanlari diger yas gruplarinda bulunan ¢ocuklardan gok
daha hizli kavrar ve yorumlayabilirler. Bu yas grubuna dahil ¢ocuklar ile dogal afetler
konusunda da dirust ve acik bir sekilde konusabilirsiniz. Ancak korkutucu olmayan,
felaketlestirme icermeyen ciimleleri segcmeniz 6nemli olacaktir.

Orman Yangini

0-2 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocugunuz igin kelimelerden daha ¢ok davraniglariniz
onem teskil etmektedir. Davraniglariniz, mimikleriniz, gocugunuz ile fiziksel temas
kurmaniz (sarilma, sirtini oksama gibi dokunmalar) ile gliven duygusunu
pekistirebilirsiniz. Goz temasi kurarak, yumusak ses tonu ile “Ben senin yanindayim.
Biz birlikteyiz. Glvendeyiz.” cumlelerini kurabilirsiniz.

3-6 Yas: “Ormanda bir ates c¢ikar ve bu ates ormandaki agaclari yakabilir. Buna orman
yangini deriz. Boyle durumlarda itfaiyeciler sularini ve hortumlari ile hemen ormana gider
ve yangini sondirmeye calisir.”

7-11 Yas: “Bazi zamanlar hava o kadar ama o kadar sicak olur ki... Bu sicaklik bazen
ormanlardaki agaclarin yanmasina bile yol agar. Buna orman yangini denir. Ama bazen

de insanlar dikkatsiz davranarak agaclarin yaninda ates yakabilir ve bu atesi yeterince



sondirmeden oradan ayrilabilirler. Bu zamanlarda da o ates agaclara ulasinca onlari
yakmaya baslayabilir. O ylzden ormanda ates yakmamali, orman yanginina sebep
olacak seyler yapmamaliyiz. Onlemlerimiz sayesinde ormanlardaki agaglarimizi
koruyabiliriz.”

12-18 Yas: Bu yas grubundaki ¢ocuklar soyut diusinme becerileri gelismekte olan/
gelisen cocuklardir. O nedenle olanlari diger yas gruplarinda bulunan ¢ocuklardan ¢ok
daha hizli kavrar ve yorumlayabilirler. Bu yas grubuna dahil ¢ocuklar ile dogal afetler
konusunda da dirust ve agik bir sekilde konusabilirsiniz. Ancak korkutucu olmayan,

felaketlestirme icermeyen ciimleleri segmeniz 6nemli olacaktir.

Gluvende hissetmek ve hayatimiza devam edebilmek, yalnizca ne oldugunu
anlamakla degil, ayni zamanda nasil tepki verecedimizi bilmekle mimkuindir. Cocuklar
icin de bu slreg¢ aynidir; bir olayin ne oldugunu 6grenmek, belirsizlikten kaynaklanan
korku ve endiseyi azaltir. Ancak, bununla birlikte ne yapacaklarini bilmeleri, kendilerini
daha givende hissetmelerini ve kriz anlarinda kontrol sahibi olduklarini diigiinmelerini
saglar. Bir dogal afet karsisinda ¢ocuklarin ne yapmalar gerektigini bilmeleri, onlara
yalnizca gliven vermekle kalmaz, ayni zamanda bu tir durumlara karsi hazirlikli
olmalarini da saglar. Bilinmezlik korkuyu besler, bilgi ise glveni artirir. Bu nedenle
¢cocuklara yalnizca olayin gerceklesme sirecini degil, nasil hareket etmeleri gerektigini

de anlatmak, onlarin kendilerini daha gti¢lii ve glivende hissetmesine yardimci olur.

Dogal Afetler Oncesi: Evde Alinabilecek Onlemler

Dogal afetlere hazirlikh olmak, yalnizca fiziksel givenligimizi degil, psikolojik
dayanikhligimizi da giclendirir. Kriz anlarinda kontrol hissi kazanmak ve belirsizlikle
basa c¢ikmak icin afet ©ncesi alinacak onlemler biiyiik énem tasir. iste evde
uygulanabilecek temel hazirlik adimlari:

1. Aile Afet Plani Olusturun: Aile bireylerinin her birini kapsayan bir afet plani
olusturmak, kriz aninda ne yapilmasi gerektigi konusunda netlik saglar. Olasi afet
durumlarinda bulusulacak yerleri belirleyin, acil iletisim bilgilerini herkesle paylasin.
Cocuklara yaslarina uygun sekilde bilgilendirme yapmak, onlarin kaygi duzeylerini
azaltir ve gliven duygusunu pekistirir.

2. Acil Durum Cantasi Hazirlayin: Evde kolay ulasilabilir bir yerde bulunacak sekilde
bir acil durum ¢antasi hazirlayin. Bu ¢gantada temel ihtiyaclari karsilayacak malzemeler
bulunmali: su, kuru gida, el feneri, yedek piller, diidik, ilk yardim malzemeleri, temel
ilaglar, hijyen Griinleri, yedek kiyafet ve kimlik fotokopileri. Cocuklar icin sevdigi bir

oyuncak ya da kiguk bir kitap eklemek, duygusal dengeyi destekleyebilir.



3. Evinizi Giivenli Hale Getirin: Afetlerin yaratabilecegi fiziksel zararlari azaltmak igin
ev ici glivenligi artirin. Ozellikle deprem riski tasiyan bdlgelerde:

e Dolap, kitaplik gibi esyalari duvara sabitleyin.

e AQir cisimleri yuksek raflardan algak alanlara tasiyin.

e Elektrik tesisatini, soba bacalarini ve gaz baglantilarini diizenli kontrol ettirin.
Bu diizenlemeler, afet aninda yaralanma riskini azaltir.
4. Onemli Belgeleri ve Sigortalari Gozden Gegirin: Tapu, ruhsat, kimlik belgeleri ve
saghk kayitlari gibi 6nemli evraklarin dijital ve fiziksel kopyalarini giivenli yerlerde
saklayin. Ayrica konut sigortasi ve afet sigortasinin glincel oldugundan emin olun. Bu
tir maddi giivence sistemleri, afet sonrasi toparlanma sirecinde buyik kolaylik
saglar.
5. Psikolojik Dayaniklih@i Giiglendirin: Hazirlik sadece fiziksel degil, psikolojik olarak
da glicli olmayi gerektirir. Aile iginde afetlere dair agik ama kaygi artirmayan bir
iletisim kurmak, ¢ocuklarin ve yetiskinlerin duygularini paylagsmasina firsat tanimak
onemlidir. Duzenli olarak yapilan kiiguk tatbikatlar, belirsizlik karsisinda kisinin kendini
daha guvende hissetmesini saglar.
6. Giivenli Alanlan Belirleyin ve Prova Yapin: Ev igcinde afet aninda siginilabilecek
glvenli alanlari 6nceden belirlemek, panik aninda hayat kurtarici olabilir. Deprem gibi
durumlar i¢in saglam masa altlari, i¢ duvar kenarlari ve devrilecek esyalardan uzak
bdlgeler tercih edilmelidir. Ev disinda ise ailenin bir araya gelecegdi toplanma noktalar
belirlenmeli ve herkesin bu alanlari bilmesi saglanmalidir. Zaman zaman yapilan
tatbikatlarla bu alanlara nasil ulagilacagi ve nasil davranilacagi tekrar edilmeli, bdylece
kriz aninda otomatiklesmis bir guivenlik davranisi gelistirilmelidir.
Sonug olarak, afet 6ncesi yapilacak hazirliklar yalnizca fiziksel glvenligi artirmakla
kalmaz, bireylerin duygusal dayanikhhdini da destekler. Kiigciik ama etkili dnlemler,
olasi bir kriz aninda buiylk farklar yaratabilir. Unutmayalim: Hazirlikli olmak, sadece

onlem almak degil, ayni zamanda umutla hareket etmektir.

