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TRAVMATİK OLAY

Korkutucu,  zarar  veren,  yaşamı  veya  k�ş�n�n  sevd�kler�n�n  yaşamını,  

değerler�n�,  �nançlarını, güvenl�k h�ss�n�, beden bütünlüğünü tehd�t eden 

olaylara travma den�r.  

Ruhsal Travma, k�ş�y� aşırı   �ç�nde bırakan,  yaratan, korkutan, dehşet çaresizlik

çoğu kez olağandışı ve beklenmed�k olayların yol açtığı etk�lerd�r. 

Travmat�k olaylar sonrasında; 

ä İçsel kaynaklar yeters�z kalır. 

ä Ps�koloj�k zorlanmalar ortaya çıkab�l�r. 

Travmat�k olayları doğrudan yaşamak, yakınların travmat�k olaylardan 

etk�lend�ğ�ne tanık olmak, travmat�k olaylara tanık olmak b�reylerde ps�koloj�k 

travma yaratab�l�r. 

Travmat�k olay, büyük k�tleler� etk�led�ğ�nde �se toplumsal travmaya dönüşür. 

İKİNCİL TRAVMA
Deprem� doğrudan yaşamayan fakat depreme tanık olan, deprem�n etk�s�ne 

tanık olan, medya üzer�nden depremle �lg�l� haberlere maruz kalan k�ş�ler de 

�k�nc�l travmat�k stres yaşayab�l�rler.

OKSİJEN MASKESİNİ ÖNCE KENDİNE TAKMAK: BİZ YETİŞKİNLER 

TRAVMATİK OLAYLARDAN NASIL ETKİLENİYORUZ?

Çocukların �y�l�k hal�n� koruyab�lmek �ç�n önce kend�m�ze bakmamız, 

kend�m�z� olab�ld�ğ�nce regüle tutmamız (sak�n, sağlam, d�nleyeb�l�r, göreb�l�r, 

yardım edeb�l�r…), bunu yapamıyorsak yardım �stemem�z gerek�r.
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Böyles� büyük olaylara ver�len tepk�ler� b�lmek, bu 

tepk�ler�n oldukça normal olduğunu anlamak, b�ze �y� 

gel�r. Kend� tepk�ler�m�z� tanımak, kabul etmek, 

duygularımızı paylaşmak, �y� olmanın �lk koşuludur. 

ä Herkes travmat�k olaylarla farklı şek�llerde baş 

eder. Bu tepk�ler�n tümü anormal durumlara 

normal tepk�lerd�r.

Tüm bu tepk�ler� yargılamadan karşılamak ve 

paylaşmak, �y�leşt�r�c�d�r. 

Travmatik olay sırasında ve sonrasındaki stres 

tepkileri üç ana grupta incelenir:

Donma Tepkisi: Çares�zl�k duygusu, umutsuzluk, yorgunluk, hareket etmekte 

zorluk, uyku hal�, konsantre olamama, vücut ağrıları, hayal etme, �şler� 

tamamlamakta zorluk, �lg�s�zl�k.

Kaçınma Tepkisi: H�ss�zl�k, uzaklaşma �steğ� şekl�nde olab�l�r. K�ş� depremden 

etk�lenmed�ğ�n� düşüneb�l�r, rut�nler�ne devam etmek �ster, bu olağan b�r tepk� 

ve baş etme şekl�d�r. İşlerle yoğun meşgul�yet, hareketl�l�kte artış da kaçınma 

tepk�s�d�r. 

Savaşma Tepkisi: Öfke, hızlı şek�lde eyleme geçme, amaçsız hareket etme, 

agresyon, kend�ne zarar verme, tehd�t ed�c� durumların �ç�ne g�rme, kontrol 

etme �steğ�, gücünü sonuna kadar kullanma şekl�nde görüneb�l�r. 

Bu tepk�ler karma şek�lde görüleb�l�r, zamanla b�rb�r�n�n yer�ne geçeb�l�r. Tüm 

bu tepk�ler güvenl� �l�şk�ler �ç�nde dengeleneb�l�r.



3

Deprem� yaşayanlar veya uzaktan depremden etk�lenenler “hayatta kalmanın 

suçluluğu” h�ss�ne kapılab�l�rler. K�ş�, kend� rahat koşullarından 

dolayı suçlu h�ssedeb�l�r.

Bu durumun belirtileri:

ä Duygusal karmaşa, duygu geç�şler� (öfke, suçluluk, 

utanç, çares�zl�k b�rb�r�n� tak�p edeb�l�r)

ä Kabuslar görüleb�l�r. 

ä K�ş� kend�n� sürekl� yaşanan olayı düşünürken bulab�l�r. 

ä Gündel�k hayata da�r mot�vasyon bulma güçlüğü 

yaşanab�l�r. 

ä İştahsızlık, uykusuzluk, vücut ve baş ağrıları, kalp atış 

hızında artış, pan�k h�ss� yaşanab�l�r.

HAYATTA KALMANIN SUÇLULUĞU

HAYATTA KALMANIN SUÇLULULUĞU VE İKİNCİL TRAVMA 

YAŞAYANLAR BU DURUMLA NASIL BAŞ EDEBİLİR?

ä Duyguları paylaşarak, duygulara �z�n vererek, yardım �steyerek,

ä Bu durumun da b�r travma tepk�s� olduğunun farkında olarak,

ä Sosyal �l�şk�lerden beslenerek,

ä Temel �ht�yaçları �hmal etmeyerek, günlük rut�nlere dönmeye çalışarak,

ä Günlük rut�nlere dönmen�n duyguları h�ssetmemek anlamına gelmed�ğ�n� 

hatırlayarak,

ä Bu duyguları davranışa dönüştürerek, akt�f olup, gücümüzü ger� alarak. 

