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Giris

Degerli ebeveynler ve 6gretmenler,

Travmatik bir olay sonrasinda endise veya liztintu ile dolu olabilirsiniz.
Fakat ne kadar kaygili ya da bunalmis hissederseniz hissedin, ebeveyn ve
o0gretmen olarak gocuklarin bu durumu atlatmasina yardim etme glictine
sahipsiniz. Sizin avuncunuz, desteginiz ve guvenceniz, kendilerini glivende
hissetmelerini saglayabilir, korku ve kederden cikmalarina kilavuzluk

edebilir ve kalici psikolojik etkilere maruz kalmalarina engel olabilir.

Bu rehber, kriz durumlari Gizerine uzmanlagsmig psikiyatrlar, psikologlar ve
ruh saglhigr uzmanlar tarafindan derlenmistir. Ne beklemeniz, ne yapmaniz
ve nelere dikkat etmeniz gerektigine dair basit ipuglari sunar. Yasa ozel
bilgilerin yani sira genel dneriler de igerir. Siz veya ¢ocuklariniz, bir ruh
saghgi uzmanindan yardima ihtiya¢ duyarsaniz, bir doktordan veya baska

bir saglik uzmanindan tavsiye istemekten ¢gekinmeyin.

En iyi dileklerimle,

i

Dr. Harold S. Koplewicz

Baskan, Child Mind Institute
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Her Yastan Cocuklar icin Yararh ipuclari

Cocugunuzun kendini glivende hissetmesini saglayin. Yeni yiriime-
ye baglayanlardan ergenlik cagindaki genglere kadar tiim gocuklar,
ekstra sarilma, kucaklama veya sadece gliven verici bir sirt dokunusu
olsun, temasinizdan faydalanacaktir. Bu temas onlara, korkutucu veya
rahatsiz edici bir olayin ardindan ¢ok énemli olan bir giivenlik hissi
verir. Ne yapacaginiz ve sOyleyeceginiz konusunda &zel bilgiler igin
Yaslara Gore Rehberine bakin.

Sakin davranin. Travmatik olaylar gerceklestikten sonra gocuklar,
glivence icin yetiskinlere bakar. Kaygilarinizi cocuklarinizla veya
onlarin yaninda tartismayin ve ses tonunuza dikkat edin, zira gocuklar
kayginizi kolayca fark edebilir.

Rutinleri miimkiin oldugunca koruyun. Kargasa ve degisikliklerin
ortasinda rutinler, cocuklara hayatin yeniden diizelecegine dair
glivence saglar. Diizenli yemek ve yatma saatlerine sahip olmaya
calisin. Evsizseniz veya gegici olarak bagka bir yere taginmigsaniz,
yeni rutinler olusturun. Bu siirede, olumlu davraniglarla ilgili olanlar
gibi ayni aile kurallarina bagh kalin.

Cocuklarin iyi vakit gecirmelerine yardimci olun. Cocuklari
aktiviteler yapmaya ve baskalariyla oynamaya tesvik edin. Dikkatlerini
baska yone cekmek onlar icin faydalidir ve onlarda bir normallik

duygusu yaratir.

Gerceklesenlerle ilgili bilgiler paylasin. Travmatik bir olayin
ayrintilarini giivenilir bir yetiskinden 6grenmek her zaman en iyisidir.
Kisaca ve diirlistce konusun ve cocuklarin soru sormalarina izin verin.

Cocuklarin yetisikinlerle ayni seyleri dert ettigini varsaymayin.

Konusmak i¢in iyi zamanlar sec¢in. Konunun konusmada dogal bir

sekilde acilmasina 6zen gosterin.

Cocuklarin haberlere maruz kalmasini 6nleyin veya sinirlayin.
Televizyonda veya gazetelerde anlatilan rahatsiz edici olaylari
gormek ya da radyoda dinlemek, bu olaylarin hala devam ediyormus
gibi gériinmesine neden olabileceginden, bu énlem o6zellikle yeni
ylriimeye baslayan ¢ocuklar ve okul gagindaki cocuklar igin oldukca
onemlidir. Koti olaylarin gegici olduguna inanan gocuklar, bu
olaylarin etkilerinden daha g¢abuk kurtulabilirler.
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TRAVMA BELIRTILERI

- Olayi zihinde stirekli
tekrarlamak

- Kabuslar

- Dlinyanin genel olarak
glivensiz olduguna dair
inanclar

- Sinirlilik, 6fke ve huysuzluk
- Zayif konsantrasyon

- Istah veya uyku sorunlari

- Davranig sorunlari

- Insanlarin gok yaklagmasiyla
ilgili gerginlik

- Yuksek seslerden kaynaklanan
trkeklik

- Kiiglik gocuklarda onceki
davraniglara gerileme, 6rnegin:
asirt bagimlilik, altini islatma
veya parmak emme

- Uyumakta zorluk

- Bagkalarindan ayrilma veya
geri cekilme

- Genglerde alkol veya
uyusturucu kullanimi

- Islevsel bozukluk: Okula
gidememe, 68renememe,
arkadaslarla oynayamama vb.



