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Cocuk, yasi ne olursa
olsun yasanan olumsuz
gelismelerin yarattigi gergin
ortamla basa gikamayabilir.
Bunu da hareketleriyle

belii eder. Iste bu ipuglarni
gdzden kagirmamalisiniz.
Eger bu belirtierden birden
fazlas! varsa mutiaka bir
uzmana danigin.

Uyku sorunu: Uykuya
dalmakta gliglik gekiyorsa,
kesintisiz uyumuyorsa,
kabuslar gdrlyorsa,
uykusunda dislerini sikiyor
ya da sayikiyorsa.

Fiziksel sikayetier: Yorgun
ve halsiz hissediyorsa, basi
agriyorsa, genel olarak
isteksizse, kendini iyi
hissetmedigini sdyllyorsa,
normalde yediginden daha
az ylyorsa, altini islatmaya
basladiyso, davranislarinda
degisikiik varsa, oyun
oynarken daha agresif ve
kavgaciysa, yasl biraz daha
bliylik gocuklar ailesinden
ayn odasinda tek basina
olmak istiyorsa.

Duygusal sorunlar: Agin
UzUntl, mutsuziuk halj,
depresyon, anksiyete ya da
korku hali varsa.

onusmay! 6grendigi

ilk gunlerden itibaren

sorular sorarak dig

dunyay! tanimaya

baslayan gocuklar,

hayatin karanlik ve
acimasiz yuzuyle de karsgilagmak
zorunda kalabiliyor. Olum kavramini
henuz zihinlerinde bir yere
oturtamadan bir de uzerine dodal
afetler, teror olaylari, darbe gibi
durumlar eklenince iyice kafalari
karisiyor, sorularinin ardi arkasi
kesilmiyor. Ebeveynler de neyi, ne
kadar ve nasil anlatabilecekleri
konusunda zor durumda kaliyor.
Hatta bazi durumlarda yasananlari
paylasip paylasmama konusunda
bile ikilem yasayabiliyor.

Gocuktur, anlar!

Gocuk hangi yasta ve gelisim
asamasi ne olursa olsun
gevresinden konuyla ilgili pek gok
dogru ya da yanlis anlatimlarla bir

seylerin yanlis gittigini algilayabiliyor.

Ve pesi sira ardi arkasi kesilmeyen
sorular zinciri basliyor. Kuguk
yastaki gocuklar “Olum ne demek?”
gibi soyut kavramlari sorgularken,
daha buyuk yastakiler hatta geng
yetiskinler derinlikli sorularla
aydinlanmayi bekliyor. Yaganan
olay dogal afetten darbeye kadar
ne olursa olsun, gocugun yasl
gozetilmeksizin basit ve dogrudan
diyaloga girmek uzmanlarca en
dogru yol olarak kabul ediliyor.

Medyadan uzak kalin

icinde bulunulan toplumsal olay

her ne olursa olsun gerek yazili,
gerek s6zlu medyada gelismeler
anbean yansitildigindan gocugun
bu tur bilgilere fazla agik olmasi
dogru degil. Okuma-yazma

bilen, hatta cep telefonu olan
gocuklar sosyal medyadan
durumun vahametini 6grenerek
panige, umutsuzluga, endigeye
kapilabilecegi gibi depresyona bile
girebiliyor. Ayrica yayilma hizinin
kisa surede oldugu sosyal medyanin
bilgi kirliligi agisindan elverisliligi
dusunuldugunde tehlike daha da ust

boyutlara tirmanabiliyor. Cocuklarin
mumkun oldugunca medyadan uzak
tutulmasi, yerine anlayabilecegi ve
ogrenmesi gerektigi kadar bilginin
aktarilmasi daha dogru oluyor. Bu
nedenle televizyon, radyo, sosyal
medya, bilgisayar gibi iletisim
araglarindan gocuklari ve gengleri
korumak en 6nemli basamak...
Bunun igin kendinizi de bu alanlarda
biraz frenlemeniz gerekebilir.

