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GiRiS
El Kitab1 Hakkinda

17 Adustos ve 12 Kasim 1999’da Ulkeyi sarsan depremler hepimizin
yasamini onemli olgude degistirmistir. Toplumun bir kismi aradan uzun bir
sure gecmesine ragmen bu olayin etkilerini hala hissediyor olabilirler.
Depreme maruz kalan insanlarin buyudk bir kismi normal yasamlarina bir
Olgude donmus olsalar bile, bir kismi olan bitenleri uzun bir sure hatirlayabilir.
Hatirlananlarin  buyidk c¢ogunlugu yikimlarla, kayiplarla ve afetten sonra
depremi yagsamis insanlar agisindan tamamen degismis olan bir dinya ile ilgili
ve oldukca aci verici anilar olabilir.

Bu ve benzeri olaylar karsisinda, yetiskinler gibi ¢cocuklar da duygusal,
bilissel ve davranisgsal tepkiler verebilirler. Bu tepkiler deprem, sel, yangin,
taciz, trafik kazasi, 6lum gibi travmatik bir olay ve kayip yasayan kisilerde
gorulen normal tepkilerdir ve bazen c¢ok siddetli olabilmektedirler. Aslinda
travmatik bir olay sonrasinda hem ¢ocuklarin hem de yetiskinlerin gosterdikleri
tepkiler arasinda pek ¢ok benzerlik vardir. Bu el kitabinda, bu tepkiler ayrintili
olarak tanimlanacak ve sizlere gerek c¢ocuklar ve ana-babalar gerekse
ogretmenlere bu yasantilarin Ustesinden gelmelerinde nasil yardimci
olacaginiza iligkin bazi bilgiler verilecektir. Bu el kitabinda yer alan bilgiler,
MEB ve UNICEF’in birlikte gelistirdigi Psikososyal Okul Projesi'nin Psikoegitim
Programini olusturmaktadir ve c¢ocuklari, ana-babalari ve &gretmenleri
travmatik olaylara karsi normal psikolojik tepkilerin neler oldugu ve neler
yapilabilece@i konusunda bilgilendiren bir bagvuru kaynagi olarak kullanilabilir.

Toplumumuzda kigisel sorunlar ve duygular hakkinda konugsmak zaman
zaman bir tabu olarak algilanabilmektedir. Bu el kitabi ile, travmatik
yasantilara maruz kalmis herkesi yasadiklari hakkinda konusmaya
cesaretlendirmek ve kendilerini ifade etmeleri icin yOntemler 6nermek
istiyoruz. Bunun, o6zellikle tGlkemizde Ust Uste yasadigimiz depremler, trafik
kazalari, sel, yangin gibi olaylardan sonra ¢ogunlukla ihmal edilen veya
uzerinde pek de durulmayan cocuklarin duygularinin anlagilmasina katkida
bulunacagina inaniyoruz. Gergekten de kiguk gocuklar bile, bu el kitabinda
tanimlayacagimiz tepkilerin bazilarini gosterebilirler ve onlarla da gegirmis
olduklari yasantilar hakkinda konusmak mumkun olabilir.
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Bu el kitabi, travmatik bir yaganti sonrasinda ¢ocuklara, ana-babalarina
ve oOgretmenlerine verilecek psikososyal destek konusundaki bazi temel
bilgileri ve yararli oldugu gorulen bazi onerileri kapsamaktadir. Bu kitap
kesinlikle 6gretmenlerin bir “psikoterapist” veya “psikolojik danigman” gorevini

ustlenmeleri icin hazirlanmamistir. Clnkd 6gretmenler psikolojik danigsma

veya psikoterapi yapmak icin egitiimemislerdir. Bu kitap, travmatik olaya iligkin

yasantilari hakkinda kendilerini ifade edebilmeleri i¢in gcocuklara, ana-babalara
ve oOgretmenlere en iyi sekilde nasil yardim edilebilecegi konusunda bazi
temel ve vyararh bilgiler icermekte ve psikolojik danigsmanlara (rehber
Ogretmenlere) ve o6gretmenlere, bu gruplarla iletisim kurarken, yardimci
olmayl amaclamaktadir. Ozetle, bu el kitabinin hazirlanmasindaki temel
amag, cocuklarin verdikleri tepkileri anlayarak gocuklara ve ana-babalarina

yardimci olma yollari hakkinda yol gostermektir.

PSIKOEGITIM PROGRAMI

Bu program MEB ve UNICEF tarafindan dizenlenen ve desteklenen
okul Psikososyal Okul Projesi'nin bir bolimudur. Bu programi yartitmek 6zel
bir uzmanlik ya da kaynak gerektirmemektedir ve ulkemizdeki buttin okullarda
psikolojik danigmanlar (rehber ogretmenler) ve ogretmenler tarafindan

uygulanmasi 6nerilmektedir.

Programin Amagclari

1. Travmatik olaylarin normal psikolojik etkileri hakkinda 6gretmenler, ana-
babalar ve c¢ocuklarl bilgilendirmek ve onlarin bu konuya iligkin
anlayiglarini gelistirmek.

2. Cocuklar, ana-babalar ve o6gretmenleri bilgilendirerek, kendi tepkilerini
anlama ve paylasma olanagr vermek, tepkilerinin dogal oldugunu
gOstermek ve normallestirmek.

3. Okul sistemi ile aileler arasinda yasantilarin paylasiimasini saglamak,
boylece iki sistem arasindaki iletigsimi gelistirmek.

4. Olumlu basa c¢ikma yontemlerini vurgulayarak bunlarin gerektiginde

kullaniimalarini saglamak.
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5. Cocuklarin tepkilerinin normale dénmesini saglamaya uygun bir ortam

olugturarak onlarin 6grenme ve gelisme kapasitelerini arttirmak.