Dogal Afet Aninda Cocukla Birlikte Ne Yapmaliyiz?
Dogal afet anlarinda ¢ocuklarla birlikte olmak, hem onlarin hem de yetiskinlerin
duygusal yukind artirabilir. Bu nedenle kriz aninda dogru tutumlar sergilemek, hem
cocugun hem de ebeveynin ruhsal saghgini koruyabilmesi agisindan buylik 6nem
tasir. Unutulmamahdir ki gocuklar, kriz anlarinda ¢evresindeki yetigkinlerin duygusal
tepkilerine gore kendi duygularini sekillendirir. iste boyle anlarda dikkat edilmesi

gereken temel noktalar:



1. Panik Yonetimi: Once Yetigkin Sakin Kalmali: Afet sirasinda gocuklar kadar
yetigkinler de yogun korku ve kaygi yasayabilir. Ancak ebeveyn ya da bakim veren kisi
olarak oncelikle kendi bedeninizi ve ses tonunuzu kontrol altinda tutmaya
calismalisiniz. Yiksek sesle bagirmak, kaotik hareketlerde bulunmak ¢ocugun
paniklemesine neden olur. Derin bir nefes almak, kisa ve net ciimlelerle konugmak,
gcocuga "Guvendesin." gibi basit ve guiven verici ifadeler kullanmak biiyiik fark yaratir.
2. Temas: Fiziksel ve Goz Temasi Kurun: Cocuga dokunmak, elini tutmak, goz
hizasinda konugmak onun kendini daha giivende hissetmesini saglar. Kiglk ¢ocuklar,
fiziksel temas yoluyla kendilerini sakinlestirir. E§er mimkiinse ¢ocugun yakininda
olun, ancak onu sikbogaz etmeden. Bu tir temaslar, korku aninda regiilasyonu
destekler.
3. Net ve Basit Yonlendirmeler Yapin: Afet aninda ¢ocuga karmasik agiklamalar
yapmak yerine kisa ve anlasilir ydnlendirmeler tercih edilmelidir:

e 'Simdi benimle geliyorsun.”

e 'Sakince buraya oturalim.”

e 'Elimi birakma.”
Bu tur direktifler, cocugun odaklanmasini ve kontrol hissini korumasina yardimci olur.
4. Cocugun Duygularini Onaylayin, Fakat Krizi Biyiitmeyin: "Evet, korkmus olabilirsin.
Ben de korktum. Ama su an glvendeyiz." gibi ifadelerle ¢ocugun duygusunu
kiicimsemeden kabul edin. Ancak krizle ilgili dramatik anlatimlardan, detaylardan ve
kendi korkularinizi yogun bigimde paylagmaktan kaginin.
5. Onceden Tatbikat Yapilmigsa, Hatirlatin: Afet 6ncesinde yapilmis giivenlik
tatbikatlari varsa, bu anlarda ¢ocuga "Hani deprem tatbikatinda yaptigimiz gibi..."
seklinde yonlendirme yapilabilir. Bu, gocuga tanidik bir gcergceve sunar ve panik diizeyini

azaltabilir.

Afet anlari, cocuklar igin yalnizca fiziksel degil, duygusal olarak da sarsici deneyimler
olabilir. Bu siirecte bir yetigkinin sakin, net ve destekleyici yaklagsimi, cocugun bu zor
ani daha az zarar gorerek atlatmasinda belirleyici rol oynar. Unutmayalim, ¢ocuklar

kriz aninda sdylenenlerden ¢ok, sergilenen tutumu hatirlarlar.

Neden ve nasil oldugunu, yani olayin temelini; kontrol edebilecegimiz alanlari, yani
alinabilecek 6nlemleri; ve afet aninda neler yapmamiz gerektigini konustuk. Simdi, afet
sonrasi siregte neler yaganabilir, travma nerede ve nasil olugur, anormal bir duruma

verilen normal tepkiler nelerdir, bunlara bakalim.



Afet Sonrasi Duygusal ilk Yardim ve Psikolojik Destek

Verilen ilk Tepkiler: Ne Normaldir?
Cocuklar ve ergenler, afet gibi travmatik olaylardan sonra yaslarina, kisilik yapilarina
ve Onceki yasam deneyimlerine gore farkli tepkiler verebilirler.
Cocuklarda Gozlemlenebilecek Tepkiler:

e Alt islatma, parmak emme, bebeksi konusma gibi regresyon (gerileme)

davraniglari

e Sessizlik, donakalma ya da huzursuzluk

e Uyku ve istah diizeninde bozulma

e Kabuslar, yalniz kalmak istememe

e Oyunlarinda travmatik olayin tekrari (6rn. deprem oyunu)
Ergenlerde G6zlemlenebilecek Tepkiler:

e Alaycilik ya da inkar yoluyla savunma gelistirme

e Asiri 6fke ya da ice kapanma

e Akranlarindan uzaklasma ya da asiri yapisma

e Riskli davraniglara yoénelme (6zellikle ergenlerde)

e Uyku bozukluklari, akademik performansta dslis
Unutmayin: Bu tepkiler genellikle olaydan sonraki ilk glinlerde gériiliir ve birka¢ hafta
icinde azalma egilimine girer. Ancak kalici hale gelirse profesyonel destek énemlidir.

Guvende Oldugunu Hissettirmek: Duygusal Temel

Afet sonrasi en onemli ihtiyaglardan biri, cocugun yeniden givende oldugunu
hissetmesidir. Sinir sistemi alarm halindeyken, given duygusunu saglayan sinyaller
onu yavas yavas dizenlemeye baslar.

e Fiziksel yakinlk ve sefkat (sarilmak, elini tutmak, yaninda kalmak)

e "Artik glivendesin, ben yanindayim." gibi basit ama gu¢li cimleler

e Aclik, sakin ve dirust iletisim

e Cocuk sordugunda olaylari basit bir dille anlatmak, belirsizlikten kaginma
Rutinlerin Giicii: Diizen = Giivence
Afetler, cocuklarin "diinya diizeni"ne dair inanclarini sarsabilir. Bu noktada rutinler,
cocuklarin zihinlerini yeniden yapilandirmalarina ve gliven duygusunu pekistirmelerine
yardimci olur.

e Yatis ve kalkis saatlerini mimkiin oldugunca sabitlemek

e Yemek saatlerinde birlikte olmak

e Gunliik yapilacak minik gorevler vermek (6rn. sofrayr kurma)

e Oyun, sohbet, kitap okuma gibi éngériilebilir etkinlikleri diizenli yapmak
Rutinler, cocuga su mesaji verir:

"Her sey normale dontyor. Kontrol sende olmasa da hayatta bir diizen var."



Yasa Gore Destek Stratejileri
Anne Karni - 0 Yas:
e Bebegin sinir sistemi, annenin stres seviyesinden etkilenir. Bu nedenle
hamilelik ddneminde stres yonetimi dnemlidir.
e Rahatlatici dokunuslar ve sesle sakinlestirme saglanabilir. Anne karninda
bebekler sesleri duyar, bu ylizden sakin bir ses tonu kullanmak 6nemlidir.
e Anneye destek saglamak, bebegdin glven hissini dogrudan etkiler. Anne stresli
ve kaygiliysa, bebegdin gelisen sinir sistemi de bu durumu hisseder.
0-3 Yas:
e Fiziksel temas en 6nemli gliven kaynagidir. Sariimak, ten temasi kurmak,
yumusak dokunuslar bebegdin gliven duygusunu giglendirir.
e Ses tonu ve mimikler bliylik dnem tasir. Sakin bir sesle "Givendeyiz,
yanindayim.” gibi cuimleler kurulabilir.
e Rutinler yaratilmalidir. Beslenme ve uyku diizeninin mimkiin oldugunca sabit
olmasi, bebegin stresle basa ¢ikmasini kolaylasgtirir.
e Ani seslerden ve kaotik ortamdan kacginiimalidir. Bebegin sinir sistemi gelisim
asamasinda oldugundan, asiri uyaricilar rahatsiz edici olabilir.
3-6 Yas:
e Basit, somut aciklamalar kullanin: "Toprak sallandi ama simdi durdu. Biz artik
glivendeyiz."
e Oyun terapotiktir. Oyuncaklarla afet sahnesini tekrar tekrar kurmak normaldir.
e Duygular adlandirmalarina yardim edin: "Korktun, ¢lnki her sey birden degisti.”
7-11 Yas:
e Olaylari anlayabilecek diizeydedirler; yaslarina uygun sekilde acik ve dirtst
olun.
e Korkularini resimle ya da yaziyla ifade etmeleri tegvik edilebilir.
e Bilgi kirliligini 6nleyin. Dogru kaynaklardan basit bilgiler verin.
12-17 Yas:
e Ergenler "neden oldu, kim suglu?” gibi sorgulamalara girebilir. Bu sireci
bastirmadan, birlikte dusiinerek gegirin.
e Sosyal iliskileri dnemlidir; arkadaslariyla temas kurmalari desteklenmelidir.

e Duygusal ¢ekilme ya da 6fkeyi anlamaya calisin, kisisel algilamayin.