Onlemler alin, destek olun
Bunun igin birtakim onlemler
almaniz gerekiyor. Eger gunluk
gazetenizi apartman gérevliniz
kapiniza birakiyorsa, sizden once
cocudun almasini engelleyin.
Gocudunuz bir sekilde olayla ilgili oz
da olsa bir seyler duymussa, basit
bir dille konusun. Ornegin “Evet
bizden ¢ok uzak bir ulkede buyuk
bir deprem oldu ve bazi insanlar
zarar gordu” diyebilirsiniz. Ardindan
gocudun endigesini azaltmak ve
temel mesaji vermek igin “Birbirimize
destek igin burada olmaliyiz”
demelisiniz.

Yas olarak daha buyuk ve cep
telefonu, bilgisayar kullanan bir
gocudunuz varsa, oncesinde neler
olup bittigiyle ilgili bilgi aktarin.
Yopmasli ve yapmamasi gerekenleri
anlatin.

Yasi kuguk gocuga bu soyledikleriniz
yeterli gelebilir ama okul gagindaki
cocuklar igin biraz daha agiklayici
olmalisiniz. “Evet ulkemizde/
buradan ¢ok uzakta bir yerde bir
dogal afet oldu, birgok kisi hayatini
kaybetti/yaralandi. $imdi polis,
hukumet, sivil toplum kuruluslari

ve yardimsever insanlar iglerini
yapiyor” diyebilirsiniz.

is elbette bu soylediklerinizle
bitmeyecek. Goruntu olarak

gocuk tatmin olmus gorunse de
kafasinda neleri sorguladigini

o an gozemeyebilirsiniz. Bu

yuzden gozunuzu uzerinden
ayirmamalisiniz. Gocugun verdigi
reaksiyonlar, her zamanki
yoptiklarindan farkli davraniglara
girmesi, sozcuklerinin degismesi,
endise ve kaygi hali bir seylerin
yanlig gittiginin sinyalini verecektir.
Eger engelli ya da gelisme geriligi
olan bir gocugunuz varsa bu

tip durumlarda endige orani
artacadindan gocugunuza daha
yakin olun.
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Olumsuz bir sureci ydnetmek iyi
organize olmayi, dikkati ve sabri da
beraberinde getiriyor. DBE Davranig
Bilimleri Enstitustu’nden Uzman Klinik
Psikolog Begum Aysegul Aydinoglu,
travmanin gocuklar Gzerindeki
davranigsal etkilerini ve bu sureci
aile ile birlikte atlatmanin yollarini
yedi maddede sdyle ézetliyor:

1. Toplumsal olaylar ¢ocuklarin
guvenlik hislerini zedeler. Bu
sebeple evde ve okulda guvende
olduklarina dair olan inanglarini
tazelemek ve yakinlarinin
yanlarinda oldugunu hissettirmek
onemlidir.

2. Gocuklar pek ¢ok farkli
kaynaktan yanlis bilgiler edinmisg
olabilir. Bu sebeple oncelikle olay
hakkinda onlara neler bildiklerini
sormak ve ardindan yaslarina

uygun, basit ve net bir sekilde
neler yasandiginin paylasilmasi
iyi olacaktir. Ayni zamanda
gocuklara istedikleri zaman olay
hakkinda soru sorabilecekleri ve
duygularini paylasabilecekleri
ortam saglanmali.

3. Bu olaylar karsisinda uzuntu, 6fke

gibi yaganacak tum hislerin dogal
oldugunu bilmelerini ve neler
hissettiklerini konusmalarina

izin verilmeli, duygularini agiga
glkarmalari igin onlara yardimci
olunmali.

4. Cocuklarla konu hakkinda

konusurken sakin kalmak
onemlidir. Duygularina dair en
onemli ipuglarini ailelerinden
alacaklarindan, kaygili bir
yaklagim icinde olmamak ve
yemek yeme, uyku saati gibi
Qunluk rutinleri ayni sekilde

devam ettirmek gerekiyor.

Eger gocuklarin yaslari kugukse,
neler yasandigi ve neler
hissettikleri haxkinda resim
gizmeye ya da oyun oynamaya
tesvik edilmeli. Bu onlarin
duygularini anlamlandirmalarina
ve yogun duygulariyla baga
¢lkmalarina olanak sagdlar.