Programin Organizasyonu

Psikoegitim programi asagida belirtilen adimlar izlenerek gergeklestiriimelidir:

1. Her ilde, il Milli Egitim Mudirleri ve Rehberlik ve Arastirma Merkezleri
(RAM), Psikoegitim Programini uygulamaktan sorumlu olan psikolojik
danigsmanlarin yer aldigi proje ekipleri olusturacaklardir. Bu ekipler MEB
tarafindan destekleneceklerdir. Her okulda, okul muidiriG ya da muadar
yardimcisl, bir 6gretmen, bir veli ve 6grenci temsilcilerinden olusan bir okul
ekibi kurulacaktir. Bu ekipler, RAM'leri ve proje ekiplerinden uygulama
sirasinda bilgi ve denetim destegi alacaklardir. Her ilin proje ekiplerinin okul
ekipleriyle esgudum halinde ¢aligmalari ve aylik olarak, 2002 Haziran sonuna
kadar MEB ve UNICEF’e, bu tarihten sonra da MEB'e (Psikososyal Midahale
Birimi'ne) rapor vermeleri gerekmektedir. Program, okul mudurlerinin destegini
alarak yurattlmeli, programi tanitmak ve mudurlerden geri bildirim almak igin
toplantilar dizenlenmelidir.

2. Proje ekipleri, ana-babalarla toplantilar yapmak ve o&grencilerle sinif igi
etkinliklerini yurutmek icin 6gretmenlere egitim vereceklerdir. Bu toplantilarda
ele alinacak olan konular, travmanin c¢ocuklar/yetigkinler/aile ve okul
Uzerindeki olumsuz etkileri ve bu etkilerin hafifletiimesine yardimci olmak igin
cocuklarla yapilabilecek galismalari icerecektir.

3. Ogretmenler ana-babalarla toplanacak ve ayni konular hakkinda
ogrencilerle de sinif i¢i ¢alismalar yapacaklardir. Program suresince ciddi
tepkiler gosteren cocuklarin olmasi durumunda, bu c¢ocuklar daha ileri
dluzeyde bir psikososyal destek almak icin RAM'erine velveya bir
rehabilitasyon merkezine veya hastaneye yonlendirileceklerdir.

Programin uygulanmasiyla, RAM'lerin, psikolojik danigsmanlarin ve
ogretmenlerin travmatik yasantilardan etkilenmis olan ¢ocuklara ve ailelerine
yardim etmek konusunda kapasiteleri gliclenecektir. Ulkemizdeki trafik kazasi,
sel, yangin, 6lum gibi olaylarin sikligi ve bundan etkilenebilecek olanlarin
coklugu boyle bir programin okullarda yerlestiriimis olmasini gerekli

kilmaktadir. Okul, 6gretmen ve aile gibi tum sistemler arasindaki igbirliginin
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olumlu sonuglara yol acacagl umulmaktadir. Bu organizasyon ve is birligi,
hepimizin ileride karsilasabilecegimiz kaza, olum yaralanma gibi travmatik

olaylarla da daha kolay basa ¢gikmamiza yardimci olacaktir.

Programin Uygulanmasi

Psikoegitim Programi, paralel olarak gerceklestirilecek 3 Ogretmen Toplantisi,
2 Veli Toplantisi ve 3 Ogrenci Oturumundan olusmaktadir. Program iki
ogretmen toplantisinin ve bir veli toplantisini ardarda yapilmasiyla baglar.
Programdan etkin bir bigimde yararlanilmak isteniyorsa toplantilarin bu sirayla

ve ileride gorulecegi gibi dnerilen icerik ve surelerde yapilmasi cok 6nemlidir.

El Kitabinin Kullanimi

Bu el kitabi1 6gretmenler, 6grenciler ve ana-babalarla ayri ayri ¢calismak Uzere

hazirlanmis farkli bolimler icermektedir. Birlikte ¢alistiginiz katilmcilara bagl

olarak el kitabinin farkli bélimlerini kullanabilirsiniz.

e ilk bolim, &gretmenlerle yapilacak olan oturumlari kapsamaktadir. Bu
bolimde programin amaglari, travma tepkileri, iletisimin 6nemi ve
cocuklarla yapilacak etkinliklere iligkin konular yer almaktadir.

e fkinci bélim siniflarda oturumlar halinde, égrencilerle birlikte yapilacak
etkinlikleri ve onlarin travma konusunda bilgilendirmelerini icermektedir.

e Ucglincii  bélim  ana-baba toplantilarinda  tartisilacak  konulari

kapsamaktadir.

Eklerde, ana-baba toplantilarinda c¢ogaltiip dagitilacak okuma
malzemeleri, ogretmenler ve ana-babalarla yapilacak toplantilar icin gagri
mektuplari i¢in dnerilen bir format ve bu programi dederlendirmek icin bir geri

bildirim formu verilmigtir.
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BOLUM L.

OGRETMENLERLE GALISMANIN ANA HATLARI

e Her toplantidan 6nce o toplantiyla ilgili olan ekleri ¢ogaltin ve bunlari
toplanti sirasinda katihmcilara dagitin.

e Yapilan ¢alismalarin basarisi agisindan bu toplantilarin yarttilecegi ortam
cok onemlidir.Toplantilari yapacaginiz oday! ve sandalyeleri, katilimcilarin
kendilerini rahat hissedecekleri bir ortam yaratacak bigcimde duzenlenleyin.

e Toplantilari 6nceden planlayin ve malzemelerinizi dnceden hazirlayin. Bu
hazirhg1 6nceden yapmak sizin seminere zamaninda baslamaniza ve
zaman baskisi olmayacagi i¢in kendinizi rahat hissetmenize yardimci
olacaktir.