Cocuklarin olaylarla farkl sekillerde basa c¢iktigini anlayin. Bazilar
arkadaslari ve akrabalariyla fazladan zaman gecirmek isterken digerleri
daha fazla yalniz zaman gecirmek isteyebilir. Cocugunuza 6fke, sucluluk
ve lizlintl yagsamanin ve bu tarz duygulari farkli sekillerde ifade etmenin
normal oldugunu séyleyin. Ornegin, bir kisi lizgiin hissedebilir ama

aglamayabilir.

lyi bir dinleyici olun. Cocugunuzun durumu nasil gérdiigiinii ve onun igin
neyin kafa karigtirici veya rahatsiz edici oldugunu anlamak énemlidir. Ders
vermeyin, sadece anlayisli olun. Cocuklarin, hislerini sizinle diledikleri

zaman paylagmanin sorun olmadigini bilmelerini saglayin.

Cocugunuzun hislerini kabul edin. Bir cocuk bir kaygisini paylasirsa,
"Endiselenme" seklinde bir yanit vermeyin, ¢linkil utanabilir veya
elestiriliyormus gibi hissedebilir. Sadece duyduklarinizi onaylayin: "Evet,

endiselendigini gérebiliyorum."

"Bilmiyorum" diye cevap vermenin sorun olmadigini bilin. Cocuklarin

en ¢ok ihtiyag duydugu sey, sorularini dinleyecegine, duygularini kabul
edecegine ve yanlarinda olacagina glivenecekleri bir kisidir. Soylenecek
dogru geyin tam olarak ne oldugunu konusunda endiselenmeyin. Sonugta

bitlin her seyi yoluna sokacak bir cevap yok.

Sorularin devam edebileceginin farkinda olun. Bir felaket sonrasinda
stirekli degisen durumlar olabileceginden, cocuklarin birden fazla kez
sorulari olabilir. Diledikleri zaman konugmaya hazir oldugunuzu bilmelerini
saglayin. Cocuklarin bilgileri kendi zaman c¢izelgelerine gore sindirmeleri

gerekir ve sorular birdenbire ortaya ¢ikabilir.

Sevdiklerinizden birinin 6liimii hakkinda aile i¢ci konusmalar tesvik edin.
Aileler birlikte konusup lzglin hissedebildiklerinde, gocuklarin duygularini

paylasmasi daha olasidir.

Cocuklara ¢ok fazla sorumluluk vermeyin. Cocuklara asiri gérev
yliklememek veya onlara yetiskin gorevleri vermemek ¢ok dnemlidir, ¢linki
bu, onlar igin ¢ok stresli olabilir. Bunun yerine yakin gelecekte ev igleri

ve okul ile ilgili beklentilerinizi azaltmalisiniz. Ancak en azindan bazi ev

islerini cocuklara yaptirmak faydalidir.

Ozel ihtiyaglari olan gocuklara dzel yardim verin. Bu gocuklar digerlerine
gore daha fazla zamana, destege ve rehberlige ihtiyag duyabilir.

Kullandiginiz dili sadelestirmeniz ve bazi seyleri ¢ok sik tekrarlamaniz
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gerekebilir. Ayrica bilgileri cocugunuzun glicline gore uyarlamaniz da
gerekebilir; 6rnegin, dil engelli bir cocuk gorsel materyaller kullanarak
bilgileri daha iyi anlayabilir.

Nefes egzersizleri ile gocuklarin rahatlamasina yardimci olun.

Anksiyete, sig nefes almaya yol agar; karindan derin nefesler, cocuklarin
sakinlegsmesine yardimci olabilir. Cocugunuzun agzinin éniinde bir tiy
veya bir pamuk tutup yavasca nefes vererek ona Uiflemesini isteyebilirsiniz.
Ya da "Ben lice kadar sayarken yavascga nefes alalim, sonra ben lice

kadar sayarken nefes verelim" diyebilirsiniz. Cocugunuz yatarken karninin
lizerine bir pelus hayvan veya yastik koyun ve yavasga nefes alip vermesini,

pelus hayvanin veya yastigin yiikselip algalmasini izlemesini isteyin.