(Bunu yapamayab�l�rs�n�z, bunu da yargılamamak, aşağıdak� öner�y� duymak, 

öneml�d�r.)

ä Akt�f olma gücü henüz mümkün değ�lse öncek� adımlara dönerek, tüm 

duygulara �z�n vererek, sosyal �l�şk�lerden beslenerek ve temel �ht�yaçları 

karşılayarak. 

ä Sosyal medya ve haberlerle temasa aralar vererek, �k�nc�l travma �le baş 

edeb�l�r�z.
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ä Vücut ağrıları

ä M�de bulantısı

ä Kusma

ä Uyuşukluk

ä Baş Dönmes�

YETİŞKİNLERDE TRAVMATİK (AKUT STRES) BELİRTİLERİ

Fiziksel Belirtiler

ä Baş Ağrısı

ä İştahsızlık

ä Uykusuzluk

ä Hızlı Kalp Atışı

ä Nefes Darlığı

Psikolojik Belirtiler

ä Kabuslar

ä Korku (Deprem olmasından korku / genel �rk�lme hal�)

ä Sesten, hareketten korkma

ä Travmat�k olaya da�r görüntüler�n yen�den canlanır g�b� olması veya yen�den 

yaşıyor g�b� olmak

ä Yaşanılan andan kopmak zaman kavramının y�t�m�

ä Öfke

ä Agresyon

ä Suçluluk

ä Depres�f, umutsuz hal, çares�zl�k duygusu

ä H�ss�zl�k ve duygusuzmuş g�b� olma (donma)

ä Dünyanın anlamsız gelmes�

ä Sosyal �l�şk�lerden çek�lme veya yalnız kalamama

ä Sürekl� olaydan bahsetme veya h�ç konuşmama

ä Konsantrasyon güçlüğü

ä Temel güvenl�k h�ss�n�n sarsılması
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DUYGUSAL DENGE VE SAKİNLEŞME İÇİN EGZERSİZLER

Güvenli Yer Egzersizi

ä Kend�n�z� en çok nasıl b�r yerde rahat h�sseders�n�z? 

ä Kend�m�ze böyle sak�n, güvenl� b�r yer oluşturun. 

ä Etrafta ne var? Neler görüyorsunuz? Kend�n�z� burada hayal ed�n, hang� 

mevs�mdes�n�z? Hava nasıl? Rüzgar, sıcaklık…

ä Neler duyuyorsunuz? Hang� sesler var? Nasıl b�r koku duyuyorsunuz?

Nefes Egzersizi

ä Burnunuzdan der�n nefes alın. Ç�çek koklar 

g�b�…Ve ağzınızdan ver�n. Bunu b�rkaç defa 

tekrarlayın.

ä Sonrasında hayal� b�r üçgen düşünün. B�r kenarı 

üzer�nde parmağınızı gezd�r�rken nefes alın, d�ğer 

kenarında tutun ve son kenarda parmağınızı 

gezd�r�rken nefes�n�z� ver�n. 

Vuu Sesi 

ä Der�n nefes al, el�n�z� göğsünüzün üst kısmına koyun ve vuu ses� çıkartın. 

Vücut Uyarımı

ä Vücudunuzu yukarıdan aşağı tıp tıp şekl�nde masaj yaparak tarayın.

ä Kollarınızı çapraz şek�lde omzunuza koyun ve kend�n�ze kelebek sarılması 

yapın. Eller�n�z� omuzlarınıza pat pat d�ye yumuşakça vurun. Kollarınızı, 

eller�n�z� ovab�l�r, bastırab�l�rs�n�z.

Göz ve Dikkat

ä Bulunduğunuz odaya bakın, daha önce fark etmed�ğ�n�z b�r ayrıntı var mı? 

Beyaz renkte beş nesne seç�n. 

Huh Kabile Egzersizi

ä Huh d�yerek b�r kab�le üyes� g�b� nefes�n�z� r�tm�k şek�lde boşaltın. Ardından 

ayaklarınızı da sol sağ şekl�nde yere vurarak öfken�z� sağlıklı şek�lde �fade 

edeb�l�rs�n�z. 

Aşağıdak� egzers�zler� hem kend�n�z  yalnız hem de 

çocuklarınızla b�rl�kte uygulayab�l�rs�n�z.
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Işık Huzmesi

ä Gözler�n�z� kapatın ve s�z� �y�leşt�ren b�r ışık huzmes� hayal ed�n. 

Gökyüzünden s�ze doğru gel�yor. Şekl� nasıl? Reng� nasıl? Önce başınızın 

tepes�ne, sonra yüzünüze, çenen�ze, boynunuza, omuzlarınıza, kollarınıza…. 

Ayak parmak uçlarına kadar ışığın �y�leşt�r�c� etk�s�n� hayal ed�n. 

ä Gökyüzüne bakın, bulutlar ne renk, hang� şek�llerde?

İtme Çalışması

ä Nefes ver�rken havayı �t�n

ä Oturduğunuz sandalyey� kollarınızla, kalçanızla �tmey� deney�n.

ä Bastırma hareketler� yapın. 

Eklemleri Serbest Bırakmak

ä Eklemler�, boşaltır g�b� sırayla serbest bırakın. Ayağa kalkın ve eklemler�n�zle 

hareket ed�n. Tüm vücudunuzu kullanın. Eğ�l�n ve yüksek b�r “ah” ses� çıkartın, 

öfke ve çares�zl�ğ� boşalttığınızı hayal ed�n.

ÇOCUK VE DEPREM TRAVMASI

Çocuklar, yaşlarına göre travmat�k olaylardan farklı şek�llerde etk�len�rler. Bu 

nedenle çocuğun yaşını ve gel�ş�msel durumunu �y� anlamak, buna uygun 

şek�lde davranmak çok önem kazanmaktadır. 

Çocuklar çoğunlukla duygularını sözlü olarak �fade etmemekted�r. 