e Seminere kendinizi tanitarak baslayin. Daha sonra, katilimcilari seminerin
amagclarn hakkinda bilgilendirin ve ana bdlimlere gecin. Seminerin bitis
zamaninl ve ne zaman ara verilecegini belirtin ya da katilanlarla birlikte
kararlastirin. Her toplanti sonunda bir daha ki toplantinin tarihini, saatini ve
yerini mutlaka belirtin.

e Seminerler siresince “Iletisimin temel Kurallari’ndaki 6nerilere uyarak iyi
bir dinleyici olmaya caligin. Acik ve esnek olun, savunucu veya saldirgan
olmayin ve isimizin ders vermek degil, paylasmak ve birlikte 6grenmek
oldugunu unutmayin.

e Hata vyaptiginizi dusundugunizde Uzulmeyin, ancak bir sonraki
seminerinizin daha iyi olmasi igin gaba gosterin.

e Seminere katilan &6gretmenlerin siniflarinda ¢ocuklarla yapacaklari
oturumlar ve ana-baba toplantilar igin planlar hazirlamalarina yardimci
olun.

e Daima bir meslektagsinizdan ve (varsa) uzman ekibinizden

supervizyon ve destek alin.
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OGRETMEN OTURUMLARI

l. OTURUM
AMAG: Ogretmenleri, midiirleri ve okulda gérevli diger kigileri psikoegitim
programi, travma ve travma tepkileri, travmadan sonra okulun
toparlanmadaki 6nemi ve rolu konularinda bilgilendirmek
SURE : 3 saat
ISLENECEK KONULAR:
» Psikoegitim programinin tanitilmasi
» Travma ve travma sonrasi stres tepkileri
» Cocuklarin gelisimi ve TSS tepkileri
» Travmatik bir olaydan ya da bir afetten sonraki toparlanmada okullarin

onemi ve roli 6gretmenlerin toparlanma stirecine etkileri

A\

Cocuklar igin iletisimin dnemi

A\ 4

lletisim Kurallari ve iletisim Engelleri

MALZEME: Konularla ilgili asetatlar ve fotokopiler, katihmcilar icin yaka
kartlan

TRAVMA VE TRAVMA SONRASI STRES (TSS) TEPKILERI
Travmatik Olay Nedir?

Travmatik bir olay “herhangi bir kisi igin, asiri derecede orseleyici veya
basa c¢ikmasi zor olan, Kkisinin varhigini tehdit eden, hatta olecegini
dugundurebilen, normal yasamin disindaki herhangi bir olay” olarak
tanimlanir. Siddetli bir deprem travmatik olayin tipik bir drnegidir ve depremi
yasayan herkes bu olayin ne kadar korkutucu oldugu hakkinda bir fikir
sahibidir. Cocuklar acgisindan bakildiginda, normal zamanlarda da trafik
kazasi gecirmek, herhangi bir kazaya tanik olmak, tacize ugramak, bir yakinin
Oolumund gbérmek, yaralanmak veya yasami tehdit eden baska bir olaya maruz
kalmak travmatik olaylar olarak nitelendirilebilir.

Travmatik Olay ve Kayiplara Verilen Tepkiler

Dogal afetler, kaza, 6lum gibi travmatik olaylarin ardindan ¢ocuklarda

yaygin olarak gorulen iki grup tepki vardir. Bunlardan birincisi, dodrudan

dogruya travmaya maruz kalmaktan kaynaklanir ve cocuklarin kendilerini
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tehlikede hissetmeleri, dramatik olaylara tanik olmalari gibi yasantilar igerir.
Bu tip yasantilar travma tepkileri dedigimiz tepkileri ortaya c¢ikarirlar.
Tamamen normal kabul edilmekle birlikte, bu tepkiler bireyler igin ¢ok siddetli
ve korkutucu olabilirler. Yetigkinler gibi c¢ocuklar da travma tepkileri
gOsterebilirler. Bu tepkiler travma sonrasinda kosullarin duzelmesine bagli
olarak zamanla azalir, ancak bazi kigiler uzun bir sure bu tepkileri vermeye
devam edebilirler. Bu program, travma sonrasi stres tepkileri adi verilen bu
belirtileri tanitmak ve bu tepkilerle ilgili bilgileri 6gretmenler, ana-babalar ve
cocuklarla paylasmak icin hazirlanmigtir.

ikinci grup tepkiler ise travma sirasinda ve sonrasinda olusan anne-
baba, diger aile Uyeleri, arkadas ve yakinlarin kaybedilmesiyle ve ev, ailenin
malvarhdi gibi diger kayiplarla baglantilidir. Kayiplarla sonuglanan travmatik
yasantidan sonra sgiddetli Uzuntd tepkileri hissetmek normaldir, bazi
cocuklarda bu tepkiler epeyce uzun surebilir ve hatta depresif tipte bazi
tepkilere de yol acabilir. Asagida bu tepkiler daha ayrintili bir sekilde

tanimlanmistir.

Travma Sonrasi Stres Tepkileri

1999’daki depremler gibi korkung afetler sonrasinda ¢ok siddetli travma
tepkilerinin ortaya ¢ikmasi tamamen normal kabul edilmelidir. Travma sonrasi
tepkilerin en sik rastlananlarindan bazilar asagida ele alinmistir. Kigilerin
yasantilariyla dogrudan baglantili olan travma sonrasi stres tepkilerini U¢ ana

grupta toplamak mumkundur.

1. istenmeden akla gelen diisiince ya da gériintiiler

Bu dusunce ve goruntuler, kisinin hatirlamay! isteyip istememesinden
bagimsiz olarak, travma sirasinda olup bitenler hakkinda aklina gelen
anilardan olugur. Genellikle akla, travmatik olaylarin en aci ve sikinti verici
bolumleri gelir. Hatta kisiler hersey yeniden oluyormus gibi travmatik olayi
yeniden yasarlar ve yasanan herseyi ‘gortyor’ gibi olduklarini ifade edebilirler.
Bazi kisiler kafalarinda sanki bir kamera varmis ve filmi geriye sarmis gibi
hissettiklerini ve travmatik olayin goruntulerinin yani sira, ses ve koku da

duyduklarini, hatta hareketleri hissettiklerini belirtebilirler (Ornegin, zemin
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sallaniyor gibi ‘hissederler’). Yukarida s6zli edilen bu travma tepkileri ¢ok
korkutucu olabilirler, ancak travmatik olaylardan sonra bunlari hissetmek

tamamen normaldir.