Travma belirtilerine dikkat edin. Bir felaketten sonraki ilk ay icinde,
cocuklarin iyi gorinmeleri de genel olarak huysuz veya ilgiye muhtag
goriinmeleri de yaygindir. Sok gectikten sonra gocuklar daha fazla
semptom yasayabilir — 6zellikle yaralanmalara veya 6lime tanik olan,
yakin aile Uyelerini kaybeden, hayatlarinda daha énce travma yasamis

veya yeni bir eve yerlestirilmemis cocuklar.

Ne zaman yardim isteyeceginizi bilin. Anksiyete ve diger sorunlar aylarca
sirebilse de, bu sorunlar zamanla azalmazsa, ¢cocugunuz sesler duymaya
ya da orada olmayan seyler gérmeye baslarsa, asiri endiselenirse, 6fke
nobetleri gegirirse veya kendini ya da baskalarini incitecek davraniglarda
bulunursa (6rnegin, kafasini vurma, yumruklama veya tekmeleme) hemen

aile doktorunuzdan veya bir ruh saglhgi uzmanindan yardim alin.

Kendinize dikkat edin. Cocugunuza en iyi sekilde yardimci olabilmeniz
kendinize yardim etmenizden gecer. Arkadaslariniz ve akrabalarinizla
endiseleriniz hakkinda konusun; bir destek grubu olusturmak faydali
olabilir. Bir din veya topluluk grubuna aitseniz, katilimda bulunmaya
devam edin. Dogru beslenmeye, yeterince su igmeye, egzersiz rutinlerine
bagl kalmaya ve yeterince uyumaya calisin. Fiziksel saglik, duygusal
kirilganhga karsi korur. Stresi azaltmak icin derin nefes alin. islevlerinizi
yerine getirmenizi engelleyen ciddi bir kaygidan muzdaripseniz, bir
doktordan veya ruh saghgi uzmanindan yardim isteyin; bunlardan birine
erisiminiz yoksa, bir dini liderle konusun. Yardima ihtiyacinizin farkina

varin ve bu yardimi alin. Bagka bir sebebi yoksa bunu gocugunuzun iyiligi

icin yapin.
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0-2 Yas Arasi Cocuklara Nasil Yardim Edilir

Bebekler, duygularinizi algilar ve buna gore tepki verirler. Siz sakin
olursaniz bebeginiz kendini glivende hissedecektir. Endiseli ve bunalmis
davranirsaniz, bebeginiz huzursuzlukla tepki verebilir, yatistiriimakta
gliclik cekebilir, dlizensiz yemek yiyebilir, dlizensiz uyuyabilir veya icine
kapanik davranabilir.

NE YAPABILIRSIiNiz:
Sakin davranmak igin elinizden geleni yapin. Stresli veya endiseli
hissediyor olsaniz bile bebeginizle yatistirici bir sesle konusun.

Bebeginizin ihtiyaglarina tutarl bir sekilde yanit verin. Bu ¢agin
gelisimsel gorevi, cocuklarin bakicilariyla giicli ve saglikli bir bag ve
gliven duygusu olusturmasidir.

Emziriyorsaniz emzirmeye devam edin. Bir anne sok yasadiginda
anne sitliniin bozuldugu ve bebegin "geri kalmasina" veya 6grenme
bozukluklarina neden olabilecegine dair bir efsane olsa da bu dogru
degildir. Bebeginizi saglikl ve sizinle iletisim halinde tutmak icin
emzirmeye devam etmeniz dnemlidir. Emzirmek i¢in saglikli kalmaniz
gerekir, bu nedenle yeterince yemek yemek ve su igmek igin elinizden
gelenin en iyisini yapin.

Bebeginizin gozlerine bakin. Ona giiliimseyin ve dokunun. Arastirmalar,
g0z ve ten temasinin ve sadece bir annenin yaninda olmanin bile bebegin
duygularini dengede tutmasina yardimci oldugunu gostermektedir.

2-5 Yas Arasi Cocuklara Nasil Yardim Edilir

Bu yastaki gocuklar biylik gelisimsel ilerlemeler kaydetmelerine ragmen,
onlari yetistirmeleri igin hala ebeveynlerine bagimlidirlar. Bebeklerde
oldugu gibi, tipik olarak, farkli durumlara ebeveynlerin nasil tepki
verdigine gore tepki verirler. Siz sakinseniz ve kendinize gliveniyorsaniz,
¢ocugunuz kendini daha giivende hissedecektir. Endiseli veya bunalmis
davranirsaniz, cocugunuz kendini glivensiz hissedebilir.