Çocukların travmat�k stress yaşantılıyor olduğunu ps�koloj�k bel�rt�lerden, 

davranışlarından anlarız. Her çocuk farklı travmat�k olaylara farklı tepk�ler 

vereb�l�r. Bazı çocuklar h�çb�r şey olmamış g�b� davranırken, bazı çocuklar çok 

öfkel� olab�l�r, örneğ�n deprem� haber veren k�ş�ye bağırab�l�r. Aşağıda 

çocukların vereb�leceğ� farklı tepk�ler� göreb�l�rs�n�z. 

Bunların tümü de �lk 

ay �ç�n anormal olaya normal tepk�lerd�r.

Çocuklar anne ve babalarının, bakımverenler�n ve 

etraflarındak� yet�şk�nler�n duygularını sünger g�b� çekerler. 

Güvende olup olmadıkları �le �lg�l� onlardan referans alırlar. 

Bu nedenle, Doğrudan travmat�k olaya maruz kalmamış 

veya tanık olmamış olsalar b�le, etraflarında gözlemled�kler� 

yas, öfke, çares�zl�k hal�, onların da daha korkulu ve öfkel� 

olmalarına neden olab�l�r.
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Travmat�k olay sonrası, b�r çocuğun temel sorusu “Güvende m�y�m?” 

sorusudur. “Güvende olduklarını b�lmek” b�r�nc�l �ht�yaçlarıdır. Çocuklara �se 

güvenl�k h�sler�n�, b�r yet�şk�n�n gözet�m�nde olmak, yet�şk�ne güveneb�lmek 

ve kend�n� anlatab�lmek, duygularının kabul ed�lmes� ve sak�nleşt�r�lmes� 

verecekt�r. “B�z yanındayız, annen ve baban yanında, sen de end�şeleneb�l�rs�n 

ama b�z�m ev�m�z sağlam.”, g�b� rahatlatıcı b�r yaklaşım, yer�nde olacaktır. 

Çocuk sürekl� end�şel� �se, öncel�kle ona “Sen� ne end�şelend�r�yor? Ne 

olacağından korkuyorsun?” g�b� sorular sorarak, çocuğun kend�n� �fade 

etmes�ne fırsat vermek, doğru b�r yaklaşımdır. 

ÇOCUKLARDA TRAVMATİK STRES BELİRTİLERİ VE 

TRAVMA TEPKİLERİ

ä Donma tepk�ler�: Bakışların donması, hareketl�l�k, �rk�lme, temas kabul 

etmeme 

ä Bakışlarda değ�ş�kl�k (korkulu bakışlar, donuk bakışlar, göz temasının 

azalması) 

ä Huzursuzluk, d�sorgan�ze hareketler

ä Uyku bozuklukları 

ä Bakımverene her zamank�nden farklı yapışma

ä Kabuslar 

ä Tekrarlayan oyunlar ve tekrarlayıcı hareketler

ä Becer�ler�n Kaybı (Motor becer�lerde, konuşma becer�ler�nde kayıp olab�l�r)

ä Öfke ve ağlama kr�zler�

Bebeklik Döneminde (0-3 Yaş) Travmaya Maruz Kalanlarin Verebilecekleri 

Travma Tepkileri

ä Mümkün olduğunca tanıdığı bakım verenler yanında olmalı, bebeğ�n 

beslenme ve uyku düzen� sağlanmaya çalışılmalıyız.

ä Bebeğ� kend�s� talep etmese b�le reddetmed�ğ� sürece sık sık kucakta 

tutmalı, bebeğe sarılmalı ve b�rl�kte uyuma seçeneğ�n� değerlend�rmel�y�z.

ä Kucak redd� varsa ısrar etmemel�, aşağıdak�ler� uygulamalıyız.

   sDuyuları küçük küçük canlandırma ve uyarmayı deney�n.

   sKüçük tıp tıplarla dokunsal uyarı ver�n.

   sTemas kabul etm�yorsa yumuşak seslerle destekley�n.

   sUyaranları yavaş yavaş dah�l ed�n, çok fazla uyaran �y� gelmeyecekt�r.

NE YAPMALIYIZ?
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sLavanta yağı g�b� rahatlatıcı kokulardan, anne kokusundan yararlanın.

sMotor becer�ler� çalışın, mob�l�te kazanmışsa yürütme, kazanmamışsa 

döndürme, kolbacaklarda hareket sağlama çalışmaları yaptırın.

sMob�l�te kazanmış bebekler �ç�n kontrol ve gücün çocukta olduğu oyunlar 

oynayın, oynamasına alan açın. Oyunlarda güç almasına �z�n ver�n. Kend�ne ya 

da s�ze zarar vermed�ğ� sürece vurma, tekmeleme, koşma g�b� şoktan 

kurtulma hareketler�n� tamamlamasına �z�n ver�n. M�nderlerden 

yararlanab�l�rs�n�z. 

sS�z� veya nesneler� kontrol ett�ğ� duygusunu yaşayab�leceğ� oyunlar 

oynayab�l�rs�n�z. 

Örnek: Onun s�z� hareket ett�ren b�r kumandayı kontrol ed�yor olması.

sOyun oynarken yet�şk�n olarak aşırı büyük ses ve hareketlerden kaçının. 

sGüvende olduğunu ona hatırlatacak kom�k oyunlar oynayın. (yanak 

patlatmaca, parmak oyunları, tekerlemeler, düşürme oyunları, parmak 

kuklalar, baloncuk, vb.)

sRut�nler� mümkün olduğunca koruyun ve sürdürün. Beslenme ve uyku rut�n� 

oluşturun.

sÖn görüleb�l�rl�k sağlayın, bebeğ�n�ze ne yaptığınıza, ne olduğuna da�r 

açıklamalar yapmayı �hmal etmey�n (Ş�md� sana �laç vereceğ�z, ş�md� sana 

oyuncak almaya g�d�yorum, sen yemeğ�n� yed�kten sonra ger� geleceğ�m, vb.)