2. Kaginma tepkileri

Kaginma tepkisi kiginin travmatik olayla ilgili olan dugunceler, duygular,
etkinlikler ve mekanlardan kaginmasina isaret etmektedir. Kisi acisindan olup
bitenler o kadar aci vericidir ki; kisi kendisine travmayi hatirlatabilecek
herseyden uzak durarak adeta olup biteni timuyle unutmaya c¢alismaktadir.
Travmatik olaylara maruz kalan pek ¢ok kiside istenmeden akla gelen anilar
ortaya ¢ikar. Bunlar ¢ok aci verici oldugu icin kisi bu anilardan ve bunlarin
aklina gelmesine yol acan herseyden kaginmaya c¢aligir. Bu durum yasamla
ilgili etkinliklere ilgi duymamaya, kendini bagkalarindan uzak hissetmeye,
duygusal kuntlige veya duygularin sinirlanmasina ve olumsuz bir gelecek

beklentisine yol acabilir.

3. Asiri uyarilma tepkileri

Anilar (goruntiler, sesler, kokular), kaginma tepkileri gibi travmatik bir
olaydan sonra ortaya ¢ikan belirtilerin ¢ok guglu bir fizyolojik temeli vardir.
Travmatik olaylar insan bedeni ve zihni agisindan korkung bir soktur ve asiri
bir fizyolojik uyariimaya yol acabilir. Bu asiri uyariima hizh kalp atisi, avug
iclerinin terlemesi, konsantrasyon sorunlari ve uyku guglukleri gibi belirtiler
ortaya ¢ikarir. Travma sonrasinda olay anini hatirlatan her hangi bir uyarici ile
kargilasildiginda kisiler yeniden travmatik olay oluyormus gibi hiddebilir ya da
belli bir yer onlara yagsadiklari travmayi hatirlatabilir ve beden otomatik olarak
tekrar asiri bir fizyolojik uyariima durumuna gecger. Bu fizyolojik tepkiler, kas

agrilari, sirt agrisi veya karin agrisi gibi belirtilere de neden olabilirler.

Hatirlaticilar travmaya iliskin anilari tetikleyen ipuglaridir ve travma
sonrasi ortaya g¢ikan belirtilerin anlasilmasi bakimindan oOnem tasirlar.
Ornegin, deprem sirasinda bulunulan binanin goériintiisi, yasanmis bir trafik
kazasini hatirlatan bir ses, koku veya tacizi hatirlatan herhangi bir distince

veya duygu hatirlatici olabilir. Travma tepkilerinin ortaya ¢ikmasinda
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hatirlaticilarin etkilerinin bilinmesi, hem ¢ocuklar hem de yetiskinler agisindan
onem tasir ve onlarin travma tepkileriyle daha kolay basa c¢ikmalarina
yardimci olur.

Yukarida sozu edilen tum bu tepkiler buylk afetlere ve travmatik
olaylara kars! verilen normal tepkilerdir. 1999 depremleri gibi baylk afetlerden
sonra gocuk ve yetiskinlerin buyuk bir kisminin bir kag ay boyunca bu tip
tepkiler sergilemesi normal kabul edilmelidir. Eger bu tepkiler daha uzun
surerse ve gunlik yasamda, uyku bozukluklari, aile ve okul yasaminda

guclUkler gibi sorunlara yol agarsa profesyonel yardim alinmasi gerekir.

Kaygi tepkileri

Travma sonrasi stres tepkisi temelde bir kaygi tepkisidir. Bu tepki
sirasinda bireyin bedeni ve zihni sanki bir tehlikeye maruz kalmis gibi tepki
verir. Cocuklar travmatik bir olaydan sonra, asagida belirtilenler gibi, belirgin

olmayan kaygilar gelistirebilirler:

o Okul, sosyal yasam ve gelecek gibi alanlarda ortaya ¢ikan strekli bir
kayg! hali
o Avuclarin terlemesi, titreme, mide sorunlari, bas agrilari, kas gerginligi

gibi fiziksel uyariimislik belirtileri

o Karanliktan, belirli hayvanlardan ve bagkalarinin 6niande konusmadan
asiri korkma (Bu korkularin bir kismi, 7-10 yas arasindaki cocuklarda
yasa bagli olarak ortaya ¢ikan normal geligsimsel korkulardir ve hig¢ bir
mudahalede bulunulmasa bile kendiliklerinden ortadan kalkarlar.
Travma sonrasi kaygi tepkisi olarak nitelendirilmeleri i¢in bu korkularin

asiri boyutlarda olmasi gerekir)

Sevilen birisinden ayrilma korkusu - 6zellikle kiigik ¢ocuklar ayrilik

kaygisi belirtileri gosterebilirler.

