Sel ve Psikolojik Travma I

Travma dendiginde genellikle fiziksel yaralanmalari anlariz.
Ancak sel ve heyelan gibi bir afet sonrasinda insanlar ayni
zamanda psikolojik travma da yasayabilirler. Genel olarak
psikolojik travma, korkutucu ya da zarar verici olaylar
karsisinda insanlarin gosterdikleri tepkiler icin kullanilir.
Psikolojik travma tepkileri, yasanan selin hemen ardindan
ortaya cikabilecegi gibi gecikmeli olarak sonraki zamanlarda
da ortaya cikabilir. Psikolojik travma tepkilerinin siddeti ve
yogunlugu kisiden kisiye degisiklik gosterebilir.

Asagida bir afet sonrasinda cocuklarda gérulebilecek ortak
psikolojik travma tepkileri sunulmaktadir.

Selin hemen ardindan ¢ocuklarda bu ve benzeri davranislarin
gortlmesi bir bakima normal ve beklendik bir durumdur. Bu
tir tepkiler “anormal bir olaya verilen normal tepkiler” olarak
tanimlanir. Dolayislyla, yasanan olay sonrasi birkag hafta icinde
bu tepkilerin zamanla azalmasi beklenir.

Ancak yaklasik bir ay gecmesine ragmen bu tepkilerde
herhangi bir azalma olmuyorsa ya da bu davranislarin sikhidi ve
siddeti giderek artiyorsa zaman kaybetmeden mutlaka
¢ocugunuzun okulundaki rehberlik ve psikolojik danisma
servisine, rehberlik ve arastirma merkezine ya da bir ruh saghgi
uzmanina basvurun.

5 yas ve altindaki

cocuklarin tepkileri:

* Ebeveynlerin yanindan hi¢ ayriimama

« SUrekli aglamak ya da aglamakli olma

* Huzursuzluk hissetme, huysuz ve sinirli olma

 Ofke ndbetleri gecirme

« Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler

* Parmak emme ya da altini 1slatma

« Asiri Urkeklik ya da korkularin baslamasi (yalniz
kalma, karanlik, hayaletler vb.)

« Oyunlarda surekli seli canlandirma/yasama

* Konusma zorlugu yasamaya baslama

6-11 yas arasindaki
c¢ocuklarin tepkileri:

* Okulda cesitli problemler yasama
 Ders basarisinin dismesi
» Herkesten uzaklasma / icine kapanma
» Kabus gérme, uyumak istememe
ya da uyku problemleri
« Karin agrisi ya da bas agrisi gibi fiziksel sikayetler
« Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma
« Dikkatini toplamada gucliik cekme
« Asilsiz korkular gelistirme ve hep bu korkulardan s6z etme
* Sevdigi seylerden artik zevk alamama
« Yasitlarindan daha fazla ya da daha az yemek yeme

12-17 yas arasindaki
c¢ocuklarin tepkileri:

« Cesitli okul problemleri yasama

* Uyku problemleri (uykusuzluk, kabus vb.) yasama

« Seli hatirlatici yerlerden ya da kisilerden kacma

* Sel hakkinda konusmaktan kacma

« Tutn, alkol ya da madde kullanmaya baslama

« Aile ve arkadaslardan uzaklasma, sirekli yalniz kalma
« Asiri alingan ya da 6fkeli olma

« Sevdigi seylerden artik zevk almama

« Herkesle kavga etme, sorunlu davranislar gésterme
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Cocuklariniz i¢in yapabileceginiz en iyi ve anlamli seylerden
biri onlari dinlemektir. Cocugunuzu dinleyin, onlarin soru
sormalarina izin verin ve goruslerine saygi gosterin. Cocuklarla
karsilikli konusmak, onlarla sohbet etmek, birlikte resim
yapmak ya da oyun oynamak cocuklarin yasadiklari bu zorlu
sUreci atlatmalari igin en saglikli ve dogal yoldur.

(2)] NormaLLesTivin [

Cocuklarinizin kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari size
anlatmalarina izin verin. Ancak onlari 6zellikle sel hakkinda
konusmak icin zorlamayin. Sadece dinleyin ve anlayis gosterin.
Uygun bir zamanda, sel sonrasi yasanan duygularin normal
oldugunu anlatin.