NE YAPABILIRSINIZ:

Cocugunuzun kendini giivende hissetmesini saglayin. Cocugunuza
miimkiin oldugunca sarilin ve onu kucaklayin. Uzgiin veya korkmus
hissettiginde ona goz kulak olacaginizi séyleyin. Konusmayi yeni 68renen
cocuklarla "Anne burada" gibi basit ifadeler kullanin.
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Ne soylediginize dikkat edin. Kiiglik cocuklarin biyiik kulaklari
vardir ve kayginizi anlayabilir, duyduklarini yanhs yorumlayabilir veya
anlamadiklari seylerden gereksiz yere korkabilirler.

Rutinleri miimkiin oldugunca koruyun. Ev durumunuz ne olursa
olsun, diizenli yemek ve yatma saatlerine sahip olmak igin
elinizden gelenin en iyisini yapin. Evsizseniz veya bagka bir yere
tagindiysaniz, yeni rutinler olusturun. Uyumadan 6nce sarki
sdylemek veya dua etmek gibi, cocuklarinizla her zaman yaptiginiz
seyleri yapmaya cgalisin.

Yatmadan 6nce ekstra destek verin. Travma yasayan gocuklar
geceleri kaygili hale gelebilir. Cocugunuzu yatagina yatirdiginizda,
konusarak veya hikayeler anlatarak olagandan daha fazla zaman
gecirin. Kiiciik gocuklarin sizinle yatmasi igin gegici bir dlizenleme
yapmakta sorun yoktur, ancak bu ileriki bir tarihte normal uyku
diizenlerine geri donecekleri anlayisiyla yapiimaldir.

Cocuklari haberlere maruz birakmayin. Kiiclik cocuklar gercekleri
korkularla karigtirmaya meyillidir. Haberlerde gordikleri gértintilerin
tekrar tekrar yasanmadiginin farkinda olmayabilirler. Ayrica radyo da
dinlememelidirler.

Cocuklari, duygularini paylasmaya tesvik edin. "Bugiin nasil
hissediyorsun?" gibi basit bir soru deneyin. Cocuklarin daha givenli
ve sakin hissetmelerine yardimci olmak igin, olayla ilgili konugmalari,
sevdikleri bir hikaye veya bir aile etkinligi ile takip edin.

Cocugunuzun basina gelenleri anlatmasina izin verin. Bu, olayi
anlamlandirmasina ve duygulariyla bas etmesine yardimci olacaktir.
Cogu zaman oyunlar, cocugunuzun hikayeyi bir cergeveye
oturtmasina ve size olayl kendi s6zleriyle anlatmasina yardimci
olmak igin kullanilabilir.

Resim ¢izin. Kiiglik gocuklar genellikle duygularini gizimle ifade
etmekte basarilidirlar. Bu, durumu agiklamak ve glivence saglamak
icin baska bir firsattir. Bu konugsmayi baslatmak igin, cocugun cizdigi
resim hakkinda bir yorum yapabilirsiniz.

Cocugunuz huysuzluk cikarirsa bu, ekstra ilgiye ihtiyaci oldugunun
bir isareti olabilir. Nasil hissettigini kelimelere dékmesine yardim
edin: Korkuyor mu? Sinirli mi? Uzgiin mii? Béyle hissetmesinin sorun
olmadigini bilmesini saglayin, sonra ona dogru davranma seklini
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2-5 YAS ARASI COCUKLARIN
TiPiK TEPKILERI

- Olay hakkinda tekrar tekrar
konusma veya olayi "oynar" gibi
davranma

- Ofke ndbetleri veya sinirli
patlamalari

- Aglama

- Artan korku — genellikle
karanliktan, canavarlardan veya
yalniz kalmaktan

- Gok gurdltisu, riizgar ve diger
yiksek seslere karsi artan
hassasiyet

- Yemek yeme, uyuma ve tuvalete
gitmede bozukluklar

- Felaketin geri alinabilecegine
inanma

- Bakicilara asiri baglanma ve
ayrilmada glclik

- Bebek konugmasi, altini islatma
ve parmak emme gibi erken
davraniglara geri donme



gdsterin. Ornegin, "Kizgin olmanin sakincasi yok ama kiz kardesine

vurman dogru degil" diyebilirsiniz.

Cocuklar etkinliklere dahil edin. Dikkat dagitmak bu yastaki gocuklar
icin iyi bir seydir. Onlarla oyunlar oynayin ve diger ¢ocuklarla oyun zamani
ayarlayin.

lyi giden seyler hakkinda konusun. En zor zamanlarda bile, cocugunuzun
iyilesmesine yardimci olmak igin olumlu bir sey belirlemek ve gelecek igin
umut ifade etmek 6nemlidir. “Hala birbirimize sahibiz. Seninle buradayim
ve seninle kalacagim.” lyiye isaret etmek, kendinizi daha iyi hissetmenize

de yardimci olacaktir.