Siddetli tiziintii ve depresyon

Hepimiz zaman zaman kendimizi kederli ve Uzglin hisseder, hatta
bazen aglariz. Kayiplardan sonra siddetli Gzuntu tepkileri vermek ve
kaybedileni 6zlemek normaldir. Bunlar, kisiye rahatlama duygusu veren ve
diger kigilerin destegini almak igin harekete gegmesine yol agan saglikli
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tepkilerdir. Ancak, depresif belirtiler olarak adlandirilan bu tepkiler uzun sire
devam ederse ve Odev yapmak, yemek yemek, uyumak ve arkadaslarla
oynamak gibi gunluk iglevlerde bozulmaya yol acarsa bir ruh saghgi
uzmanindan yardim istemek gerekebilir. Travmatik yaganti sonrasinda normal

kabul edilen bazi depresif tepkiler sunlardir:

e Depresif ya da sinirli bir ruh hali.

e TUm etkinliklere duyulan ilginin azalmasi ve bunlardan haz alamama
¢ Diyet yapiimadigi halde bariz sekilde kilo kaybi veya artisi
o Kaybedilen kisiyi 6zleme.

e Sevilen birinin kaybini 'kabullenmeme’.

e Uykusuzluk ya da asiri uyuma.

e Asirl huzursuzluk.

e Asiri yavaslik.

e Enerji kaybi/azalmasi ve derin bir yorgunluk hissi.

e Degersizlik duygusu.

¢ Asiri ya da duruma uymayan sugluluk duygulari.

e Konsantre olmada ya da karar vermede zorluk.

e Tekrarlayan 6lum dusunceleri.

e Hayatin yasamaya degmedigine dair tekrarlayan dugunceler.

COCUKLARIN GELIiSiMi VE TSS TEPKILERI

Yukaridaki bolimde 6zetlenen U¢ blyuk kategori ayni olmakla birlikte, TSS
tepkileri gcocuklarda yetiskinlerde oldugundan biraz daha farkli bicimde ortaya
cikabilir. Ayrica, farkh yas ve farkli gelisim dénemlerindeki ¢ocuklar farkli

travma tepkileri gosterebilirler.
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Bebekler ve yeni yuriumeye baslayan c¢ocuklarda TSS tepkileri (dogum-i¢ yas
arasi)
» Kolay sasirma, kaygili gérinme.

P Yatak i1slatma, konusma problemleri gibi gerileme davraniglari.

w

Ana-babaya yapisma ve onlardan ayriimama.
Uyku sorunlari ve kabuslar.
Cevreyle iligkilerde tutukluk ve Urkeklik.

Kontrol edilemeyen saldirganlik.

v v v v

Travmayla ilgili tekrarlanan oyunlar

Bebekler ve yeni yiirimeye baglayan ¢ocuklarla neler yapilabilir?
v Bebeklerle yumusak bir sesle konusun, onlari oksayin, sevin ve sirtlarina hafif
hafif vurun.
Duazenli bir beslenme ve uyku programi uygulamaya c¢alisin.
Cevredeki isitsel ve gorsel uyaranlari azaltin.

Sizin yataginizda yatmasina izin verin.

AR NERNERN

Yurimesine, yerlerde yuvarlanmasina ve oyun oynamasina firsat verin.

Okul oncesi cocuklarda TSS tepkileri (4 — 6 yas arasi)

» Yatak islatma, parmak emme, ani heyecanlanma, ana-babaya yapisma, tik,
uyku sorunlari.

» Kacginma davranisi ve ice kapanma.

» Genel bir kaygi hali, hayvanlardan ve yabancilardan korkma.

» Tekrarlanan oyun ve ritueller (belirli davraniglari saplantili bir sekilde
tekrarlama)

» Kendi hayal ettikleri seylerle (6rnegdin, kendilerine ait saldirgan fantazilerle) ve

gercek olanlari karistirma. Bu yas grubundaki ¢ocuklar kotu olaylarin kendi
kotl dusuncelerinden kaynaklandigini distnup Uzualebilirler. Bu tip bir hayalci
dusunce zihinsel bulaniklik, utang, kaygi ve dunyayla ilgili yanhs yorumlar

yapmaya yol acabilir.

MEB — UNICEF Psikososyal Okul Projesi 16
Travma Sonras1t Normal Tepkiler:
Psikoegitim El Kitabi




Okul oncesi ¢ocuklarla neler yapilabilir?

v
v

Rahatlatmaya ve guven vermeye ¢alisin, sik sik sevip oksayin.

Uyumadan once yanina gidin, basini oksayin, varsa ilik bir st verin veya ninni
soyleyin.

Bir sure igin sizinle birlikte yatmasina izin verin.

Oyun hamuruyla oynama, ¢izme ve boyama yoluyla duygularini ifade

etmelerine firsat verin.

Okul ¢agindaki ¢cocuklarda TSS tepkileri (7 — 12 yas arasi)

b

b

Okul 6ncesi donemdeki davranislara gerileme; bu durum, akranlari tarafindan
reddedilmeye yol agabilir ve yeni gelismeye baslayan yeterlik ve 6zerklik
duygularinin ortaya ¢ikmasini engelleyebilir.

Okula gitmek istememe ve okul basarisinin diismesi

Tekrarlanan oyunlar, saldirganlik, gevezelik

Erkek ¢ocuklarda 6zellikle silahlara, savas oyunlarina vb.’ye ilgi gosterme.
Kabuslar, uyku sorunlari, ayrilik kaygisi ve dogal olaylardan (yagmur ve
ruzgar gibi) korkma

Dikkat ve konusma sorunlari, isyankar davraniglar, vicutta agrilar

Okul gagindaki ¢cocuklarla neler yapilabilir?

v Duygularini ifade etmelerine yardim edin, saburli, ilgili ve esnek davranin.

v" Oyun oynamalarini tesvik edin, merak ettikleri seyleri aciklayin.

v Dikkatleri kolayca dagilabileceginden okulda ve evde fazla galigmalarini
beklemeyin.

v Basit ve yapilandiriimig goérevler verin, ufak sorumluluklar almalarina firsat
taniyin.

v' llerde olabilecek bagka travmatik olaylardan kendisini nasil koruyacagini
anlatin.
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Ergenlerde TSS tepkileri (13-18 yas arasi)
» Dunya ve kendi gelecekleri hakkinda olumsuz tutumlar.