Cocuklarin  glvende olduklarini  hissetmek icin  sizin
yardiminiza ihtiyaclari var. Her zamankinden biraz daha fazla
ilgi, yakinlik ve sefkat gostererek cocuklarin toparlanmasina
blyUk katki saglayabilirsiniz. Cocugunuza samimi bir sekilde
onu sevdiginizi soyleyin. Sevildiklerini ve deger verildiklerini
hissettiklerinde ¢cocuklar daha mutlu ve umutlu olurlar.

Gercekei  bir sekilde artik glvende olduklarina dair
cocuklariniza moral verin. Cocuklarin bu konudaki stphe ve
endiselerini giderin. Hem sizin hem de diger yetiskinlerin

meydana gelebilecek bir tehlikeden onlari korumak icin gerekli
onlemleri aldiginizi hatirlatin.

@@2 EDIN I

Sel gibi zorlayici yasam olaylarinda ¢ocuklar, dikkatli ve
dusinceli davranma, cesaretli olma ve umut gibi gucll

yonlerini  aciga  cikanirlar.  Ozellikle  bugiinlerde
cocuklarinizin - olumlu  davranislarini  gérdikce bu
davranislar icin onlari takdir edin. Cocuklarinizi évmeniz,
onlari simartmaz; tam tersine bu iyi ve olumlu davranislari
yeniden yapmak icin onlari cesaretlendirir ve kendilerine
olan glivenin artmasini sadlar.

i OYUN OYNAYIN ,

Bir afet sonrasinda ¢ocuklarla birlikte eglenceli bir seyler
yapmak ya da onlarla oyunlar oynamak size 6ncelikli
ihtiyac olarak gelmeyebilir. Ancak c¢ocuklarin sel ve
heyelan sonrasinda yeniden toparlanmalari icin onlarla
birlikte hosca vakit gecirecek aktiviteler yapmak oldukc¢a
onemli ve gereklidir.
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Cocuklar icin gunlik rutinleri korumak ¢ok 6nemlidir. Bu
nedenle cocuklarinizin yemek, oyun, ders, kurs ya da uyku
saatlerinin degismemesine mimkin oldugunca 6zen

gosterin.

Cocuklarin sel ile ilgili sosyal medyada maruz kaldiklari
iceriklerin de kontrol edilmesi 6nemlidir. Sel goérintilerinin
tekrar tekrar izlenmesi ya da konusulmasi ¢cocugunuzun
ofkeli, gergin, korkmus hissetmesine neden olabilir ve
toparlanmasini zorlastirabilir.

Bilgi kirliliginden kendinizi ve cocugunuzu koruyun.

@MEYM I

Sel sonrasinda 6ncelikle sizin toparlanmaniz cocuklar icin en
6nemli yardimlardan biridir. Yasadiklarinizla bas etmek icin
mimkinse kendinize de zaman ayirin ve saghdiniza dikkat
edin. VYasadiklarinizi yakinlarinizla paylasin ya da diger
yetiskinlerle konusun, gerekirse bir uzmandan yardim alin.

@@DiNiN |/

Kendinize ve cocuklariniza yardimci olmak icin yapabileceginiz
en iyi seylerden biri de dogru kaynaklardan bilgi almaktir.

Ozellikle sel sonrasinda yapabileceklerinizle ilgili olarak
cocugunuzun okulunda sizlere verilecek bilgileri Ittfen
uygulayin. Cocuklarinizla ilgili danismak istediginiz bir konu
oldugunda vyine okul rehberlik ve psikolojik danisma
servisinden ve rehberlik ve arastirma merkezlerinden yardim
ahn.

i UZMANA BASVURUN ,

Cocugunuz sel sonrasinda asiri panige kapiima, aglama
ndbetleri, strekli uyku sorunlari ya da yogun davranis sorunlari
gibi tepkiler gosteriyorsa bir ruh sagligi uzmanina ihtiyaci
olabilir. Bu gibi durumlarda okul rehberlik ve psikolojik
danisma servisine, rehberlik ve arastirma merkezlerine ya da
ruh saghgr uzmanlarina basvurun.