Cocuklarin Sorularini Cevaplarken Temel ilkeler



1. Yasina Uygun, Gergcek Ama Sade Bilgi Verin:

Karmasik terimlerden kaginin,

korkutucu detaylara girmeyin ama gergeklikten tamamen uzaklagmayin.

2. Duygularimi Kabul Edin ve Normallestirin: "Korkmus olman ¢ok normal. Boyle

zamanlarda ¢ogu insan bdyle hisseder.”

3. Giiven ve Kontrol Duygusunu Yeniden insa Edin: 'Biz artik giivendeyiz. Yetigkinler

seni korumak icin ellerinden geleni yapiyor.”

4. Soruya Sadece Bilgiyle Degil, Bag Kurarak Yanit Verin: "Bu seni korkuttu mu?" gibi

geri donuglerle iletisimi iki yonla tutun.

5. Bazi Sorularin Net Cevabi Olmayabilir — Bu da Normaldir: "Bunu tam olarak kimse

bilmiyor ama birlikte 6grenebiliriz.” gibi dirist ama sakinlestirici bir yaklagim kullanin.

iletisimi Agik Tutmak igin Ekstra ipuglari
e 'Bu konuda ne dusutndiyorsun?”

e 'Sence en ¢ok ne seni korkuttu?"

e 'Bugiin senin i¢in iyi gecen bir sey oldu mu?"

e 'Su an sana nasil yardimci olabilirim?"

Bu sorular, gocugun i¢ diinyasini ve duygularini ifade etmesine alan acar.

Farkli Dogal Afetlere Gore Soru ve Yaklagim Ornekleri

(Gizere not:bu kisim konusma baloncuklari seklinde yapilabilir)

Deprem

Soru: "Yine olacak mi? Evimiz yine yikilir mi?"
Yanit: "Depremler zaman zaman olur, ama biz su
an guvenli bir yerdeyiz. Binalarin glivenli olmasi
icin énlemler alindi. Bizim g6revimiz glivende
kalmak, yetiskinler de seni korumak icin burada."
Sel

Soru: "Neden her sey su iginde kaldi? Nereye
gidecegiz simdi?"
Yanit: "Cok fazla yagmur yaginca sular tagabiliyor.
Su anda senin ve bizim gtivenli bir yerde olmamiz
¢cok onemli. Yetkililer herkesin yardimina geliyor.
Biz bu durumu birlikte asacagiz."

Yangin

Soru: "Esyalarim yandi mi? Artik evimiz olmayacak

mi?"

Yanit: "Bazi egyalar zarar gérmus olabilir ama en
onemlisi senin iyi olman. Evler yeniden yapilabilir.
Senin glivende olman bizim i¢in en degerli sey."
Firtina / Kasirga

Soru: "Cati neden uctu? Ya bir daha olursa?"
Yanit: "Cok gt¢li bir riizgar oldugu igin ¢ati zarar
gordi. Ama rizgar simdi gecti. Biz artik
glivendeyiz. Evimizi tamir etmek mimkin. Doga
bazen gli¢lii olur ama biz de glgliytiz."

Cig / Kar Felaketi

'‘Dag neden (zerimize geldi? Disari

artik?"

Soru:
¢clkamayacak miyiz
Yanit: "Cok fazla kar biriktigi zaman bazen boyle
seyler olabilir. Simdi herkes gtivenli yerlerde.
Disari ¢ikmak icin uygun zamani bekleyecegiz.

Ama su an buradayiz ve glivendeyiz."

Simdiye kadar dogal afetler sirasinda ¢ocuklari nasil destekleyebilecedimiz lzerinde

durduk. Ancak afet sonrasi slregte ¢ocuklarin yasadiklari duygusal etkileri anlamak da



en az bu destek kadar 6nemli. Peki, travma nedir, nasil olusur ve ¢ocuklar tzerinde nasil
etkiler birakabilir? Travma oldugunu nasil anlariz? Her travmatik olay gercekten travmaya

yol agar mi? Gelin, bu konulari daha yakindan inceleyelim.

Travma ve Cocuklar: Olaganusti Durumlara Tepkiler

Beden ve ruhsal bitinligimizu etkileyen olaganisti durumlarda, zihnimiz oncelikli
olarak "Guvende miyim, tehlikedeyim mi?" sorusuna yanit arar. Bu soruyu cevaplamak
icin zihin dnce bedeni hormonlar ve organlar araciligiyla hazirlar, ardindan duygusal
olarak guvenlik anilarini gbzden gegirir. Bu stire¢ her canlida benzer sekilde islerken,
cocuklar icin durum biraz farkhidir; onlar diinyayr tanimaya ebeveynlerini
gozlemleyerek baslar. Cocuklar, diisindiginizden ¢ok daha esnek yapilara sahiptir.
Yetiskinler gibi gelecek planlar, 6ngori ve dnsezi yetenekleri tam olarak gelismedigi
icin kaygr ve korkulari tahmin ettigimiz sekilde olmayabilir. Yetiskinler, dinyanin
tehlikelerini ve yasamin belirsizliklerini bilir; cocuklarin diinya gorusu ise ¢ogunlukla
ebeveynlerin onlara tanittigi diinya ile sinirlidir. Olagantsti bir durumda ise gocugun
ilk odaklandigi sey ebeveynin tepkisidir. Bu goézlemler, cocugun basina gelenleri
anlamlandirmasina yardimci olur. Glvende olmadigini veya tehlikede oldugunu
hisseden, bunu anlamlandiramayan herkes gibi ¢cocuklar da travmaya maruz kalabilir.
Ancak bu durum asilamaz bir engel degildir. Cocuklarin beyni, hatta genel olarak insan
beyni oldukca esnek bir yapiya sahiptir ve degisip uyum saglayabilir. Cocuklarin beyni
ise gok daha esnektir. Yeter ki bu esnekligi destekleyebilecek ipuglarini fark edebilelim.
Travmanin Belirtileri Nelerdir?
Dogal afetler gibi biyiik travmalar yasayan ¢ocuklar genellikle glivensizlik, kaygi, korku
ve kontrol kaybi duygularini yogun sekilde hisseder. Bu durum bedensel (somatik)
belirtiler, duygusal sorunlar, davranis degisiklikleri ve sosyal ¢ekilme gibi tepkilerle
kendini gosterebilir.
En sik gortlen belirtiler:

e Yeniden yasama (flashbackler, kabuslar)

e Kacinma (oyunlarda, konugmalarda afetle ilgili konulardan uzak durma)

e Asiri uyarilmishk (irritabilite, dikkat daginikhdi, ani irkilmeler)

e Regresyon (daha kii¢iik yas davranislarina déniis)

e Somatik sikayetler (karin agrisi, bas agrisi vb.)

e Guvende hissetmeme ve ayrilik kaygisi

e Duygusal dalgalanmalar, 6fke patlamalari
Travma, her yas grubunda farkli sekillerde kendini gosterir. Ozellikle cocuklar,

gelisimsel sireglerine bagh olarak yasadiklari olaylar anlamlandirirken farkli tepkiler



verebilirler. Anne karnindan ergenlije kadar, travmanin belirtileri/etkileri degiskenlik
gosterir ve her doneme 6zgii belirtiler ortaya ¢ikabilir:
Anne Karninda (Prenatal Donem)
Anne karnindaki bebekler dogrudan travmayi anlamlandiramaz, ancak annenin
yasadi§i stres, korku ve kaygi hormonlari (6zellikle kortizol) bebege gecer. Ozellikle
gebeligin ikinci ve Ug¢lincu trimesterlerinde annenin siddetli stres yagamasi, bebegin
norolojik ve biyolojik gelisimini etkileyebilir.