» Kendi korkulari ve travmaya verdikleri tepkilerle ilgili endise; 6zellikle

kendilerini suclu ve ¢aresiz hissetme gibi tepkilerinin anormal olup olmadigini

merak etme.
» Risk-alma veya duygularini davraniglarla disa vurma davraniglari (6rnegin
okuldan kagma, rastgele cinsel birliktelik, madde kullanimt).

» istah ve uyku sorunlari, giinliik etkinliklere karsi ilgi kaybi, okul sorunlari.

P Travmatik yasantidan sonra almak zorunda kaldiklari sorumluluklar nedeniyle

yetiskinlige erken girme.

» Ana-babalarla ¢gatisma ve tartigmalarin artmasi.

Ergenlerle neler yapilabilir?

v Aile ve arkadaslariyla duygularini paylasmalarina ve ifade etmelerine yardim

edin.
Kabul, hosgoru ve destek gdsterin.
Gundelik faaliyetlere katilmalarini ve spor yapmalarini tegvik edin.

Okul basarilariyla ilgili beklentilerinizi azaltin.

LSRN NN

bagkalarina yardim etmeleri i¢in onlari tesvik edin.

Burada tanimlamis oldugumuz butin bu farkl tepkiler, travmatik bir olay ve
travmatik olaya bagli kayip yasamis olan ¢ocuklarda ve ergenlerde siklikla
gorulir. Ogretmenler, gocuklarin yasamig olduklari drseleyici olayi yansitan
farkli davraniglar gosterdiklerini okulda da kolayca gozleyebilirler. Cocuklarin
cogunda bu tepkiler zamanla azalir, ancak bazi ¢ocuklar afetten sonra alti ay
gibi uzunca bir slire gegmesine ragmen bu tepkilerden bazilarini gostermeye
devam edebilirler. Ogretmenlerin ve ana-babalarin yapabilecekleri en iyi sey,
gocuklart bu tepkiler hakkinda egitmek, sicak ve kabul edici bir ortamda
onlarin korku ve kaygilarini ifade etmelerine yardimci olmaktir. Travma
yasamis olan cocuklar ve ana-babalari saglikli ve gugcliu kisilerdir. Sadece
travmaya maruz kaldiklari igin bu tepkileri vermektedirler. Bu tepkiler travmaya
verilen normal tepkiler olmakla birlikte, 6grencilerden bazilari, travmanin
uzerinden aylar gegtikten sonra bile hala kendilerini kotu hissediyorlarsa, bir
profesyonele basvurmak yararl olabilir.
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TRAVMATIK OLAYDAN ETKILENMEYi BELIRLEYEN ETMENLER

Hem c¢ocuklar hem de yetigkinler igin travmatik bir olaydan etkilenmeyi
belirleyen bazi etmenler vardir. Bu etmenlerin kisiden kisiye degisiyor olmasi
nedeniyle butlin ¢ocuklar ya da yetigkinler yasanan travmatik olaydan farkl

duzeyde etkilenirler.

1. Asini durumlara tanik olma: Kisiler travmatik olayi bizzat yasiyorlarsa ya
da olayin meydana geldigi yere ne kadar yakinlarsa etkilenme duzeyleri o
denli yuksek olmaktadir.

2. Stres yaratan durumlara maruz kalma siiresi: Kisiler travmatik olayalara
ne kadar uzun sure maruz kalirlarsa o denli gok etkilenmektedirler.

3. Yasamin tehlikede oldugunu diigsiinme: Kisiler travmatik olay sirasinda
Oleceklerini distnduklerinde etkilenme fazla olmaktadir.

4. Stresle basa cikma giici: Kisilerde travma Oncesi varolan basa ¢ikma
gucu etkilenme dizeyini azaltmaktadir.

5. Sosyal destegin dogasi ve derecesi: Kisilerin travmatik olay sirasinda ve
sonrasinda yeterli derecede sosyal destege sahip olmasi ve bu destegi
alabilecek durumda olmasi travmatik olaydan etkilenme duzeyini
azaltacaktir.

6. Anne-babanin etkilenme diizeyi: Anne-babalari gugli olumsuz tepkiler

gOsteren ¢ocuklar travmatik olaylardan daha fazla etkileneceklerdir.

TRAVMATIK BiR OLAYDAN SONRA NORMAL YASAMA DONMEDE
OKULLARIN ROLU VE ONEMi

Cocuklarin gunlik yasamlarinin buyuk bir ¢odunlugunu gegirdikleri
okullar, onlarin zihinsel ve sosyal becerilerinin gelismesinde o6nemli rol
oynayan ortamlardir. Okullar ayni zamanda, ana-babalarin, ¢ocuklarinin
gelisimi hakkinda bilgi ve destek aldiklari en 6nemli birimlerdir.
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Bir travma ya da afet sonrasinda, ana-babanin yanisira okullarin
ve 6gretmenlerin gocuklarin yagamlarinda gok 6nemli bir yeri
vardir. CUNKU:

e Okullar afetten sonra yikilmis veya hasar géormus olsalar bile, normalligi
temsil eden ve egitim yoluyla normal yasama geri donmeyi kolaylasgtiran

onemli kurumlardir.

e Okulda bulunmak ve etkinliklere katilmak cocuklarin ihtiyaglarini daha

kolaylikla iletmelerine yardimci olur.

o Cocuklarin oyun ve diger okul etkinliklerine katilmasi, 6zellikle afet
donemlerinde c¢ok ihtiya¢ duyduklari, sureklilik, degismezlik ve normallik

hissinin olugmasina yardimci olur.

o Ogretmenler, sadece cocuklari egitmek ve onlara belirli bilgi ve
becerileri 6gretmekle kalmazlar, ayni zamanda onlarin mutlu ve saglikli

bdylumelerine yardimci olacak bir 8renme ve gelisme ortami yaratirlar.

e Ogretmenler gocuklarla daha cok birlikte olduklari igin, onlarin ihtiyaclarini

herkesten daha iyi bilir ve gerektiginde onlara yardim edebilirler.

o Ogretmenlerin yardimiyla daha ileri diizeyde psikolojik yardima ihtiyaci

olan ¢ocuklar belirlenebilir.