2-5 YAS ARASI GOCUKLARIN SEVDIKLERI BiRiNiN OLUMUYLE BASA
GCIKMALARINA YARDIMCI OLMAK iCiN:

Onlarin seviyesinde konusun. Bir evcil hayvanin 6limi veya bahgedeki
ciceklerdeki degisiklikler gibi, cocuklarin anlamalarina yardimci olacak

benzer deneyimleri kullanin.

Basit aciklamalar saglayin. Ornegin, “Birisi éldiigiinde artik onu

goremeyiz ama yine de resimlere bakip onu hatirlayabiliriz.”

Cocuklarinizi rahatlatin. Olanlarin bir sekilde kendi hatalari oldugunu

disunebilirler; bdyle olmadigini bilmelerini saglayin.

Tekrarlanan sorular bekleyin. Kiiglik cocuklar bilgileri boyle idrak eder.

6-11 Yas Arasi GCocuklara Nasil Yardim Edilir

Bu yastaki gocuklar, diigtinceleri ve duygulari hakkinda daha fazla ko-
nusabilir ve zorluklarla daha iyi basa ¢ikabilirler, ancak yine de teselli ve
rehberlik i¢in ebeveynlerine bakarlar. Onlari dinlemek baghliginizi gosterir.
Korkutucu seyler oldugunda, ebeveynlerin hala ebeveynlik yapabildigini

gormek, korkmus bir gocuk igin en gliven verici sey olabilir.

NE YAPABILIRSINiz:

Cocugunuza giivende olduguna dair gilivence verin. Bu yastaki gcocuklar
gerceklerle avunur. Kasirga, deprem, sel, artci sok gibi gergek kelimeler
kullanin. Bu yastaki ¢gocuklar igin bilgi gliclendiricidir ve kaygiyl gidermeye
yardimci olur.
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Her seyi miimkiin oldugunca "normal" tutun. Yatma zamani ve

yemek zamani rutinleri, gocuklarin kendilerini glivende hissetmelerine

yardimci olur. Evsizseniz veya bagka bir yere tasindiysaniz, farkli
rutinler olusturun ve gocugunuza bu konuda bir segenek sunun —
ornegin, yatmadan once hangi hikayeyi anlatacaginizi segmesine izin
verin. Bu, gocuga, bu belirsiz zamanda bir kontrol hissi verir.

Televizyon, gazete ve radyoya erisimi sinirlayin. Okul ¢cagindaki
cocuklar kotli haberlere ne kadar gok maruz kalirlarsa, o kadar

¢ok endiselenirler. Haber goriintiileri, olayin travmasini biyitebilir,
bu nedenle bir gocuk bir haber raporu izlediginde veya radyo
dinlediginde, bunun hakkinda daha sonra konusabilmek i¢in onunla
beraber oturun. Cocugunuzun grafik goriintileri gérmesine izin
vermekten kacinin.

Cocugunuzla konusarak zaman gegirin. Soru sormanin, endiseleri
veya lziintlleri ifade etmenin sorun olmadigini bilmesini saglayin.
Konugmayi tesvik etmenin bir yolu, ailede ve toplulukta neler olup
bittigi hakkinda konugmak igin aile zamanini (yemek zamani gibi)
kullanmaktir. Ayrica arkadasglarinin neler sdyledigini sorun, bdylece
herhangi bir yanhs bilgiyi diizelttiginizden emin olabilirsiniz.

Sorulari kisaca ama diiriistge cevaplayin. Cocuk bir konuyu
actiktan sonra, 6nce onun fikrini sorun ki derdinin tam olarak ne
oldugunu anlayabilesiniz. Cocuklar genellikle belirli bir sey hakkinda
endiselendikleri igin bir soru sorarlar. Gliven verici bir cevap verin.
Bir sorunun cevabini bilmiyorsaniz, "Bilmiyorum" diyebilirsiniz.
Tahminlerde bulunmayin veya soylentileri tekrarlamayin.

Konusmayan gocuklarin konugsmasini saglayin. Konusmayi kendi
duygularinizi paylasarak agin; 6rnegin, "Bu ¢ok korkutucu bir
seydi ve bazen gece bunu diisiindiglim igin uyaniyorum. Sen nasil
hissediyorsun?" Bunu yapmak, gocugunuzun endiselerinde veya
korkularinda yalniz olmadigini hissetmesine yardimci olur. Ancak
kendi kaygilariniz hakkinda gok fazla ayrinti vermekten kaginin.