e Dogum sonrasi daha huzursuz bir bebeklik donemi

e Uyku ve yeme sorunlariyla diinyaya gelme

e ilerleyen dénemde anksiyete ve stres yanitlarinin daha hassas olmasi

e Norolojik gelisim riskleri (dikkat eksikligi, hiperaktivite egilimleri vb.)
Not: Anneye saglanacak destek, bu stiregte en kritik koruma faktoridur.
0-3 Yas (Bebeklik Donemi)

e Asiri aglama, yatistirlamama

e Uyku bozukluklari, sik stk uyanma

e Beslenme problemleri (istahsizlik, emerken huzursuzluk)

e Donakalma tepkileri (freeze yanit)

e Gelisimde duraksamalar (dil gelisimi, motor becerilerde gecikmeler)

e Anneye/aile figlrlerine asiri yapisma veya tam tersi ilgisizlik
Not: Bu yas grubunda goz kontagi, mimikler ve baglanma, kritik sinyallerdir.
3-6 Yas (Okul Oncesi Donem)

e Travmayi oyunlarla ifade etme (6rn. siirekli yikilan bina yapma)

e Altislatma, parmak emme, bebeksi konusmaya donis

e Ayrilik kaygisinin artmasi

e Uyku problemleri (karabasanlar, uyumak istememe)

e Saldirganlik veya ice kapanma
Not:Bu yasta ¢ocuklar sebep-sonug iligkisini anlamakta zorlandiklari i¢in kendilerini
sugclayabilirler: "Ben kéti oldugum igin oldu.”
7-12 Yas (Okul Cagi)

e Bedensel yakinmalar (bas agrisi, karin agrisi)

e Travmaya dair tekrarlayici konusmalar veya tam tersi sessizlik

e Okul basarisinda ani diisls

e Ofke patlamalari veya asiri uyumlu olma

e Gelecek kaygilari ("Yine olacak mi?")

e Sosyal ¢ekilme veya yalniz kalmak istememe
Not: Bu yas grubundaki ¢ocuklar gercekligi daha net kavrar, ancak duygusal basa

¢ctkma becerileri hala sinirhdir.



12-18 Yas (Ergenlik Donemi)
e Umutsuzluk, anlamsizhk duygulari
e Gelecege dair karamsarlik
e Uyku bozukluklari (uyuyamama veya asir uyuma)
e Riskli davraniglar (madde kullanimi, okuldan kagma vb.)
e liskilerde zorlanma, giiven problemleri
e Sosyal medya ve gevrim igi oyunlara yonelme (kagis davranigi)
e AQir durumlarda intihar dugtinceleri
Not:Ergenler, travmayi daha ¢ok "adaletsizlik" ve "anlam arayig!" Gizerinden sorgular ve

bu sureci kimliklerini etkileyen bir sarsinti olarak yasarlar.

DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders - 5th Edition), Amerikan
Psikiyatri Dernegi tarafindan yayimlanan, ruh saghdi bozukluklarinin tani kriterlerini
belirleyen en giincel ve kapsamli kilavuzdur. Travma ve Stresle lligkili Bozukluklar bashgi
altinda yer alan Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB), kisilerin yasadiklari veya tanik
olduklari travmatik olaylardan sonra gésterdikleri belirtilerle tanimlanir. DSM-5, TSSB'yi
teshis etmek icin belirli kriterler belirlemistir. Orada yer alan kriterlere bir bakalim.
DSM-5'te TSSB Tani Kriterleri (Cizere not:bu kisim DSM-5 kitabi seklinde yapilabilir)

Travmaya Maruz Kalma:

e Cocugun dogrudan travmatik bir olaya maruz kalmasi (6rn. deprem, sel, yangin

vb.)

e Sevdigi birinin bagina gelen travmaya tanik olmasi

e Travmatik olayin detaylarina tekrar tekrar maruz kalma (6rn. medyada gérmek)
Yeniden Yasama (Intriizyon) Belirtileri:

e Travmatik olayla ilgili oyunlarda stirekli tekrar etme

e Kabuslar (travmayla dogrudan ilgili veya genel korku iceren)

e Ani ve istemsiz hatirlamalar veya olay yeniden oluyormus gibi hissetme

e Travmaya dair uyaranlarla siddetli psikolojik rahatsizlik
Kaginma Belirtileri:

e Olay hatirlatan kisilerden, yerlerden, aktivitelerden bilincli kaginma

e Travmaya dair konusmak veya disinmek istememe
Biligsel ve Duygusal Negatif Degisiklikler:

e Duygusal donukluk, ilgisizlik

e Kendini suglama veya travmayi yanlis yorumlama ("Benim yliziimden oldu.")

e Yogun korku, 6fke, sucluluk, utanc
Asini Uyariimighik (Arousal Belirtileri):

e Uyku bozukluklan



e Kolay irkilme, asir tetikte olma
e Sinirlilik, 6fke patlamalari
e Dikkat daginiklig
Sire:
Belirtilerin en az 1 ay sirlyor olmasi gerekir.
6 Yas Alti Gocuklar igin:
DSM-5, kiiglik cocuklarda bazi farkliliklara vurgu yapar:
e Yeniden yasama belirtileri oyunlara ve resimlere yansir.
e Duygularini s6zel olarak ifade etmekte zorlanirlar.
e Ayrilik kaygisi, huzursuzluk ve regresyon (alt islatma, parmak emme) daha
belirgindir.
Ne Zaman Yardim Almali?

DSM-5’e gore profesyonel yardim alma zamani su durumlarda degerlendirilmelidir:

-Okula gitmek istememe, aileden ayrilmakta zorlanma, sosyal ortamlardan tamamen

cekilme, beslenme ve uyku diizeninde ciddi bozulmalar

-Dissosiyatif belirtiler (donakalma, dalip gitme), panik benzeri yogun kaygi ataklari

-Ergenlikte kendine zarar verme distinceleri, madde kullanimi, yogun agresyon

-Anne-babanin kendi travmalari da aktive olmussa, aile destegi zayifsa

Kisacasi, dogal afet gibi bir travma sonrasi, ilk glinlerde/haftalarda ¢ocuklarda korku,
huzursuzluk ve uyku degisiklikleri normaldir. Ancak belirtiler siddetli, stiregen veya
islevi bozan hale gelmisse ve 1 aydan uzun surlyorsa, erken midahale buyik 6nem

tasir. Ayrica, ailelerin kendi kaygi diizeyleri yiksekse destek almak faydali olacaktir.

Once Oksijen Maskesini Kendine Tak!
Travmatik bir deneyim yasamis bir cocuga destek olmadan 6nce, ebeveynlerin kendi
duygusal dengelerini saglamalari gereklidir. Ucakta verilen "6énce kendi oksijen
maskenizi takin" talimati burada da gecerlidir; ebeveynin glicli ve dengede olmasi,
cocugun kendini glivende hissetmesi icin temel bir sarttir.
Ebeveynlerin kendi kaygilarini fark etmeleri ve bastirmak yerine saglkl yollarla ifade
etmeleri 6nemlidir. Ornegin, "Ben de korktum, ben de zorlaniyorum." gibi ifadeler hem

ebeveyni rahatlatir hem de ¢ocuga bu duygularin normal oldugunu goésterir. Ayrica,



gerektiginde profesyonel destek almaylr disinmek, gigli bir adim olarak
degerlendirilmelidir. Cocuga verilecek en gl¢li mesaj ise sudur:

"Ben iyiyim ve seni glivende tutabilirim."

Ebeveynin dayaniklhdi, cocugun da dayanikli olabilmesi igin kritik bir rol oynar.
Unutmayin: Onemli olan cocugun yaninda olmak, tutarl ve siirdiiriilebilir bir destek
sunmaktir. Olani degistiremezsiniz, ancak onun yaninda olarak dinyanin hala guvenli
bir yer oldugunu ve onun giivende oldugunu hatirlatabilirsiniz. Kayiplar ve sarsici

duygular kacinilmazdir, ancak bunlar cocugun yasina uygun sekilde aydinlatiimalidir.

Cocugun Giivenlik Hissini insa Etmek
Bir cocugun travma sonrasi en buyuk ihtiyaci, "Her sey yoluna girecek” hissini
icsellestirmek ve yeniden given duygusunu kazanmaktir. Bu slregte su adimlar
izlenebilir:

e Bedensel temas: Sarilmak, el ele tutugsmak veya yakin temasta bulunmak
¢ocugun guven duygusunu pekigtirir.

e Tutarhlik: Ginliik rutinleri stirdiirmek (yemek saatleri, uyku diizeni vb.) cocugun
diinyasinin yeniden diizenlenmesine yardimci olur.

o Acikhk: Cocuga yasina uygun ve gercek bilgiler verin. "Bir daha hi¢ deprem
olmayacak." gibi yanhs vaatlerden kag¢inin; bunun yerine "Biz birlikte glivendeyiz,
onlem aliyoruz.” gibi ifadeler kullanin.

e Duygulan kabul edin: "Korkmus olman ¢ok normal.”, "Bunu yasamak seni
Urkutmds olabilir.” gibi cimlelerle duygularini anlamasina yardimci olun.

e Kendi duygulariniza dikkat edin: Kendi kayginizi gocuga hissettirmemeye 6zen
gosterin; once siz sakinlesin ki cocugun da sinyalleri saglikh olsun.

e Ongoriilebilirlik: Kisa vadede bile olsa gelecede dair planlar yaparak giiven
verin. Ornegin, "Simdi suraya gidiyoruz." gibi ifadeler kullanin.

