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GCOCUKLARDA DEPREM KORKUSU iLE BASA GIKMAK

Sevgili Veliler,

Ulkemizin deprem kusaginda yer almasi, cocuklarimizin zaman zaman bu dogal afetle
ilgili korkular yasamasini kaginilmaz hale getiriyor. Ozellikle yasanan depremler
sonrasinda ¢ocuklarin korku, kaygi, endise gibi duygular hissetmeleri oldukc¢a dogaldir.
Ancak bu duygularin uzun vadeli etkiler yaratmamasi ve saglikl bir sekilde islenebilmesi
icin ailelerin destekleyici ve bilingli bir tutum sergilemesi bliyik 6nem tasir.

Deprem Korkusu Neden Olusur?

Cocuklar icin diinya glivenli bir yerdir; sevdikleri, yasadiklari ortam onlarin koruma
alanidir. Ancak deprem gibi ani ve kontrol edilemeyen bir olay bu giivenlik duygusunu
zedeler. Ozellikle medya araciligiyla izlenen gériintiiler, cevreden duyulan travmatik
anlatimlar ya da dogrudan deneyimlenen bir deprem, ¢ocukta “dlinya artik givenli
degil” algisina yol agabilir.

Bu tiir korkular cocuklarda farklh sekillerde ortaya cikabilir:

- Yalniz kalma isteksizligi

- Uykuya dalmada giiclik veya kabuslar

- Surekli ayni sorulari sorma (“Yine deprem olacak mi?” gibi)

- Fiziksel yakinlik ihtiyaci (anne-babaya daha c¢ok sarilma, yanlarinda uyuma)
- Karin agrisi, bas agrisi gibi psikosomatik belirtiler




Ebeveyn Olarak Neler Yapabilirsiniz?
1. Cocugunuzun duygularini anlamaya galisin ve ona giiven verin:

Cocuk bu suirecte eve girme konusunda isteksiz olabilir ve direng gosterebilir.
Onun kendini giivende oldugunu hissettirecek konusmalar ile rahatlatin ve adim
adim eve girme stirecini gergeklestirin. Bunu yaparken duygularini
umursamaz,sert,kiicimseyici bir tutumda bulunmamalisiniz. Cocuk hangi yasta
olursa olsun,anne-babalarin cocugun duygularini kiigimsememesi, ‘Sen artik
bebek degilsin,bunu kendin yapabilecek yastasin,birlikte uyuyacak yasta degilsin’
gibi ifadelerden kaginmalisiniz. Cocugun i¢ diinyasinda yasadigi,deprem ile ilgili
distince ve duygularina 6nem vermeli, bunu ¢cocuga hissettirmelisiniz.

2. Acik, sade ve yasa uygun agiklamalar yapin:

Cocuklara depremi anlatirken karmasik terimlerden kacinin. Ornegin, 5 yasindaki bir
cocuga “Deprem, yerin altindaki taslarin birbirine carpmasiyla oluyor ve yer bazen
sallanabiliyor” gibi basit bir agiklama yapabilirsiniz.

3. Somut onlemleri birlikte alin:
Deprem cantasi hazirlarken ¢ocugunuzu da siirece dahil edin. “Cantaya en sevdigin
oyuncagini da koyalim mi?” gibi énerilerle onu siirecin bir pargasi haline getirin.

4. Rutinleri siirdiirmeye 6zen goésterin:

Deprem sonrasi donemde yemek, uyku ve oyun saatlerinin diizenli sekilde devam etmesi
giiven duygusunu artirir. Ornegin, her aksam ayni saatte masal okumak rahatlatici
olabilir.

5. Medya maruziyetini sinirlayin:
Deprem gorintileri cocuklarin kaygisini artirabilir. Bu nedenle haberleri onlarin yaninda
izlememeye calisin. Alternatif olarak kitaplar veya cizgi filmler tercih edilebilir.

6. Oyun, resim ve hikayelerle duygularini ifade etmelerine yardimci olun:

Cocuklar duygularini oyunla ya da sanatla daha rahat ifade ederler. Ornegin,
oyuncaklarla bir deprem sahnesi kurmasina izin verin ya da “Deprem oldugunda evimizi
koruyan bir siiper kahraman cizmek ister misin?” diyerek ifade etmelerini tesvik edin.

7. Gilivende olduklarini sik sik hatirlatin:

Cocuklar tekrar tekrar “tekrar olacak mi?” diye sorabilir. Bu sorulara sabirla yanit verin.
Ornegin, “Binalarimiz depreme dayanikli, biz énlemler aldik ve giivendeyiz” gibi ciimleler
kurun.




8. Kendi duygularinizi fark edin ve yonetin:
Cocuklar ebeveynlerinin duygularindan etkilenir. Bu nedenle siz de kendi kayginizi fark
etmeli ve gerekirse destek almalisiniz.

9. Okulla ve 6gretmenlerle is birligi yapin:
Ogretmenlerle diizenli iletisim kurarak ¢ocugun okulda nasil hissettigini takip edin ve
destek olun.

Ne Zaman Bir Uzmandan Destek Almalisiniz?

Deprem korkusu 2-3 haftadan uzun siriiyorsa, cocugun giinlik islevlerini etkiliyorsa
(okula gitmek istememe, slirekli aglama, icine kapanma vb.) bir uzmandan destek almak
gerekebilir. Erken miidahale, uzun vadede daha saglikh bir gelisimi destekler.

Unutmayin:
Cocugunuzun korkmasi bir zayiflik degil, dogal bir tepkidir. Asil Gnemli olan, bu
korkularla nasil basa ciktigi ve sizin ona bu sirecte nasil rehberlik ettiginizdir.

Sevgiyle ve glivenle blylyen ¢ocuklar i¢in hep birlikte ¢alisiyoruz.

KAYNAKCA

- Turk Psikologlar Dernegi (TPD). (2023). Cocuklarla Afet Sonrasi Psikolojik Dayanikhlik
Gelistirme Kilavuzu.

- UNICEF Turkiye. (2021). Cocuklar icin afetlere hazirlik rehberi.

Aksu, G. G., & imrek, Y. (2023). Tiirkiye'de Deprem Felaketi: Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi
Perspektifinden Bir Degerlendirme. Diizce Tip Fakdlltesi Dergisi.
https://doi.org/10.18678/dtfd.1271852