Okul Öncesinde Travmatik Stres Belirtileri

ä İştahsızlık, uyku bozuklukları, vücut ağrıları, baş ağrısı, uyuşukluk, 

yorgunluk, denge bozukluğu g�b� fizyoloj�k bel�rt�ler

ä Kabuslar, korkular (depreme da�r de olab�l�r başka konularla �lg�l� de olab�l�r, 

var olan korkular artış göster�r veya yen� fob�ler, korkular gel�şeb�l�r)

ä “Ben merkezc� dönem”den ötürü “ben�m yüzümden m� oldu?” sorusu, 

suçluluk duygusu

ä Yüksek sesten korkma, �rk�lme tepk�ler�

ä Ağlama, huzursuzluk, öfke kr�zler� ve öfkel� davranışlar

ä Yaşından küçük, bebeks� davranışlar (alt ıslatma, parmak emme, vb.)

ä Becer�lerde ger�leme

ä Tekrarlayan oyunlar, tekrar tekrar travmat�k olaydan bahsetme

ä H�çb�r şey olmamış g�b� davranma

ä Ayrılık kaygısı ve bakım verene yapışma

ä Aşırı hareketl�l�k

ä Konsantrasyon güçlüğü 

ä İçe kapanma 

ä Normalden daha sak�n ya da daha hareketl� olma

ä Duygu geç�şler�
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*Bu tepk�ler travmat�k olaydan 1 ay sonra azalmaya başlamadıysa veya 2 ay 

sonra devam ed�yorsa Travma Sonrası Stres Bozukluğu şüphes�nden söz ed�l�r, 

çocuk ps�k�yatr� hek�m� ve ps�koterap� yönlend�rmes� gerekmekted�r.

Okul Çağindaki (7-12 Yaş) Çocuklarda Travmatik Stres Belirtileri

ä Alt ıslatma

ä Vücut ağrıları, baş, karın ağrıları

ä Ayrılık kaygısı, okula g�tmek �stememe

ä Öfkel� olma, saldırgan davranışlar

ä Tekrarlayan oyunlar, sürekl� olaydan bahsetme, sorular sorma

ä Yakınlarının başına b�r şey gelmes�nden end�şe etme

ä İştah ve uyku sorunları

ä B�rl�kte uyuma �steğ�, gece korkuları ve kabuslar

ä Konuşma bozuklukları

ä Okul başarısında düşme, öğrenme güçlüğü

ä D�kkat sorunları

ä Aşırı hareketl�l�k

ä İçe kapanma, umutsuzluk hal�

ä Olayları negat�f değerlend�rme

ä Güvende h�ssedememe, �nsanlara güvens�zl�k

NE YAPMALIYIZ?

ä Öncel�kle temel fiz�ksel �ht�yaçların karşılandığı, güvenl�, stab�l b�r ortam 

sağlamalıyız

ä Bel�rg�n rut�nler� yen�den oluşturmalıyız. Çocuklar ve yet�şk�nler �ç�n yaşanan 

b�r afet/kayıp sonrasında rut�nlere dönmek, ruh sağlığını korumak adına en 

öneml� konulardan b�r�d�r. Örneğ�n kreş/anaokulu/�lkokul/ortaokula devam 

eden çocukların afet sonrası kes�nt�ye uğrayan bu rut�nlere ger� dönemler� 

öneml�d�r. Rut�nler, özell�kle küçük çocukların kend�ler�n� güvende 

h�ssetmeler�ne ve travmanın olumsuz etk�ler�n� aşmalarına yardımcı olur. 

ä Çocukların b�r arada olduğu ortamlar yaratmalıyız. Okul ve ps�kososyal 

destek grupları, deprem bölges�nde oyun çadırları buna örnekt�r.

ä Oyun ve sanatla �fadeye alan açmalıyız.

ä Çocukların duygularını kabul etmel�y�z, yargılamadan, yanlarında durmalıyız. 

Önce duygularını �fade etmeler�ne �z�n ver�p, sarıp sarmalayıp, sonra onlara 

güvenl�k duygusunu h�ssett�rmel�y�z. Güvende olduklarını h�ssett�rmek �ç�n:

   sSes tonu ve küçük dokunuşlarla “buradasın, buradayım, güvendes�n”h�ss�n� 

vermel�y�z.
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   sBaloncuk, krem, salıncak, peluş, boya kalem�, oyun hamuru, sl�me, sakız, 

şeker, ağırlıklı battan�ye, vb. regülasyon oyuncakları/malzemeler� kullanab�lr�z.) 

   sDonakalma durumu gözleml�yorsak, küçük dokunuşlar sağlayab�l�r�z. 

Parmak oyunlarıoynayab�l�r�z. B�rl�kte boyama yapab�l�r, h�kaye anlatab�l�r�z. 

Kısa b�r yürüyüşeçıkab�l�r�z.

ä B�rl�kte uyuma, alt ıslatma g�b� ger�leme davranışlarını yargılamamalı, 

normal kabul etmel�y�z.

ä Yanında olmalı, teması artırmalıyız. Ön görüleb�l�r olmalıyız “Ş�md� su almaya 

g�d�yorum, geleceğ�m.”

ä Öğrenme, okul başarısı �le �lg�l� b�r süre m�n�mum beklent�de olmalı, var olan 

becer�ler� korumaya çalışmak öncel�klend�rmel�y�z.

ä Oyunlarında depreme da�r temalar görürsek müdahale etmemel�y�z. Böyle 

b�r durumda önce kend�m�z� sak�nleşt�rmel�y�z. Çocuklar güçler�n� oyunda 

yen�den kazanırlar ve kend�ler�n� �y�leşt�r�rler. Böyle b�r durumda çocuğunuza, 

şefkatl� b�r ses tonu �le “yıkılmış, korkmuşlar” d�yerek eşl�k edeb�l�rs�n�z. 