Dayanikhhgi Desteklemek
Dayanikhhk, cocugun zorluklarla bas etme ve yeniden ayaga kalkabilme kapasitesidir.

e Problem ¢6zme becerileri kazandirmak: Cocugun kuglk kararlar almasina ve
basit sorumluluklar tistlenmesine firsat taniyin.

e Giicli yonlerini fark etmek: "Cesur oldugun icin seninle gurur duyuyorum.", "Diin
¢ok glizel sakin kalabildin." gibi olumlu cimlelerle gicli yonlerini destekleyin.

e Duygularla bas etmeyi 6gretmek: Nefes egzersizleri, resim yapmak veya oyun
kurmak gibi yontemlerle zor duygularini ifade etmesine alan agin.

e Topluluk duygusu olusturmak: Aile i¢inde birliktelik hissi yaratin ve dayanisma

hikayeleri paylasarak ¢evresindeki destek aginizi genisletin.



e Rol model olmak: Kendi bas etme yontemlerini (nefes almak, yliriiyis yapmak,
dua etmek vb.) gocugunuzla paylasin. Gi¢li bir ebeveyn modeli, cocuga
rehberlik eder. Ornegin:

"Ben buradayim ve seni koruyacagim."
"Kendini kotu hissettiginde bana séyleyebilirsin.”
"Bugtin hep birlikte ne yapacagimizi planlayalim.”

'Bu yasadiklarimiz seni ¢ok korkutmus olabilir, bu ¢cok anlasilir bir sey."

Unutulmamalidir ki dnemli olan ¢ocugun yaninda olmak, tutarli ve surdirdlebilir bir
destek sunmaktir. Yagsananlar degistirmek mimkun olmayabilir, ancak cocuga héala

glvende oldugunu hissettirmek, onun iyilesme siirecinde buyik fark yaratacaktir.

Sana Yardim Etmeye Hazir Buyukler Var
Afet sonrasi ¢ocuklar genellikle yalniz kalmaktan, sevdiklerine bir sey olmasindan ya
da kimsenin onlari kurtaramayacagindan korkarlar. Bu nedenle, cevrelerinde onlara
destek olan kisilerin kim oldugunu bilmek ¢ocuklara giiven duygusu kazandirir.
Bu bdlimde c¢ocudunuza; yalniz olmadigini, ¢evresinde onu koruyan ve yardim
edebilecek gtvenilir yetigkinler oldugunu anlatabilirsiniz. Cocugunuza bu Kkisileri
tanitarak Guvenlik Cemberini birlikte olusturabilirsiniz. Bu kisilerin gdrevlerini
¢ocugunuza anlatabilir, mimkiinse gorsellerle veya hikayelerle tanitabilirsiniz.
Boylece ¢ocuk, zor bir durumda kime basvurabilecegini bilir ve kendini daha glivende
hisseder.
Giivenilir Yetigkinler Kimlerdir?
e Anne-baba veya bakimverenler: Cocugun hayatindaki en yakin ve given
duydugu kisilerdir.
e Ogretmen: Okul ortaminda ¢cocuklara rehberlik eden, kriz aninda onlarin yaninda
olan kisidir.
e Polis memuru: Givenligi saglamakla gorevli, kaybolma ya da tehlike
durumunda yardimci olan yetkilidir.
e itfaiyeci: Yangin, deprem gibi afet durumlarinda kurtarma ve giivenligi saglama
gorevini ustlenir.
e Saglk gorevlileri (doktor, hemsire vb.): Fiziksel yaralanmalarda ve duygusal
destek konusunda ¢ocuklara yardimci olurlar.
e Afet ve acil durum ekipleri (AFAD gibi): Arama-kurtarma c¢alismalari yapar,
cocuklari giivenli alanlara ulastirir.

Giivenlik Cemberi Galigmasi



Cocugunuzla birlikte bir “Glvenlik Cemberi” ¢izin. Bu c¢emberin igine, giivende

hissettikleri kisilerin isimlerini yazin veya resimlerini gizin.

Bu etkinlik:
v Cocugun kriz aninda Kimi arayacagini bilmesini saglar.
v Glvende hissetmesine katkida bulunur.

vKontrol duygusunu destekler.
Uygulama Onerisi 1: Ailem
Nasil Yapilir?
e Bir A4 kagida biyuk bir daire ¢izin.
e Dairenin icini dilimlere ayirin.
e Her dilime bir glvenilir yetigkinin adi yazilabilir veya bir sembol gizilebilir.
e Etkinlik bittikten sonra ¢ocuk bu cemberi odasina asabilir.
Faydasi:Bu gdrsel hatirlatma, zor zamanlarda guvenli kigileri hatirlamasina yardimci
olur.
Uygulama Onerisi 2: Gorevliler
Nasil Yapilir?
e Bir A4 kagida buyuk bir daire ¢izin.
e Dairenin icini dilimlere ayirin.
e Her dilime bir glvenilir gorevlilerin adi yazilabilir, kostim ¢izilebilir veya bir
sembol eklenebilir.
e FEtkinlik bittikten sonra ¢cocuk bu gcemberi odasina asabilir.
Faydasi: Bu gorsel hatirlatma, ¢ocuklarin zor zamanlarda kime

bagvurabileceklerini hatirlamalarina yardimci olur.

Egzersiz Onerileri

Bu boélimde cocuklar icin bazi egzersiz onerileri paylasilacaktir. Bu egzersizler
yalnizca travmatik anlarda degil, ayni zamanda Oncesinde ve sonrasinda da
kullanilabilecek glcli aracglardir. Tipki bir depremde kagis plani yaparken dnceden
hangi kapiyr kullanacaginizi ve nereye siginacaginizi bilmek gibi, olaganustu
durumlarda da zihinsel ve bedensel olarak hangi adimlar atacaginizi 6nceden
ogrenmek cok oOnemlidir. Bu nedenle bu egzersizlerin yalnizca bdyle olaylar
yasandiginda degil, guinlik hayatta da diizenli olarak uygulanmasi, cocugun hem hazir
hissetmesini saglar hem de bu becerilerin otomatiklegsmesine yardimci olur.

Ayrica bu egzersizler, travmatik bir olay olmasa bile guinlik yagsamin stresini azaltmak,
gevsemek ve sakinlegsmek igin kullanilabilir. Nasil ki fiziksel givenligimiz igin
hazirliklar yapiyorsak, ruhsal dayaniklihgr artirmak igin de bu tir alistirmalarn yapmak

glclid ve koruyucu bir adimdir.



Stresle Bas Etmek icin Kiigiik Ama Giiglii Adimlar

Bazen kalbiniz hizlanir, heyecanlanirsiniz veya tziiltrstiniz. Bu durumlarda viicudunuz
tehlike oldugunu disindr. Ancak ¢ogu zaman gergek bir tehlike yoktur.

Bu noktada derin nefes almak 6nemli bir rol oynar. Burnunuzdan derin bir nefes
aldiginizda ve yavascga verdiginizde, beyniniz her seyin yolunda oldugunu ve
sakinlesebileceginizi anlar. Kalp atisiniz yavaslar, kaslariniz gevser ve karniniz
rahatlar. Nefes almak, viicudunuza glvende oldugunuzu belirtmenin bir yoludur.
Stresli anlarda bu basit yontemle rahatlama saglamak mimkidnddr. Her sey

kanistiginda veya zorlastiginda, derin nefes almak ve hayal kurmak stresi azaltabilir.

Bu bolum, stresle basa ¢ikmak i¢in kiiclik ama etkili yontemler sunmaktadir. Bir oneriyi
secin ve deneyin; kendinizi daha iyi hissedeceksiniz.