Yukaridaki nedenlerden dolayr ogretmenler, travmatik yasantilarin
normallestiriimesi ve okullarin hem ana-babalara hem de ¢ocuklara yardim ve
destek saglayan kurumlar haline gelmesinde dnemli gorevler Ustlenebilirler.
Arastirmalar, 6gretmenlerle olan iligkinin, travmatik bir yasantinin ardindan

cocuklarin yagaminda daha da 6nemli hale geldigini gostermektedir.
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Ogretmenlerin Katkisi

Ogrencilerinize agagida belirtilen sekillerde yardimei olabilirsiniz:

e Cocuklarin afetlerin nasil ve neden olduklarini anlamalarina yardim ederek.

e Travmatik olaylar sonrasinda insanlarin verdigi normal tepkiler hakkinda
onlar bilgilendirerek.

e Cocuklarla birlikte onlarin duygusal olarak iyilesmelerine yardimci olacak
sinif etkinlikleri dUzenleyerek.

e Ogretim etkinliklerini cocuklarin ihtiyaglarina gére uyarlayarak ve ihtiyaci
olan ¢ocuklara daha fazla egitim destegi vererek.

e Cocuklar Gzerinde 6zel iletisim teknikleri kullanarak.

¢ Sinifta sicak ve destekleyici bir sosyal ortam yaratarak.

e Cocuklarin kayiplarla, aci veren anilarla ve duygularla basa c¢ikmalarina
yardimci olacak etkinlikler duzenleyerek.

e Cocuklarin iyilesme surecini kolaylastirmak icin okul ve aile arasindaki

isbirligini guclendirerek.

'_[RAVMA'I:iK BiR OLAYDAN SONRA GCOCUKLAR iGiN ILETiSiM NEDEN
ONEMLIDIR?

Cocuklar genellikle aci veren yasantilariyla ilgili olarak kendilerini ifade
edemeyebilir veya etmek istemeyebilirler. Ancak karsilarindaki kisinin
kendileriyle ilgilendigini ve onu dinleyip anlayabilecegini agik bir bigcimde
hissederlerse yasantilarini paylasmaya daha ¢ok gonulld olurlar. Yetigkinler
cogunlukla, cocuklari, baglarindan gecen travmatik yasantilari hakkinda
konusmaya tesvik etmenin uygun olmadigini disunmekte ve onlari kendi
hallerine birakmaktadirlar. Yetigkinlerin bu varsayimi her zaman dogru
olmayabilir hatta bazen bu durum, cocuklarin, yasamis olduklari aci ve
kayiplardan kendilerini koruma ihtiyaglarina dayaniyor olabilir. Bazi yetigkinler

de gocuklarin olan biteni anlama kapasitelerini yetersiz buluyor olabilirler.
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GCocuklar Neden Konusmak istemezler?

e Cocuklar kendileri ve 6zel yasantilari hakkinda konusmaya pek alisik
olmayabilirler.

e Daha once, bu gibi konularda kendilerini ifade etmek igin hig
cesaretlendirilimemis olabilirler.

e Duygularini tanimlamakta zorlaniyor olabilirler.

e Travmatik olaydan bahsetmek onlara aci veriyor olabilir.

¢ Yetigkinlerden korkuyor veya onlara givenmiyor olabilirler.

¢ Yetigkinlerin kendilerini anlamayacaklarini disunuyor olabilirler.

e Yetiskinleri Uzmek ya da endigelendirmek istemiyor olabilirler.

Cocuklar, ozellikle travmatik bir olay sonrasinda duygusal destege,
birinin kendilerini dinlemesine ve kendi yasantilarini paylasabilecekleri bir
kisiye ihtiyag duyarlar. Bu yuzden onlar iletisim kurma konusunda
cesaretlendirmek gerekebilir. Cocuklarin duygularini baskalarina anlatmalari
onlarin, aci veren bu yasantilari daha kolay kabul etmelerini saglayabilir.
Cocuklara arkadas destegi saglamak ve kendilerini ifade etmelerine imkan
tanimak acisindan grup ¢alismalar yararhidir. Cocuklar igin iletisim kurmanin,
konusma disinda farkh yollari da vardir; oyun oynama, resim ¢izme, sarki
sdyleme, dans etme ve yazi yazma gibi. Psikoegitim programi hem sozel
olarak kendini ifade etme hem de resim gizme ve yazi yazma gibi dolayli
iletisim kurma yontemlerini igermektedir.

Cocuklar kendi yasantilari hakkinda iletisim kurmak igin tesvik etmek,
neden bu kadar onem tagimaktadir? Cunkud cocuklar kendi yasantilarini
bagkalariyla paylastiklarinda, kendilerini daha iyi hissetmeye baslar ve olan
bitene iligkin farkli bir bakis acisi edinirler. Ayrica bagkalarinin da
kendilerininki gibi benzer tepkileri oldugunu o6grenmeleri onlarin kendi

gelecekleriyle ilgili daha olumlu bir bakis agisi gelistirmelerine yardimci olur.
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ILETiISIMIN TEMEL KURALLARI VE iLETiSiM ENGELLERI

iletisim bir sirectir. Bu siireg, aktif dinleme, empati yapabilme, yani kendini
karsidaki kiginin yerine koyabilme, etkili geribildirim verebilme gibi bazi
becerilere sahip olmayi gerektirir. Hem c¢ocuklar ve hem de yetiskinlerle

iletisim kurarken izlenmesi gereken bazi temel kurallar vardir.

Yapilmamasi Gerekenler

> Konusulanlari yarida kesmeyin.
> Yargilamayin ve elestirmeyin.
> Cok fazla konusmayin.
> Anlatilanlara giilmeyin ve insanlari utandirmayin.
> Saldirgan tavirlar takinmayin.