Cocuklari mesgul tutun. Arkadaslarla oynamak veya okula gitmek

gibi guinlik aktiviteler kesintiye ugramis olabilir. Cocuklarin alternatif

aktiviteler diislinmesine yardimci olun ve diger ebeveynlerle oyun
zamanlari diizenleyin.
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6-11 YAS ARASI GOCUKLARIN
TiPiK TEPKILERI

- Anksiyete

- Saldirganlik, 6fke ve sinirlilikte

artis (zorbalik veya akranlarla
kavga etmek gibi)

- Uyku ve istah bozukluklari
- Olay igin kendilerini suglama
- Huysuzluk veya aglama

- Kendine bakilmasiyla ilgili

endiseler

- Gelecekte yaralanma veya

sevdiklerinin 6lmesi korkusu

- Olayin gerceklestigini inkar etme

- Strese bagl olabilecek karin agrisi,
bas agrisi ve uyusukluk gibi fiziksel

rahatsizliklar

- Tekrar tekrar soru sorma

- Olayi tartismayi reddetme (9-11 yas

arasi gocuklarda daha tipiktir)

- Sosyal etkilesimlerden geri ¢cekilme

- Akademik problemler (hafiza ve
konsantrasyon sorunlari veya okula

gitmeyi reddetme gibi)



Arkadaslarinin giivenligiyle ilgili endiseleri sakinlestirin. Cocuklariniza,
tipki sizin ona baktiginiz gibi, arkadasglarinin ebeveynlerinin de onlara
baktigl konusunda gilivence verin.

Topluluk kurtarma gabalari hakkinda konusun. Cocuklara, onlari
givende tutmak veya elektrik ve suyu geri getirmek igin bir seyler
yapildigini ve, mevcut ise, hiikiimet ve topluluk gruplarinin yardimci
oldugunu bildirin.

Cocuklari yardim etmeye tesvik edin. Bu, garesiz hissedebilecekleri
bu zamanda onlara bir basari ve amag¢ duygusu verecektir. Daha
kuglk gocuklar sizin igin kiiglik isler yapabilir; daha biylk olanlar ise
topluluktaki gontlli projelere katkida bulunabilir.

Umudu bulun. Cocuklarin iyilesmeleri icin gelecegi gormeleri gerekir. Bu
yastaki cocuklar ayrintilar takdir eder. Ornegin, bir dogal afet durumunda
soyle diyebilirsiniz: “Ulkenin her yerinden insanlar tibbi malzeme, yiyecek
ve su gonderiyor. Yarali insanlarla ilgilenilecekleri yeni yerler inga ettiler ve

yeni evler insa edecekler. isler sadece kisa bir siireligine bdyle zor olacak."

6-11 YAS ARASI GOCUKLARIN SEVDIKLERi BiRININ OLUMUYLE BASA
GCIKMALARINA YARDIMCI OLMAK iGiN:

Cocugunuzun ne diisiindiiglini 68renin. Cocugunuzun neyi bilmek
istedigi hakkinda varsayimlarda bulunmadan énce sorular sorun. Ornegin,
“Blyilikanne 6ldigiinden beri senin icin farkli olan ne oldu? Hangi
duygulari hissediyorsun? Tum bunlari diiginmek gergekten zor ama bunun
hakkinda konugsmamiz bizim i¢in 6nemli.”

Gergek kelimeler kullanin. "Daha iyi bir yere gitti" gibi kafa karistirici
sozlerden kaginin. Okul gagindaki gocuklar, belirsiz cevaplarla kolayca
kafa karigikligina ugrar. Bunun yerine, "Biylikanne 6ldi, geri donmeyecek
ve buna Uzllmekte sakinca yok" diyebilirsiniz.

Miimkiin oldugunca somut olun. Viicut ve yaralanmalar gibi seyleri
aciklamak igin basit gizimler kullanin.

Cocugunuzu bilgilendirin. Ofke ve iiziintiiniin tipik oldugunu ve bu
duygulardan kaginirsa daha sonra daha koti hissedebilecegini bilmesini
saglayin.

Cocugu rutinlerde veya ev islerinde beklenen degisikliklere hazirlayin.
Bu degisikliklerin onun igin ne anlama gelecegi hakkinda konusun.
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Cocugunuzu rahatlatin. Bu siire zarfinda okul, akranlar ve aile ile sorun
yasamasinin normal oldugunu anlamasina yardimci olun.

Olen kisiyi anlaml bir sekilde anmayi tesvik edin. Ailece birlikte dua edin
ve bir mum yakmak igin gocugunuzu yaniniza alin. Gocugunuz, ayrica, 6len
kisiye bir mektup yazmak veya bir yere asabileceginiz bir resim ¢izmek
isteyebilir.

Sabirhi olun. 11 yasina kadar olan ¢cocuklar 6limin geri dondirilebilir
oldugunu distinebilir ve kisinin geri donmeyebilecegi gercegini kabul
etmekte zorlanabilirler. Tekrar tekrar "O 6ld{i ve geri donmeyecek, bu
ylzden lzglinim" demeniz gerekebilir.