Nefes Egzersizleri

v Karninizda bir balon oldugunu disdnan.
Burnunuzdan yavasca nefes alarak bu balonu sisirin. Bir siire dyle kalsin ve sonra
agzinizdan yavasca vererek balonu tamamen sonddrun.
Bedeninizin sonmus bir balon gibi yayildigini ve gevsedigini hayal edin.

v Her ki elinizde birer limon oldugunu hayal edin ve onlari iyice sikin.
Elleriniz ve kollariniz gerildikten sonra, ellerinizi acarak limonlari birakin.
Kaslarinizin nasil gevsedigini fark edin.

v Guneste uyuyan bir kedi oldugunuzu hayal edin.
Kollarinizi gerin, omuz ve kollarimizdaki gerginligi hissedin.
Sonra kollarinizi birakarak gevsemenin ne kadar gtlizel oldugunu hissedin.

v Kaplumbaga oldugunuzu hayal edin.
Gunesin sicakhginda dinleniyorsunuz.
Tehlike hissettiginizde basinizi kabugun altina ¢ekin, omuzlarinizi kulaklariniza dogru
kaldirin.

Tehlike gectikten sonra gevseyin ve rahatlayin.

v Sinir bozucu bir sinek var ve burnunuza konuyor.
Ellerinizi  kullanmadan onu  kovmaya c¢alisin, ylzunlzli  burusturun.
Sinegi kovduktan sonra ylzinuzu serbest birakin.
Ayni sinek alniniza konarsa, alninizi kiristirarak onu kovun ve gevseyin.

Kurabiye insan Egzersizi(Cizere not:bu kisim kurabiy insan cizimiyle yonergeverelim)
Bu etkinlikte ¢cocugunuzla birlikte Kurabiye insan figiirini kullanarak duygulari ve

bedensel hisleri kesfedeceksiniz.



Oncelikle cocugunuza bugiin en cok hangi duyguyu yasadigini sorun (drnegin
mutluluk, Gziintl, korku veya ofke gibi). Ardindan, bu duyguyu bedeninin hangi
bolgesinde hissettigini sormanizi éneriyoruz. Ornegin, kalbi hizli mi ¢arpti, midesi mi
agridi ya da elleri mi titredi? Cocugunuzdan, hissettigi bélgeyi Kurabiye insan iizerinde
boyamasini veya isaretlemesini isteyin. Bdylece ¢ocuk, yasadigi duygunun bedeninde
nasil yer ettigini fark eder. Siz de onun soylediklerini yansitarak pekistirebilirsiniz;
ornegin “Sen korktugunda kalbin hizli atiyor ve bunu gdgsiinde hissediyorsun” gibi
cumlelerle duygusunu anlamlandirmasina destek olabilirsiniz.

isterse birden fazla duyguyu ve farkli beden bélgelerini isaretleyebilir. Her duygu igin

farkli renkler kullanmasi da eglenceli olabilir.

Bu etkinlik, cocugunuzun beden farkindaligini artirir, duygularini tanimasina ve ifade
etmesine yardimci olur. Gocugunuzun cizimlerini saklayarak duygusal gelisimini

zaman icinde gdzlemleyebilirsiniz.

Giivenli Yer Yonergesi

Simdi birlikte rahat bir pozisyonda oturun. Cocugunuzu kucaginiza alin veya yan yana
oturun. ilk olarak gocugunuza gdzlerini kapatmasini ya da odaklanmasini isteyin ve
ona su sekilde rehberlik edin: "Hadi simdi birlikte zihnimizde givenli, gok huzurlu bir yer
hayal edelim. Bu yer gercgek olabilir ya da sadece hayal gliclinde var olabilir. Belki bir park,
bir plaj, bir orman veya odandaki en sevdigin kdse... Orada nasil renkler var? Hangi sesleri
duyuyorsun? Hava nasil kokuyor? Orada kendini glivende ve mutlu hissettigini hayal et.”
Bu asamada arada bir geri dondt alin.

"Burada nasil hissediyorsun? Burasi glizel mi? Seni rahatlatiyor mu? Bedenin nasil
hissediyor, gevsedi mi? Kalbin nasil atiyor? Bu yer seni eglendiriyor mu, burada olmak
seni nasil hissettiriyor?" gibi sorularla ¢ocugun duyularina ve bedensel hislerine
odaklanmasini saglayin. Oranin ¢ocugun bedenine ve ruhuna gergekten iyi gelip
gelmedigini anlamaya c¢aligin. Cocugunuz hissettiklerini paylasirken, onun ifadelerini
tekrar ederek saglamlastirin; "Burada kendini glivende hissediyorsun ve bedenin rahat,
cok guizel" gibi climlelerle pekistirin. Olumsuz bir geri donit almadiginizdan emin
oldugunuzda ve g¢ocugunuz orayl sevdigini belirttiginde bir sonraki adima gegcin.
Cocugunuz hayalini kurmaya devam ederken siz de onu kollarinizla sarin ve "kelebek
kucaklamasi” yapin: Ellerinizi capraz sekilde cocugunuzun omuzlarina koyarak nazikce
sirayla omuzlarina dokunun. Bu sirada yavas bir ses tonuyla "Burasi senin gtivenli yerin,
burada giivendesin, ben yanindayim." gibi cumleler kurabilirsiniz. isterseniz
cocugunuzun sizi taklit etmesini ve kendi elleriyle kendi omuzlarina vurmasini da

sa@layabilirsiniz. Bu egzersiz gocugunuzun hem fiziksel temasi hissetmesini hem de



zihninde gugli bir givenlik alani olusturmasini destekler. Calismayi bitirirken
cocugunuza "Hazir hissettiginde givenli yerinden ayrilip yeniden buraya dénebilirsin."

diyerek siireci yavasga tamamlayabilirsiniz.

Gii¢ Simidi & Gii¢ Tac1 Galigmasi Yonergesi
Bu egzersizin amaci, gocugun gugli yonlerini fark etmesi ve kendini gligli hissettigi
Ozelliklere odaklanarak psikolojik dayanikhligini artirmakdir. Siregte ¢ocugunuza sik
sik destekleyici geri bildirim verin: “Bunu yazman harika oldu, bu y6nin gergekten ¢ok
glicli!”, “Bak burada ne kadar yaratici davrandin!” .
Cocugunuzla birlikte rahat bir ortam hazirlayin ve ona su sekilde agiklayin:
'Bazen kendimizi gl¢li hissetmemiz gereken anlar olur. Hepimizin gugli yanlari var ve
bunlari hatirlamak, kendimizi daha iyi hissettirir. Simdi senin glg¢li yénlerini ortaya
cikaracagimiz ¢ok eglenceli bir calismaya baslayacagiz!"
Gii¢ Simidi Galismasi: Bu simit ¢ok 6zel ¢linki senin gl¢li yanlarinla tamamlaniyor!
e Simidin her bir dilimine kendini gu¢lu ve iyi hissettigin 6zelliklerini yaz.
Ornegin: “Yardimseverim, hizli kosarim, iyi bir arkadagim, giizel resim yaparim.”
e Eger yazmak istemiyorsan, bu bolimlere resim ¢izebilirsin.
e TuUm dilimler doldugunda senin glictin ortaya cikacak!
Gii¢ Taci Caligmasi: Simdi hayal edelim: Blylk ve verimli topraklar olan bir Glkenin
krali veya kraligesi secildin! Halk seni gui¢li ve iyi 6zelliklerinle tanidi ve segti.
e Tacin lzerine seni gug¢li yapan, iyi oldugun 6zellikleri yaz veya resmini ¢giz.
e Tacin her bir yuvarlagina farkh bir giigli yoninu ekleyebilirsin.
Ornegin: “Merhametliyim, sabirliyim, yaraticiyim.”
Calisma tamamlandidinda, ¢ocugunuzun gigcli yanlarini konusarak ona sunu
hatirlatabilirsiniz: “iste tiim bu ézellikler hep seninle. Ne zaman kendini zayif veya (izgiin

hissetsen, bu simit ve ta¢ sana ne kadar glcli oldugunu hatirlatacak.”

Cocuklar igin Pedagoijik Bir Hikaye
Bu kitapcik yalnizca ebeveynleri bilgilendirmeyi degil, ayni zamanda ¢ocuklara da
dogal afetleri onlarin yasina uygun anlatmayi amagcliyor. Asagida yer alan hikaye,

cocuklarin kendi diinyalarina uygun bir dille kaleme alinmis pedagojik bir hikayedir.

