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GENGLERDE DEPREM KORKUSU VE AiLE DESTEGI

Sevgili Veliler,

Ergenlik, bireyin yalnizca bedensel degil, zihinsel ve duygusal anlamda da derin
dontsimler yasadigi karmasik bir donemdir. Bu donemde gengler, kendi kimliklerini
olusturmakla mesgulken ayni zamanda dis diinyadaki tehditleri daha gergekgi bicimde
degerlendirmeye baslarlar. Bu nedenle, depremler gibi dogal afetler, cocuklardan farkli
olarak gencglerde daha soyut ve gelecege yonelik kaygilara yol agabilir.

Gunlimizde gencler, sadece yasadiklari fiziksel cevrede degil; ayni zamanda sosyal
medya, haber kaynaklari ve arkadas cevresi lizerinden de yogun bir bilgi
bombardimanina maruz kaliyor. Depremin fiziksel sonuglarindan ¢ok, “yasamin kontrol
disi oldugu” disiincesi geng zihinlerde derin etkiler birakabiliyor.

Gengler Deprem Korkusunu Nasil Yasar?

Deprem korkusu, genclerde yalnizca sarsinti aniyla ilgili degildir. Onlar icin bu korku;
gelecege dair belirsizlik, ailesini kaybetme korkusu, egitimlerinin yarida kalmasi, sosyal
yasamlarinin bozulmasi gibi daha genis bir anlam tasir. Bu da korkunun yalnizca fiziksel
degil, varolussal bir diizeye tasinmasina neden olur.

Belirtiler her gencte farkli sekilde gorilebilir. En sik karsilasilan tepkiler sunlardir:
» Sosyal cekilme, yalniz kalma istegi

» Ders basarisinda disus, dikkat daginikhgi

e Uykusuzluk, kabus gorme




» Gelecekle ilgili karamsarlik, “hayatin anlamsizlig1”na dair sdylemler
* “Hicbir seyin garantisi yok” gibi glivensizlik ifadeleri
e Siirekli sosyal medya takibiyle yeni bir tehlike beklentisi icinde olma

Aileler Ne Yapabilir?

Duygusal gecislere alan taniyin.

Gengler bu donemde inisli ¢ikisli duygular yasarlar. Deprem korkusu da bu duygusal
dalgalanmalara eklendiginde daha yogun yasanabilir. Sabirli olun. Her zaman konusmak
istemeyebilirler. Bazen sadece dinlemek, yargilamadan yaninda olmak yeterlidir.

Bilgi kirliligini filtrelemek:

Sosyal medyada dolasan yikici gorintller, ses kayitlari ve soylentiler, korkuyu artirabilir.
Tum yas gruplari icin glvenilir kaynaklardan bilgi almak ve sosyal medya kullanimini
sinirlamak koruyucu bir stratejidir.

Ornegin:

e Ailece AFAD’In deprem rehberlerini incelemek,

e Yanlis bilgileri birlikte degerlendirmek,

* Medya diyetleri uygulamak (glinde sadece belli saatlerde haber takip etmek).

Gerceklestirebilecegi adimlar sunun.

Genclere sadece “korkma” demek etkili degildir. Onlara kontrol hissi kazandiracak kiictik
gorevler verin. Ornegin, “Aile acil durum planini birlikte diizenleyebilir miyiz?”, “Deprem
cantamiza sen neler eklersin?” gibi gorevler, onlari edilgen degil, aktif kilar.

Sosyal medya maruziyetini birlikte yonetin.

Gengler, felaket sonrasi sosyal medya lzerinden yayilan bilgi, gériintl ve yorumlara
siirekli maruz kalabilir. “izleme” demek yerine, birlikte giivenilir kaynaklara bakmak,
icerikleri analiz etmek, yanls bilgiyle nasil bas edilebilecegini 6gretmek daha etkilidir.

Rutinleri devam ettirin.

Gunlik yasamin (okul, is, sosyal iliskiler) strdirilmesi, psikolojik olarak “hayat devam
ediyor” mesaji verir. Sinavlara hazirlanan bir geng icin ders diizeni, calismak icin ortam
olusturmak, gelecegin hala 6nemli oldugunu hissettirir.

Gelecek planlarini destekleyin.

Deprem sonrasinda gencler “Ya Universite sinavi iptal olursa?”, “Yurt disi hayallerim bitti
mi?” gibi kaygilar yasayabilir. Bu noktada ailelerin “her sey diizelecek” gibi soyut




teselliler yerine, adim adim planlar sunmasi, “bu donem gegici” diyerek somut destek
vermesi 6nemlidir.

Travmayi anlamlandirmasina yardimci olun.

Bazi gengler yasadiklarini sorgulamak, anlamlandirmak ister: “Neden oluyor?”, “Hayat
neden bu kadar kirilgan?” Bu tir varolussal sorular karsisinda aileler olarak kendi
diuslncelerinizi paylasmak, birlikte sorgulamak, bu siireci birlikte yasamak 6nemlidir.

Ne Zaman Uzman Destegi Gerekir?

Eger geng;

e Gunluk islevselligini kaybettiyse (okula gitmeme, asiri ice kapanma),
e Travmayi slirekli tekrar yasiyorsa,

e Kendine zarar verme dislinceleri ifade ediyorsa,

e Korkulari zamanla azalmak yerine artiyorsa,

bir ruh saghgi uzmanina basvurmak onemlidir.

Unutmayin, destek almak bir zayiflik degil, saglikli basa ¢ikma yontemidir.

Guclu Bag, En Etkili Destek

Genglerin en ¢ok ihtiya¢ duydugu sey, gorilmek ve anlasilmaktir. Depremler, kaginilmaz
doga olaylari olabilir. Ama genglerin yalniz olmadiklarini bilmeleri, bu sireci en az
hasarla atlatmalarini saglar. Onlara gliven verin, yanlarinda oldugunuzu hissettirin ve her
duygunun gecici oldugunu hatirlatin.
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