Sonrasında oyunda kurtarıcılar geleb�l�r, s�z oyunun olumlu b�tmes�ne destek 

olab�l�rs�n�z. Fakat bu konuda acele etmemel�, önce �lk korku, üzüntü 

duygusunun �fade ed�lmes�ne �z�n vermel�s�n�z.

ä Bazen oyunda çocuk, deprem yaratab�l�r, 

oyuncakları kuma gömeb�l�r. Bu b�r kontrol 

çalışmasıdır ve �y�leşt�r�c�d�r. 

ä Duyusal oyunlar, çocukların regülasyonuna 

yardımcı olur. 

Sanat Çalışmaları çocukların duygularını �fade 

etmeler�ne yardımcı olur. (Örnek: Kolaj, boyama, 

k�l, d�lek ağacı, s�h�rl� değnek ç�z�m�)

Grup oyunları çocuklar �ç�n çok �y�leşt�r�c�d�r, 

sosyal bağlar �ç�nde çocuklar güvende 

h�ssedeb�l�rler. Hareket �çeren geleneksel 

oyunlar, faydalıdır. 

   sB�zler de yet�şk�nler olarak bas�t, sade şek�lde 

çocuklarla duygularımızı paylaşab�l�r�z. “Çok 

üzücü b�r olay oldu, evet, üzülmen�z çok normal. 

Hep b�rl�kte �y�leş�yor ve üstes�nden gel�yoruz. 

Orada zor durumda olanlara yardım eden çok k�ş� 

var, oradak� çocukların �ht�yaçlarını karşılıyorlar, onlarla oyunlar oynuyorlar. “

   sCevabını b�lmed�ğ�n�z ya da nasıl anlatacağınızı b�lmed�ğ�n�z sorulara “Bunu 

nasıl açıklayacağımı b�lm�yorum, araştırıp sana anlatacağım; cevabı 

b�lm�yorum, araştırıp sana anlatacağım”, d�yeb�l�rs�n�z.
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ÖZEL GEREKSİNİMLİ ÇOCUKLARA TRAVMA SONRASI 

NASIL DESTEK OLABİLİRİZ?

ä Ps�koloj�k İlk yardımda özel gereks�n�ml� çocukla göz kontağı kurmak, onu 

�zlemek, verd�ğ� sözlü ve sözel olmayan �let�ş�m yollarını 

gözlemlemek/d�nlemek ve çocuğun n�yet�ne, arzusuna göre �l�şk�y� 

sürdürmek, gen�şletmek çok kıymetl�d�r. Bu sırada ses tonumuzu dengede 

tutmak ve yet�şk�n olarak regüle olup yaklaşmak onun da etk�leş�m�n� 

etk�leyecekt�r. 

ä Çocukla �l�şk�ye g�rmey�, bağ kurmaya çalışmayı hedeflemel�y�z.

ä Tehl�ke anında net ve kısa cümleler kurmak faydalı olacaktır. ‘Buraya gel.’ , 

‘Şurada bekle.’ g�b� cümleler, onu yönlend�rmem�z gerekt�ğ� anlarda 

kullanılab�l�r. Somut kel�melerle konuşmak, vurgulayıcı ve tekrar ed�c� şek�lde 

�fade öneml�d�r. Çok soru sormaktan kaçınılmalıdır.

ä Eğer konuşmayan b�r b�reyle karşılaştıysak sembollerden yararlanmak, 

görsellerden yararlanmak, beden d�l� jest ve m�m�kler� daha fazla kullanmak 

�let�ş�me katkı sağlayacaktır.

ä İç�nde bulunulan ortamı çok uyaran barındırıyor oluşu (aşırı ses, ışık, 

kalabalık v.b.) çocuğun b�lg�y� �şlemlemes�n� zorlaştırab�l�r. Bu nedenle 

mümkünse uyaranın daha az olduğu alanlar terc�h ed�leb�l�r.

ä Ps�koloj�k �lk yardımda çocuğun kend�n� güvenl� h�ssedeceğ� b�r ortama 

alınması da çok öneml�d�r. Bu ortamda temel �ht�yaçları 

karşılanmalıdır. (Yemek, �çme,uyku,ısınma, uygun 

kıyafetler g�b�.) Tanıdığı ortam ve 

tanıdığı s�maların olması hem fiz�ksel 

hem de ps�koloj�k olarak kend�n� 

güvende h�setmes�ne katkı 

sağlayacaktır. Çocuğun kullandığı b�r 

�laç olup olmadığını öğrenmek, �lacın 

tem�n ed�lmes�n� sağlamak 

gerekl�d�r.

ä Özel gereks�n�ml� çocukların 

duygusal ve duyusal açıdan �y� 

h�ssedeb�lmeler� açısından 

rut�nler�n� sürdürüyor oluşları 

çok öneml�d�r. Bu nedenle 

günlük rut�nler�n� öğrenmek 

ve o rut�n� mümkün 

olduğunca gerçekleşmes�n� sağlamak da ps�koloj�k �lk yardım açısından 

öneml�d�r.
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ÇOCUKLARA DEPREMİ NASIL ANLATALIM?

Deprem, b�r doğa olayı. Yan� bunu �nsanlar değ�l, dünyanın yer altındak� büyük 

yer kütleler� yapıyor. Dünyanın yer altı çok der�n. Orada da hareketl� parçalar 

var, bu parçalarda enerj� sıkışıyor ve bazen bu parçalar hareket ed�yor, kırılıyor, 

o zaman deprem oluyor. Dünyada düzlükler, dağlar oluşuyor. Deprem olan yer 

sallanınca evler, eşyalar da sallanıyor ve bazı evler, eşyalar çok sallanınca 

ayakta duramıyor. B�z�m de ev�m�z sallandı ve zarar gördü, duvarları çatladı, 

bazı yerler çöktü. Bu nedenle ev�m�z tam�r olana /yen�s� yapılana kadar 

bekleyeceğ�z, ev�m�z yapılacak ve yen�den yerleşeceğ�z. 