Yeryiizii Dedektifleri Merkezi
Toprak, bu sabah gézlerini heyecanla acti. Hissettigi heyecanin sebebi bugin sinif
arkadaslariyla birlikte Yerylzl Dedektifleri Merkezi'ne gitmeleriydi. Bu hafta, deprem

haftasiydi. Ogretmeni sinifta bu konudan bahsederken, yalnizca depremlerin degil,



yangin, firtina ve sel gibi bircok dogal afetin daha oldugunu anlatmisti. Toprak o an, bir
keresinde deprem yasadigini hatirladi ama diger afetleri hic gérmemisti. Ama sinif¢a
gidecekleri bu merkezde tiim afetleri gbrecek ve onlarla tanisacakti.

Ogretmenleri gidecekleri bu merkezi anlatirken, “Orasi siradan bir etkinlik merkezi degil!”
demisti. Bu cimle Toprak ve arkadaslarini heyecanlandirmis ve merakli gézlerle
égretmenlerine bakiyorlardi. Ogretmenleri anlatmaya devam etti, “Orada depremlerde
yasanan sarsintilari gercekmis gibi hissedeceksiniz ama glivende olacaksiniz, sel
sularindan nasil korunacaginizi 6grenecek, yangin sirasinda en givenli ¢ikisi bulmaya
calisacaksiniz. Belki biraz heyecanlanacaksiniz, belki de ilk basta biraz
endiseleneceksiniz... Bu ¢ok normal! Clnki ¢ogu afeti ilk kez deneyimleyeceksiniz. Ama
afetleri bilmeli, onlarla karsilasildiginda ne yapacagdimizi 6grenmeli ve hazirlikli olmaliyiz.
Hazirlikli - olmak, kendimizi ve sevdiklerimizi korumanin en gizel yoludur.”
Ogretmenlerinin bu konusmasi sonrasi tiim arkadaslari gibi Toprak da gidecekleri yeri
olduk¢a merak etmisti. Neyse ki sabirsizlikla beklenen o gin sonunda gelmis ve hatta
servis ¢oktan yola ¢ikmisti bile! Toprak arkadaslariyla sohbet ederken yolda zamanin
nasil gegtigini anlamamisti. O sirada arkadaslarindan bir tanesinin “Geldikkk!” sesiyle
hemen cama dogru basini ¢evirdi.

Merkezin kapisi dev bir diinya maketi seklindeydi. Yerylziinin tim renkleri bu kapinin
lzerinde yer aliyordu. Kapinin (stiinde ise “Sevgili dedektifler, afetler ile tanismaya ve
onlara kargi hazirlanmanin yollarini 6grenmeye hos geldiniz!” yaziyordu. Bu kapi ve
kapinin lzerindeki yazi Toprak’in heyecanina heyecan katti. “Acaba iceride neler
yasayaca@iz?” diye duslnerek servisten indi. Dinya maketi seklindeki kapidan iceri
girdiklerinde herkes saskinlikla etrafa bakiniyordu. Duvarlarda asili biyiik ekranlar,
hareket eden cimler, taslar, agaglar ve digmelere basildik¢a ses c¢ikaran hoparlérler
vardl. Tavan sanki gokyuziu gibi maviye boyanmigti. Merkezde bir¢cok gérevli abla ve
abiler calisiyordu ve Toprak’lari karsilamaya geldiler. iclerinden biri neseyle “Yeryiizii
Dedektifleri Merkezi'ne hos geldiniz! Burada c¢esitli duraklarimiz var. Her durakta bir
dogal afeti deneyimleyecegiz.” diye anlatirken Toprak s6z aldi ve "Ama dogal afetler
kendiliginden ve bir anda olugur. insanlar bunu kontrol edemez kil Siz nasil yaptiniz?”
diye sordu. Gorevli abla glilimseyerek “Cok haklisin Toprak. Dogal afetler bir anda ve
kendiliginden olusur. Burada deneyimleyeceklerimiz gercek dogal afetler degil. Biz
sadece etrafta gordiiginiz hareketli esyalar, cesitli aletler ve 6zel makineler sayesinde,
dogal afetlerin etkilerini glvenli bir sekilde hissetmenizi sagliyoruz. Buna simtlasyon
deniyor. Boéylece ne yapmaniz gerektigini uygulamali olarak &grenebiliyorsunuz.
Amacimiz size guvenli bir sekilde afetler karsisinda nasil hazirlikli olabileceginizi
ogretmek. Clnku bilgili olmak ve dogru davranis afetlerden korunmanin en 6nemli

yollaridir.” dedi ve bagirdi, “Hey, dedektifler! Hazirsaniz baslayalim!”



Hep birlikte afet duraklarina dogru ilerlerken gérevli abla ve abiler bir taraftan da
anlatiyorlardi. “Az sonra deprem tiineline ulasacagiz. Depremler ne zaman olacagi belli
olmayan sarsintilardir. Ama biz ne yapacagimizi bilirsek, glivende kalabiliriz. Deprem
aninda paniklemek yerine hemen ‘¢Ok, kapan, tutun’ hareketini yapip saglam bir yere
tutunacagiz. Bu sekilde kendimizi koruyabiliriz. Burada bunu birlikte deneyecegiz.”

Yerin altina inen biraz karanlik, hafif serin bir tiinelden gecerken Toprak burada ne
yapacaklarina anlam verememisti. Ta ki yer aniden titremeye baslayana kadar! Toprak
dengesini kaybeder gibi oldu. O sirada gorevli yiiksek sesle bagirdi: “Bu bir sarsinti
simulasyonu! Cok, kapan, tutun!” Toprak hemen &grendigi gibi yere ¢démeldi, basini
elleriyle korudu ve yanindaki masa bacagini tuttu. Ogretmeni, gérevliler ve arkadaslari da
ayni sekilde durmus sarsintinin gecmesini bekliyorlardi. Ve sarsinti bitti. Gorevliler,
“Harika! Deprem sirasinda kacmak degil, glivende kalmak en dogrusudur. Panik
yapmadan kendimizi korumaliyiz.” Tiinelden ciktiklarinda Toprak hala hafifce
sallaniyormus gibi hissediyordu. Bu az 6nce yasadiklari sarsintidan sonra viicudunun
verdigi dogal bir tepkiydi. Gérevli abla giilimseyerek “ilk durakta ne 6grendik?” diye
sordu. Herkes bir anda, “Cok, kapan, tutun!” diyerek bu soruyu cevapladi.

Goérevli abla basini onaylayarak salladi ve “Harika! Simdi sizi baska bir afetle
tanistiracagiz. Bu kez hep birlikte ¢ok fazla yagan yagmurun nasil sele déntistigindii
gorecegiz. Etrafiniz sularla dolarken sizce nasil glivende kalabiliriz?” diye sordu. Herkes
birbirine bakiyordu. Toprak elini kaldirdi, “Yiiksek bir yere ¢ikariz!” dedi. “Bravo Toprak.”
dedi gérevli. “Simdi Sel Sokagi'na gidiyoruz. Hazir misiniz?” Cocuklar hep birlikte
“Hazirunz!” diye bagirdilar. Hep birlikte genis bir alana girdiler. Etraf tipki kigik bir
mahalle gibiydi. Ev maketleri, direkler, kaldirim cizgileri... Her sey gercek gibiydi. Birden
bir alarm sesi duyuldu. Ardindan gokyliziine benzeyen tavandaki blylk deliklerden
yagmur gibi su damlalari diismeye basladi. Toprak ve arkadaslari kahkaha ve c¢idliklar
esliginde etrafa bakiniyorlardi. Clnki su ile oynamak onlara ¢ok eglenceli geliyordu.
Ancak bu su damlalari o kadar hizli damliyordu ki etrafta sular yiikselmeye baslamisti
bile! O esnada gorevliler “Sel oldugu zaman su ile oynamak tehlikelidir. Clinki suyun
altinda kalan, bizim gérmedigimiz elektrik kablolari olabilir. Su bizi sirlkleyebilir. O
ylzden su ile oynamamaliyiz. Yiksek, suyun bizlere ulasamayacadi bir yere gegip givenli
bir sekilde beklemeliyiz.” dedi. Hep birlikte hemen yanlarinda bulunan yliksek, tahta bir
yola dogru dikkatlice ilerlediler. Ayaklarini ve vicutlarini suya degmeden gtivenli bir
sekilde orada beklerken siradaki duragi merak etmeye baslamislardi bile! Sularin
damlamasi durdu, yerdeki sular yavas yavas azaliyordu. Sular tamamen c¢ekilene, etraf
tamamen guvenli bir hale gelene kadar kimse yerinden ayrilmadi. Ama o sirada
konusmaya devam ettiler. Gérevlilerden bir tanesi “Siradaki duragimizda biraz duman ile