12-18 Yas Arasi Cocuklara Nasil Yardim Edilir

Ergenlik, viicutlarinda pek cok degisiklik meydana gelen gengler igin
zaten zorlu bir donemdir. Ebeveynlerden daha fazla bagimsizlik istemekle
micadele ederler ve yenilmez olduklarina ve higbir seyin onlara zarar
veremeyecegine inanma egilimindedirler. Travmatik olaylar, gligliymis
gibi davransalar bile, kendilerini kontrolden ¢ikmig hissetmelerine neden
olabilir. Ayrica felaketten etkilenen insanlar igin (ziillir ve olayin neden
meydana geldigini bilmek icin glicli bir istek duyarlar.

NE YAPABILIRSINiz:

Cocugunuzun tekrar glivende hissetmesini saglayin. Ergenler, kirilganlik
gostermekten hoglanmazlar; iyi olmadiklari halde iyiymis gibi davranmaya
calisabilirler. Sarilmaya direnseler bile, dokunusunuz kendilerini glivende
hissetmelerine yardimci olabilir. "Artik bliylidigini biliyorum ama sana
sarilmam gerekiyor" gibi bir sey sodyleyebilirsiniz.

Gengclerin kendilerini yardimci hissetmelerine yardim edim. Onlara

ev islerinde kiiglik gérevler ve sorumluluklar verin, sonra da onlara,
yaptiklariyla ve kendilerini nasil idare ettikleriyle ilgili dvgilerde bulunun.
Genclere ¢ok fazla sorumluluk, 6zellikle de yetiskin sorumluluklari
ylklemeyin, ¢linkii bu onlarin kaygilarini artiracaktir.

iletisim icin kapiyi agin. Genglerin, konusmak istemediklerini sdylemeleri
cok tipiktir. Birlikte bir etkinlik yaparken bir sohbet baslatmaya calisin,
boylece sohbet cok gergin veya ylizlesmeci hissettirmez.

Akran gruplarini g6z 6nilinde bulundurun. Bazi gencler, akranlaryla
grup halinde konusmayi daha rahat bulabilir, bu ylizden bir grup organize
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etmeyi dislinlin. Ayrica bir akraba veya 6gretmen gibi diger guivenilir
yetiskinlerle konugsmayi tesvik edin.

Televizyon, gazete ve radyoya erigsimi sinirlayin. Genglerin,

haberleri kiiglik cocuklara gére daha iyi idare edebilmelerine ragmen
kendilerini televizyondan veya radyodan ayiramayanlar anksiyeteyle
sagliksiz yollarla bas etmeye calisiyor olabilirler. Her durumda,
gordiigu veya duydugu seyler hakkinda cocugunuzla konusun.

Cocugunuzun harekete gegmesine yardimci olun. Bu yastaki
cocuklar topluluga yardim etmek isteyeceklerdir. Uygun gonilliluk
firsatlari bulun.

Madde bagimhiliginin farkinda olun. Gengler, kaygilarini yatistirmak
icin alkole veya uyusturucuya yonelmek agisindan 6zellikle risk
altindadir. Cocugunuz gizemli davraniyorsa veya sarhos ya da madde
etkisi altinda goziikiiyorsa bir doktorla iletisime gecgin. Cocugunuzla
nazik bir sekilde konustugunuzdan da emin olun. Ornegin, “insanlar
genellikle bir felaketten sonra kendilerini sakinlestirmek veya
unutmak icin icki icer veya uyusturucu kullanir, ancak bu daha fazla
soruna neden olabilir. Bunun yerine ylriylse cikabilir, benimle veya
arkadaslarinla nasil hissettigin hakkinda konusabilir veya gelecek ile
ilgili umutlarin hakkinda yazi yazabilirsin.”

12-18 YAS ARASI COCUKLARIN SEVDIKLERI BiRiNIN OLUMUYLE BASA
CIKMALARINA YARDIMCI OLMAK iCiN:

Sabirli olun. Gengler, oliimle ilgili duygularini ifade etmekten

korkabilirler. “Bliylikannenin dliiminiin aci verici oldugunu biliyorum.

Uzmanlar, duygularimizi paylagmanin iyi oldugunu sdyliyor.
Nasilsin?"

Cok acik olun. Bu 6liimiin gocugunuzun davraniglarini nasil
etkiledigini disindiiglinliz paylasin.

Esnek olun. Su anda, kurallar ve akademik ve davranigsal beklentiler
konusunda biraz daha esneklige sahip olmaniz sorun degil.