5. Televizyon, internet, sosyal

medya ve gazeteler gibi

olay hakkinda yogun siddete
maruz kalabilecekleri medya
organlarinin kullanimi ailelerin
rehberliginde takip edilmeli.

. Gocuklarin iyi olabilmeleri icin

oncelikle ailelerin iyi olmasi
gerekir. Bu suregte duygularini
fark etmeleri, anlamlandirmalari,
gevreleriyle paylasmalari ve
gunluk rutinlerine devam etmeleri
onlara yardimci olacaktir. Her
seyin daha lyi olacagina dair
umutlu olmak ve bunu ¢ocuklara
yansitmak, onlarin dayanikliligin
artirir ve rahatlomalarini saglar.




emede zorluk,
alt i1slatma,
ursuzluk, anneden

ofke, huz

ayrilamama, yalniz yatamama

ya da tepkisizlik ve

belirgin sessizlik hali de

kayginin igaretle
olabiliyor. :

Travmaw
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Toplumsal olaylar gocuklar,
yetiskinlere oranla daha fazla
etkiliyor. Uzmanlar, soyut
| distinme yetenegi gelismedigi
icin gocuklann travmayi daha
farkll yasadiklarin belirtiyor.
Usktidar Universitesi NP
Etiler Polikiiniginden Uzman
Klinik Psikolog Esma Uygun,
cocuklarin dzelikle savas
| ve 8lum fe ilgili temalor
anlamakta zorandigin,
ebeveynlerin yasananiari
aktarma konusunda titiz
davranmasi gerektigi uyansinda
bulunuyor:
"Belirsizlik olusturan durumlar
insan igin en dnemli endise
kaynadidir. Yetiskinler olarak
bas etmekte zorlandigimiz
belirsizlik durumu, gocuklar
icin bosa gikimasi gok daha
zor bir endise kaynagidir.
Yasanan ya da maruz kdlinan
tim travmatik deneyimlerde
oldugu gibi cocuklarin tepkileri
gdzlemlenmeli ve ¢ocugun
ihtiyacina ydnelik olarak
destek verimelidir. Korkmugsa
sakinlestirmeli, merak ediyorsa
basit ctimlelere agiklanmalidir.
Travmatik olaylarin ardindan her
bireyde oldugu gibi cocuklarda
da farkll tepkier ortaya
¢lkabilir. Uykuya gegmede
zorluk, kabuslar, dlt islatma,
ofke, huzursuzluk, anneden
ayriamama, yalniz yatamama
gibi tepkier gdsterebilirier.
Ayrica tepkisizlik ve belirgin
sessizlik hali de kayginin
isaretlerinden olabilmektedir.”

)

Haberleri ¢ocuklarin duymaydacaklar
sekilde takip edin.

Cocuklariniz haberleri gdrmUsse ve
tizerine konusmak isterse dikkatlice
dinleyin.

Ne hissettiklerini anlamaya ¢aligin ve
sorun.

Korktugunu anladiginizi belirtin.
Bdyle bir durumda korkmasinin normadl
oldugunu sdyleyin.

Her ne olursa olsun yaninda ve
glivende oldugunu sbdyleyin.
Sorularini dikkatle dinleyin ve
cevaplayin.

Kaygl belirtileri varsa uzmana
basvurun.

| ) )
evey nlere avstyeler

Korkularina fliskin, ‘sacmd’, ‘gereksiz),
'korkmd’ gibi kelimeler kullanmayin.
Yemek yemesi ya da uyumasi igin
zorlamayin.

Endisesini artinici kelimeler kulanmayin.
Her seyi ayrintiariyla anlatmayin.
Azarlamayin ve dfkelenmeyin.

Alt islatma, dfke ndbetleri, aglama
krizleri sik sik tekrarliyorsa kizmayin.
Baska cocuklarla kiyaslamayin.
Korkaklikla suclamayin, ‘erkek adam
korkmaz' gibi olumsuz ctimleler
kurmayin.
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