tanisacagiz. Sizce bu hangi afet?” diye sordu. Dumani duyan Toprak ve arkadaslar



“Yangin!” diyerek bagirdilar. Evet, verdikleri cevap dogruydu. Yangin afeti duragina dogru
ilerlerken gorevli anlatmaya devam etti, “Birazdan girdigimiz odada dumanlar c¢ikacak.
Cunkd yangin oldugu zaman etrafta cikan ateslerden dumanlar ylikselir. Bazen etrafimizi
gormek bile zor olabilir. Sakin kalip kendimizi koruyarak ¢ikigi bulmaliyiz. Islak bir bez
alip veya bir kiyafetimizi islatip agiz ve burnumuzu onunla kapatarak dumandan
kendimizi daha iyi koruyabiliriz.” diyerek herkese islak bir bez dagitti. Herkes bu islak
bezi agzini ve burnunu kapatacak sekilde kendi yiiziine bagladi. Kapi agild. igeride hafif
bir duman yayiliyordu ama gérevli hemen acikladi: “Endiselenmis olabilirsiniz ama bu
gercek bir duman degil. Zararsiz bir sis. Ama iceride ne yapmaniz gerektigini 6grenmek
¢ok 6nemli.” Duman yiikseliyordu. Toprak bir an tedirgin oldu ¢linki ne yapmasi
gerektigini tam olarak anlayamamisti ama sonra gorevlinin sesi duyuldu, “Unutmayin!
Yangin sirasinda duman yukari ¢ikar. Nefes almak icin yere yakin olmaliyiz. Ve ¢ikisi
bulmak i¢in duvar kenarlarini takip etmeliyiz.” Toprak hemen yere ¢oktu. Ellerini yere
koydu, basini hafifce egerek duvari buldu. Diger arkadaslari da aynisini yapti.Bir arkadasi
heyecanla bagirdi, “Burada tabela var! Cikis yonini gosteriyor!” Toprak, “Ben de buldum!”
diye seslendi. Tabelalari takip ederek birka¢ dakika icinde diger ¢ikis kapisina ulastilar.
Duman yavasg¢a dagildi. Toprak “Artik yangin dumanlarina karsi ne yapacagimi
biliyorum!” diye duslnip gulimsedi. O sirada gorevlinin sesini duydu, “Siradaki
duragimiz biraz esintili gegecek.. Hazir misiniz firtina dedektifleri?” Koridordan
¢iktiklarinda sacglarini hafifce savuran bir esinti hissettiler. Hemen ardindan gorevli
abilerden biri elini kulagina gétiriip 6nemli bir haber veriyormus gibi yapti, “Son dakika!
Kuvvetli riizgar bekleniyor! Firtina dedektifleri, hazirlanin!” Cocuklar heyecanla birbirine
bakti. Toprak basini gékylztine kaldirip “Simsek de olacak mi?” diye sordu. “Belki biraz
gok gurtiltisu sesi de duyariz.” dedi gorevli glilimseyerek. Kapi acildi ve ¢ocuklar iceri
girdiginde blylk bir hava makinesi ¢alismaya basladi. Ortalikta maket ¢ati parcalari ve
yapraklar ugusuyordu. Riizgar herkesin sacglarini karigtiriyor, kulaklarina “Vuhuuu” diyerek
ufltiyordu. Gérevli bagirdi, “Firtinada basimizi korumak ve givenli bir yere saklanmak
yapmamiz gereken ilk sey!” Toprak hemen elleriyle basini kapatti, etrafina bakind. Bir
duvarin dibinde "glvenli bolge" yazan kapali bir alan vardi. Hemen oraya girdi. Diger
cocuklar da ayni sekilde baslarini koruyarak oraya yoneldi. Burada camlar da vardi.
Toprak merakla disarida ugcusan yapraklari izlemek icin cama dogru yurtdi. O esnada
ogretmeni “Firtina sirasinda camlara yaklasmamaliyiz!” diyerek Toprak ve arkadaslarini
uyardi. Tabii ya! Ogretmeni hakliydi. Toprak ¢ok merak ettigi icin bu énemli bilgiyi
unutmus olmaliydi. Ama O6gretmeni sayesinde bu énemli bilgiyi tekrar hatirladi ve
camlardan uzaklasti. Bir stire sonra hava makinesi durdu. Etraftaki yapraklar yavasca
yere indi. Ortalik tekrar sakinlesti. Toprak ve arkadaslari tim duraklari tamamlamiglardi.

Gorevli abla ve abiler “Harikaydiniz yerylizii dedektifleri!” diyerek tebrik ettiler. Toprak ve



arkadaslari biraz yorulmus olsalar da kendilerini ¢ok huzurlu hissediyorlardi. Clnki artik

afetleri taniyor ve afetler ile karsilastiklarinda neler yapacaklarini biliyorlardi! Toprak

gllimseyerek elindeki belgeye bakti... (Cizere not:6rnek sertifika)

AFET DEDEKTIFI
SERTIFIKASI

Artik afetleri taniyorsun.

Afet dedektifligini

igini

bagari ile tamam-

ladin. Tebrikler!

[sim

Uluslararasi Kuruluglar

e WHO (Diinya Saglik Orgitii) — Cocuklarin
psikososyal destek ihtiyaclarina dair kapsamli
kilavuzlar sunar.

e UNICEF - Afet ve kriz anlarinda ¢ocuklarin
korunmasi  lzerine rehberler ve destek
programlari ydrdtdr.

Soyisim

e APA (Amerikan Psikoloji Dernegi) — Travma,
stres ve cocuk psikolojisi Uzerine akademik
arastirmalar ve rehber dokiimanlar hazirlar.

e IFRC (Uluslararasi Kizilhag ve Kizilay
Federasyonu) - Acil durumlar ve afetlerde
cocuklara yonelik 06zel psikososyal destek
saglar.



e Save the Children — Cocuklarin afet sonrasi
psikolojik iyilik halini destekleyen projeler
ydratdr.

e National Child Traumatic Stress Network
(NCTSN) — Cocukluk ¢agi travmalarina yénelik
bilimsel rehberler ve egitimler sunar.
Tiirkiye'deki Kurumlar

e AFAD (Afet ve Acil Durum Ybénetimi
Bagkanligi) — Tiirkiye'de afet yonetimi, egitimler
ve psikososyal destek programlari ydr(tr.

Tesekkurlerimizle

e Tlrk Psikologlar Dernegi — Travmatik olaylar
sonrasi psikolojik destek mekanizmalari (izerine
calismalar yapar.

e ACEV (Anne Cocuk Egitim Vakfi) -
Cocuklarin ve ailelerin duygusal dayanikliligini
artirmaya yonelik programlar hazirlar.

e Kizilay Tiirkiye — Afetler ve kriz durumlarinda
psikososyal destek ve temel ihtiya¢c destegi
saglar.

Bu rehberi ve dykiyd, ¢cocuklarin duygusal diinyalarina i1sik tutmak ve onlarin zorlayici

yasam sureclerinde yalniz olmadiklarini hissettirmek icin hazirladik. Psikal Park ekibi

olarak, ¢ocuklarin gelisiminde kii¢lik de olsa bir fark yaratabilmeyi amacliyoruz.

Bu slregte emegi gegcen uzmanlarimiza igten tesekkdirlerimizi sunariz:

Klinik Psikolog, Pelin Ankay Kudu
Klinik Psikolog Ovgii Yaren Soydan
Psikolog Feyza Mert

Klinik Psikolog Barginay Sentiirk
Klinik Psikolog Gizem Biisra Geng

Kalplerine dokunmak istedigimiz c¢ocuklara ve bu yolculuga eslik eden ailelere

tesekkir ederiz. Unutmayin, sevgi her zaman en gigcli bagdir ve her ¢ocugun bu

sevgiyle gliclenmeye devam edecegine inaniyoruz.

Sevgilerimizle, Psikal Park EKkibi