3-6 Yaşa Depremi Nasıl Anlatabiliriz?

Depremi Yaşayan Çocuklara Depremi Anlatmak

Deprem, b�r doğa olayı. Yan� bunu �nsanlar değ�l, dünyanın yer altındak� büyük 

yer kütleler� yapıyor. Dünyanın yer altı çok der�n. Orada da hareketl� parçalar 

var, bu parçalarda enerj� sıkışıyor ve bazen bu parçalar hareket ed�yor, kırılıyor, 

o zaman deprem oluyor. Dünyada düzlükler, dağlar 

oluşuyor. Deprem olan yer sallanınca evler, eşyalar 

da sallanıyor ve bazı evler, eşyalar çok sallanınca 

ayakta duramıyor. Geçen haftak� depremden 

dolayı yerler ve evler sallandı. B�rçok ev�n 

duvarı kırıldı, çatladı. Bu yüzden evler�n tam�r 

olması, bazılarının 

yen�den yapılması gerekecek. Evler yapılana 

kadar oradak� �nsanlar küçük evlerde, toplanma 

yerler�nde, yardım çadırlarında kalacaklar. B�z de 

onlara yardım ed�yoruz. Orada yaralananlar �ç�n 

doktorlar var, ordak� �nsanları güvenl� yerlere götüren kurtarma ek�pler� var. 

Depremde sallanırken korkulab�l�r, evet. Evlere g�remed�kler� �ç�n üzüleb�l�rler. 

B�z de buna üzüldük. 

Depremden korunmanın yolları var ve annen, baban bunu b�l�yor. Ev�m�z 

sağlam, annen, öğretmen�n deprem olursa ne yapacağını çok �y� b�l�yor, b�z 

güvendey�z. 

*Özel gereks�n�ml� ve küçük çocuklarda oyuncakla canlandırma yapılab�l�r, 

legolar, �nsan figürler�, ambulans ve çadırlar, kurtarıcılar �le olay anlatılab�l�r.

Depremi Yaşamayan Çocuklara Depremi Anlatmak
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ä Medyadan ve görsellerden olab�ld�ğ�nce uzak tutmalıyız.

ä Önce ona ne b�ld�ğ�n� sormalı ve yanlış b�ld�kler�n� düzeltmel�y�z.

ä Yer hareketler�n� b�l�msel şek�lde anlatmalıyız. B�l�msel v�deo �çer�kler�nden 

ve k�taplardan faydalanab�ll�r�z.

ä Evler�n sağlamlığının önem�n� vurgulayab�l�r�z. 3. Sınıf ve sonrası �ç�n kaygısı 

yüksek olmayan çocuklara depremden korunma yöntemler� daha ayrıntılı 

anlatılab�l�r. Fakat tüm bunları yaparken “güvendey�z” demey� unutmamalıyız. 

“Deprem sırasında ne yapılması gerekt�ğ�n� b�lmek çok öneml�, bunu 

düşünmek belk� sen� end�şelend�rm�ş olab�l�r ama güvendes�n.”, d�yeb�l�r�z.

ä Ortaokul öğrenc�s� olan çocuğunuzu depremden korunma �le �lg�l� 

araştırmalar yapmaya teşv�k edeb�l�r�z.

ä Ortaokul ve l�se çocuklarının yet�şk�nlere öfkel� tepk�ler� olab�l�r. Tüm 

duygular onaylanmalı, genc�n düşünce ve fik�rler� d�nlemel�y�z.

ä Ortaokul çocuklarına depremden korunma yolları, deprem anında yapılması 

gereken doğru ve yanlışlar aktarılmalıyız

ä Bu konu konuşulduktan sonra çocuk yalnız bırakmamalıyız, b�rl�kte 

rahatlatıcı akt�v�teler yapab�l�r�z.

İlkokul ve Ortaokul Çocuklarına Depremi Nasıl Anlatabiliriz?

ÇOCUKLARA ÖLÜMÜ ANLATMAK

ä Çocuklara ölümü mümkün olduğunca temel bakım verenler� veya yakınları 

açıklamalıdır.

ä Açıklama yapacak k�ş� aj�te durumda olmamalıdır. Önce kend�s�n� 

sak�nleşt�rmel�d�r.

ä Somut kel�meler kullanılmadır: 

“Her gün b�r�ler� doğar ve her gün b�r�ler� ölür, her şey�n b�r sonu vardır. 

B�tk�lerde, hayvanlarda olduğu g�b�. Ölen k�ş�n�n artık beden� çalışmaz, 

konuşamaz, artık düşünmez, h�ssetmez, yemek y�yemez… K�m�ler� çook 

yaşlandığı �ç�n, k�m�ler� kazalar, hastalıklar sonucu öleb�l�rler.” 

ä Hastalık sonucu ölümler �ç�n, ağır ve hafif hastalık farklı anlatılmalıdır. 

ä “Ölüm” kel�mes� kullanılmalı; uyudu, g�tt�, gökyüzünde, melek oldu, vefat 

ett�” g�b� kafa karıştırıcı ve anlaşılması güç sözcükler kullanılmamalıdır. 

ä Ölen k�ş�n�n beden�n�n çalışmadığı, hareket etmed�ğ�, konuşmadığı, 

duymadığı, artık onu göremeyeceğ�m�z söylenmel�d�r. 

ä Çocuk ölen k�ş�n�n nereye g�tt�ğ�n� sorarsa, artık onu göremeyeceğ�m�z 

söylenmel�d�r. “Ölen k�ş�ler� artık göremey�z.”