Olen kisiyi anlaml bir sekilde anmaya 6zen gésterin. Evde birlikte
dua edin ve gocugunuzu anma térenlerine dahil edin. Cocugunuz,
olen kisiyi evinizin 6zelinde, aile olarak anmay!i da tercih edebilir.
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12-18 YAS ARASI GOCUKLARIN
TiPiK TEPKILERI

- Duygulardan kaginma
- Surekli olarak felaketi diisinme

- Arkadaslardan ve aileden
uzaklasma

- Ofke veya hing
- Depresyon ve asiri Gizlintu

- Gelecek hakkinda endigselenme
dahilinde panik ve anksiyete

- Ruh hali degisiklikleri ve sinirlilik

- Istah ve uyku aliskanliklarindaki
degisiklikler

- Hafiza ve konsantrasyon sorunlari
yagsama veya okula gitmeyi
reddetme gibi akademik sorunlar

- Alkol almak gibi riskli veya yasa
disi davraniglara katilim



Ogrencilere Yardim Etmek igin Ogretmenler Ne Yapabilir

Rutini miimkiin oldugunca devam ettirin. Cocuklar, ne bekleyeceklerini
bildiklerinde daha iglevsel olma egilimindedir. Okul rutinine geri donmek
O08rencilerin, rahatsiz edici olaylarin guinlik yagsamlarinin her yéniini
kontrol altina almadigini hissetmelerine yardimci olacaktir.

Ogrencilerinize karsi beklentilerinizi koruyun. Her seyin mitkemmel
olmasi gerekmez, ancak biraz ev 6devi ve basit sinif gorevleri yapmak
cocuklar icin faydalidir.

Bir cocugun ekstra yardima ihtiyaci olabilecegine dair isaretlerin
farkinda olun. Yogun (iziintl, korku veya 6fke duygulari nedeniyle
islevlerini yerine getiremeyen 6grenciler bir ruh sagligi uzmanina
yonlendirilmelidir. Cocuklarin sikintilari kendilerini bas agrisi, karin agrisi
veya asliri yorgunluk gibi fiziksel rahatsizliklar olarak gosterebilir.

Cocuklarin neyin meydana geldigini daha iyi anlamalarina yardimci olun.
Ornegin, gelen cesitli yardimlardan bahsedebilir ve bu durumla olumlu
basa ¢ikmak hakkinda fikirler saglayabilirsiniz.

Bir anma t6reni yapmayi géz 6niinde bulundurun. Anma torenleri
genellikle kaybedilen insanlari ve kaybedilen seyleri anmak icin yararlidir.
Okuldaki anma torenleri kisa tutulmali ve genel okul toplulugunun
ihtiyaglarina ve yas aralifina uygun olmalidir. D6ért yasindan kiigiik
cocuklarin dikkat siiresi katilimda bulunmak igin yeterli olmayabilir.
Cenaze veya anma etkinlikleri sirasinda bilinen bir bakici, arkadas veya
akraba gocuga refakat etmelidir.

Cocuklara, okul yetkililerinin onlarin giivenligini temin ettikleri
konusunda giivence verin. Glivenilir yetigkinlerin onlarla ilgilenmek igin

ellerinden geleni yaptigini bildiklerinde gocuklarin korkulari azalir.

Ebeveynlerle iletisimde kalin. Evde devam edebilecek tartismalara
hazirlanabilmeleri icin onlara okulun programlari ve etkinlikleri hakkinda
bilgi verin. Ebeveynleri, gocuklarinin haberlere maruz kalmasini
sinirlamaya tesvik edin.

Kendinize dikkat edin. Ogrencilerinize yardim etmekle mesgul olup
kendinizi ihmal ediyor olabilirsiniz. Meslektaslarinizla beraber birbirinizi
desteklemenin yollarini bulun.
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Child Mind
’ Institute

Child Mind Institute, kendini ruh sagligi ve 6§renme bozukluklari ile miicadele eden gocuklarin ve
ailelerin hayatlarini doniistiirmeye adamis, bagimsiz, ulusal ve kar amaci glitmeyen bir kurulustur.
Ekiplerimiz, her glin en yliksek bakim standartlarini sunmak, gelisen beyinle ilgili bilimi ilerletmek
ve ¢ocuklari en gok ihtiyag duyduklari an ve yerde desteklemeleri adina ebeveynleri, profesyonelleri
ve politika yapicilari gliglendirmek icin ¢alismaktadir. Destekgilerimizle birlikte, gocuklarin okulda
ve yagsamda tam potansiyellerine ulagmalarina yardimci oluyoruz. Tim kaynaklarimizi licretsiz olarak
paylasiyoruz ve ilag endiistrisinden herhangi bir fon kabul etmiyoruz. Daha fazla bilgi edinmek igin
childmind.org adresini ziyaret edin.
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