ä Mezar kavramı 7 yaşından önce ölenler� hatırladığımız yerler olarak 

anlatılab�l�r. 7 yaşından sonra bedenler�n törenle toprak altına gömüldüğü 

anlatmalıdır. Bedenler�n artık çalışmadığı, hareket etmed�ğ� tekrar
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aktarılmalıdır. 7 yaşından önce de beden�n nereye g�tt�ğ� soruları 

sorulduğunda, aynı cevaplar ver�leb�l�r. Çocuk, ısrarlı şek�lde 

sormadığında onu göremeyeceğ�m�z b�lg�s� yeterl�d�r. Çocuklara 

sorduklarından fazla b�lg� ver�lmemel�d�r. Çocuklar s�nd�reb�lecekler� kadarını 

sorarlar.

ä Cenazelere katılım ve mezar z�yaretler� 9 yaşından sonra, çocuk da katılmak 

�sterse mümkündür. 

ä Ölümün gerçek neden� söylenmel�d�r. İnt�har durumu söz konusu �se, 

öncel�kl� olarak b�yoloj�k ölüm sebeb� söyleneb�l�r. İnt�harı söylemeden önce 

yaşının uygun olması ve önces�nde ps�koloj�k destek ver�lmes� gerekmekted�r. 

ä Çocuklara ölümün ardından herkes�n üzgün olduğunu söylemekten 

çek�nmemek öneml�d�r fakat “ben artık nasıl yaşarım” g�b� �fadeler 

kullanılmamalıdır. 

ä İnanç s�stemler�ne göre çocukların sorularına 

cevap vereb�l�r�z fakat bu cevapların kafa 

karıştırıcı ve korkutucu olmaması öneml�d�r: 

Cennete g�tm�ş olab�l�r ama b�z bunu 

b�lemey�z, b�z orayı göremey�z. Onun �ç�n dua 

edeb�l�r, onu hatırlayab�l�r�z.

ä Ölen k�ş�n�n çocuğu gördüğü, �zled�ğ� b�lg�s� 

ver�lmemel�d�r. Bu çocukta sürekl� �zlend�ğ� 

duygusunu oluşturur. O b�z� göremez ama 

b�z onu hatırlayab�l�r�z, onun �ç�n dua 

edeb�l�r�z, onun b�z� gördüğünü hayal 

edeb�l�r�z. 

ä Çocuklar, ölümün kend�ler� yüzünden 

olduğunu düşüneb�l�rler. “Ölüm sen�n yüzünden 

olamaz” d�yerek, böyle olmadığını açıkça söyleyeb�l�rs�n�z. Ölüm sebeb�n� 

söylemek, bu sebeple de öneml�d�r. 

ä Sen de ölecek m�s�n sorusuna “B�z uzun yıllar b�rl�ktey�z, ben buradayım ve 

sağlıklıyım. Çok uzun yıllar, sen büyüyüp kocaman olacaksın, ün�vers�teye 

g�deceks�n, meslek sah�b� olacaksın belk� çocuğun olacak, b�z hep beraber 

olacağız….”, d�yerek yanıt ver�leb�l�r.
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ÇOCUKLARIN YAS TEPKİLERİ

1- Şok ve İnanmama

Çocuklarda sess�z b�r ger� çek�lme veya ş�ddetl� b�r haykırış şekl�nde gel�şeb�l�r. 

Evdek� kederl� atmosfer� sezerler. K�m� çocuk umursamaz b�r tavra bürüneb�l�r, 

bu durum evdek� atmosferneden�yle sığındığı b�r savunma mekan�zması 

olab�l�r. Çocuğa sarılmak, üzüntüsünü, duygusunu �sted�ğ� kadar yaşamasına 

�z�n vermek en öneml� şeyd�r. Acısını hafifletmeye çalışmak yer�ne 

paylaşmasına alan tanımak gerek�r. 

2- Arama ve İsyan

Çocuklar �ç�n yas sürec�nde en olağan evred�r. B�r şey kaybed�lm�şt�r ve ş�md� 

onu bulmalıdırlar. Kaybolan şey� h�çb�r zaman bulamayacakları düşünces� 

büyük b�r korkuya neden olab�l�r. “Neden ben? Neden O? Ne yaptım da 

bunları hak ett�m?” benzer� düşünceler gel�şeb�l�r. Huzursuzluk, sabırsızlık, 

aşırı uyarılmışlık, uyku problemler� görüleb�l�r. Çocuk, kend�s�n� bırakıp g�den 

ebeveyne öfke duyab�l�r. Bu öfke sözcüklerle �fade olmayab�l�r, oyuncakları 

dağıtmak, kırmak vb. agres�f tepk�ler oluşab�l�r.

3- Umutsuzluk, Anlamsızlık

Kaybed�len k�ş�n�n b�r daha dönmeyeceğ� anlaşıldığında umutsuzluk ortaya 

çıkar. Çocuk ağlayab�l�r, bağırab�l�r, başka b�r �nsanın �lg�s�n� reddedeb�l�r. 

Ebeveyn�n ölümünden kend�s�n� sorumlu tutma eğ�l�m�nded�r. “Annem su 

�sted�ğ�nde ona götürmed�ğ�m �ç�n hasta oldu” vb. düşünceler� olab�l�r. Okula 

g�tmey�, rut�nlere ve alışkanlıklara devam etmey� reddedeb�l�r. Sevg�, şefkat ve 

sabır �ht�yacı vardır. 

4- Kabul

Çocuğun duruma zamanla, kend� hızına göre uyum sağladığı süreçt�r. 

ÇOCUKLAR YAŞLARA GÖRE ÖLÜMÜ NASIL ANLARLAR?

Bebeklik/İlk Çocukluk Dönemi (0-2):

Ölüme �l�şk�n kavramları tam olarak anlamlandıramazlar. 2 yaşa doğru 

sürekl�l�k kavramının gel�şmes�yle bağlandıkları k�ş�ye da�r ayrılık veya geç�c� 

ayrılık farkını anlamaya başlarlar ve ayrılık anks�yetes� yaşayab�l�rler. Ölüme 

da�r fark ett�kler� tek şey yakınlarının ve özell�kle ebeveyn�n yakınlarında 

olmayışıdır.
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Okul Öncesi Dönem (3-5):

Ölüme yet�şk�nler�n yükled�ğ� anlamı yüklemeler� beklenmez. Ölüm genell�kle 

bu yaş grubu çocuklar �ç�n uzun b�r ayrılık, b�r yolculuk n�tel�ğ�nded�r. 3 

yaşında b�r çocuk “adam ölmüş, sonra ev� de ölmüş” cümles�n� kurab�l�r. 

G�derek ölüm kavramı uzun b�r uyku ve kımıldamadan yatma hal� olarak 

algılanır. Ölümün �nsandan �nsana geçt�ğ�n� düşüneb�l�r, korkab�l�rler. 5 

yaşında b�r çocuk anne babasının ölüp ölmeyeceğ�n� sorma �ht�yacı �ç�nde 

olab�l�r. Yaşlı ve ak saçlı k�ş�ler�n öleceğ� düşünces� gel�şeb�l�r, ölümün ger� 

döndürülemez b�r olgu olduğunun b�l�nc�ne varmazlar.

İlkokul Çağı (6-10):

6-7 yaşlarında çocuklar artık ölümün b�yoloj�k b�r süreç olduğunu b�l�rler ve 

ger� dönüşün mümkün olmadığını kavramaya başlarlar. Genell�kle 7 yaşa 

kadar ölümün yaşlılıkla �l�şk�lend�r�len b�r kavram olduğu görülür. 9-10 

yaşlarında ölüm daha net algılanmaya başlanır ve herkes�n başına geleb�lecek 

b�r kavram olarak kabul ed�lmeye başlanır, hala kend� başlarına 

geleb�leceğ�n�n tam anlamıyla farkında değ�llerd�r.

Ortaokul Çağı (11-13):

Bu yaş grubunda ölüm, evrensel b�r sona erme hal� olarak görülür. Ölümün 

b�yoloj�k süreçler�n� ve cenaze tören�n� anlamlandırab�l�rler.
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Yararlanab�lecek Çocuk H�kayeler� Ve Kaynaklar

K�tap ve B�lg�lend�r�c� An�masyon Öner�ler�

1. Çocuklar �ç�n İy�leşt�r�c� Öyküler, Nancy Dav�s, Nobel Yaşam Özell�kle “Köpek ve Fırtına” �s�ml� öykü travmat�k 

duruma maruz kalmış çocuklar �ç�n uygun b�r öyküdür.

2. Büyük Fırtına, Mehmet Teber, (Afet� çocuklara anlatmak �ç�n)

https://youtu.be/LFpdddXHPo8 an�masyonlu https://youtu.be/dE69dkKQcfY

3. Göç Eden Kuşlar, Mehmet Teber (Afet sonrası yer�n� terk eden çocuklar �ç�n)

https://youtu.be/4pV4V0�ZVoY an�masyonlu https://youtu.be/fjXqp7gqEnU

4. Bay Korku ve Bayan Üzüntü, Mehmet Teber (Afetten sonra korkusu olan çocuklar �ç�n) 

https://youtu.be/B39Zs5Gvm2I an�masyonlu https://youtube.com/watch?v=eyKmfjI2WKM&amp;feature=share

Deprem� yaşamış veya kaybı olmuş çocuklar �ç�n h�kayeler (5+ yaş) M�ll� Eğ�t�m Bakanlığı tarafından yayınlanmış 

h�kayelerd�r. PDF olarak �nternetten �nd�reb�l�rs�n�z. https://orgm.meb.gov.tr

5. Benekler�n� kaybeden Sarı, Berna Sarı Arasıl

6. Üzgün Benekler, Berna Sarı Arasıl

7. Oyuncak Mol� Sallanıyor, Berna Sarı Arasıl

8. Sallanan Karınca Yuvası, Doç. Dr. Evr�m Ölçer Özünel

9. Güven A�les� �le Görev�m�z Tehl�ke, Akut Arama Kurtarma Derneğ�,

https://youtube.com/watch?v=G1sHBXX88GI&amp;feature=share

10. Deprem An�masyonu, AFAD-MEB �şb�rl�ğ�, https://youtu.be/gcj6E3ZAe-8

Ölümü anlatan k�taplar

1. Dedem�n Adası, Benj� Dav�es, Redhouse K�dz Yayınları (4+ yaş)

2. Esk� Dostum Lodos, Amy Hest, KVA Çocuk (4+ yaş)

3. Fat� Teyze’n�n Yıldızı, Br�g�tte Wen�nger, Yapı Kred� Yayınları (4+ yaş)

4. Annem her yerde, P�mm Van Hest, Gergedan Yayınev� (6+ yaş)

5. Ben’�n Gem�s�, P�eter Koolw�jk, Can Çocuk Yayınları (6+ yaş)

6. Kaybolunca nereye g�der�z?, Isabel M�nhos Mart�ns, Koç Ün�vers�tes� Yayınları (6+yaş)

7. Zuvata, Faruk Gülşen, Erdem Çocuk Yayınev� (6+ yaş)

8. Neden Varım?, Oscar Bren�fier, Tudem Yayın Grubu (7+ yaş)

9. Ördek, Ölüm ve Lale, Wolf Erlburch, Hep K�tap (7+ yaş)

10. Şa�r�n Köpeğ�, Patr�c�a MacLachlan, Altın K�taplar (10+ yaş)
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