> Duygularinizi gizlemeye galismayin. (Cok abartili olmayan bir bigimde
duygunuzu gdsterebilirsiniz).

> Zitlagsmayin ve tartismayin.

> Kisi veya gocuk gok etkilendiginde veya aglamaya basladiginda tedirgin
olmayin, sakin kalmaya galigin.

> Ne olursa olsun savunmaya gegmeyin, sadece dinleyin.
> Dinlerken baska seylerle mesgul olmayin.

> Cocugu veya kisiyi, kararlar vermeye veya yorum yapmaya zorlamayin.

> Hig bir sekilde gocuk veya kisi hakkinda yorum yapmayin.
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Yapilmasi Gerekenler
e Yumusak bir sesle ve acele etmeden konusun.
e Yeri ve zamani uygun oldugunda saka yapin ve
giilimseyin.
e 66z temas! kurun.
e Cocukla yiiz yiize konusun, gerekirse ona daha yakin olmak igin

yere veya yanina oturun.

e Agik uglu sorular sorun. Boylece kisi daha fazla sey
soyleyebilir.

e Basit ve anlasilir bir dil kullanin.

e Geribildirim verin.

o Empatik, sabirli ve kabul edici olun. Bunun igin kendinizi
karsidakinin yerine koyup ne diisiindligiinii, neler hissettigini anlamaya
galisin.

o Etkilesime 6nem verin, uygun oldugunda karsimizdaki kisiye dokunun,
omuzuna elinizi koyun, gerekirse sarilin.

o Dikkatli bir sekilde dinleyin ve dinlediginizi davraniglarinizla belli
edin.

e Daha iyi anlamak igin sorular sorun.

e Gercgekci ve belirli 6nerilerde bulunun.

iletisim Engelleri

Kigiler arasinda saglikli iletisimi engelleyen bazi diuslince,inan¢ ve davraniglar

vardir:

>

vV V VYV V

>

iletisimde dinlemek ve anlamaya ¢alismak yerine hemen yargilamak

Tek bir olaydan yola ¢ikarak kisiyi tanidigimizi distinmek

Beklentilerimizin sdyleneni yorumlamakta etkili olmasi

Kendimizi ifade etmekten kaginmak, onun yerine anlagiimayi beklemek
Konustugumuzda herkesin bizim dusunce ve duygularimizi hemen anlayip
onaylamasi ve paylasmasi gerektigine inanmak

Kendi kisisel algimizin gergek olduguna inanmak
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. OTURUM
AMAGC: Cocuklarla uygulanacak etkinlikler icin farkindalik yaratiimasi ve
etkinliklerin 6gretmenlere 6gretiimesi; destek gruplarinin tanitiimasi ve gocuk
oturumlarinin planlanmasi
SURE: 2 saat 30 dakika
MALZEME: Resim kagitlari, boyalar, fotokopiler. asetatlar. tahta
ISLEYiS
Giris: Gecgen toplantinin kisa bir 6zeti

Etkinlikler: (Bakimiz Ogrenci Oturumlari)
1. Guvenli Yer Cizimi
2. Sosyal Atom Cizimi
3. Gugli Yanlarim
4

. Kendimizi lyi Hissetmek igin Neler Yapariz?

DESTEK GRUPLARI
Rehber ogretmenler ve ogretmenler olarak, travmatik olaylar ve

kayiplar yasamis olabilirsiniz. Ogrenciler ve anne-babalarla calismalariniz
nedeniyle gunlik gdrevlerinize ek olarak bazi zorluklarla da karsilagsiyorsunuz.
Okul proje ekibinizden ya da il ekibinizden alabileceginiz egitim ve destegin
yani sira, kendi destek grubunuzu olusturmaniz bu zorluklarla baga ¢ikmakta
size yardimci olacaktir. Biraz daha gayri resmi olmasina ragmen,bunu, yani
biraraya gelip sorunlarinizi paylasmayi okulunuzda zaten yapiyor olabilirsiniz.
Destek grubundan kastedilen, yasanti ve bilgileri paylasmak igin duzenli
olarak toplanan, zor donemlerde birbirine destek saglayan, gerektiginde
mesleki bilgi alig verisinde bulunan bir meslektas grubudur.

Destek gruplar Psikoegitim Programinin gercgeklestiriimesiyle ilgili
konulari tartigmak icin kullanilabilir. Bu gruplarda sizi etkileyen olaylar gibi
daha kigisel konular1 da tartigabilirsiniz. Bu uygulamalar sirasinda belirli bir
toplanti gindemi olusturmak ve toplantiyl aranizdan segtiginiz bir liderin
yonlendirmesi uygun olabilir. Ancak bu toplantilarin resmi toplantilar oldugunu

dusunmeyin. Bu toplantilar bir araya gelip, isinizle ve i¢inde bulundugunuz
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projeyle ilgili konulari tartistiginiz ve belirlemis oldugunuz sorunlara birlikte
¢6zUm aradiginiz grup toplantilari olacaktir.
Amaglar
e Tukenmiglik belirtilerini dnlemek ya da en az duzeyde tutmak
¢ Psikolojik gugluklerin yani sira genel sorunlari paylasmak ve tartismak
¢ Bilgi, haber ve yasantilari paylagmak
¢ Kiginin kendine guUveninin yani sira ogretmenler arasindaki guveni ve
iletisimi arttirmak
Gruplarin olugsmasi
e Bir grupta en ¢ok 6-8 kisi olmalidir.
e Gruplar her seferinde 60-90 dakika arasi toplanmahdir.
e Gruplar ya her hafta ya da iki haftada bir toplanmalidir.
e Her grup toplantisi bir grup lideri tarafindan yonlendiriimelidir.
Grup kurallari
Destek gruplar kurdugunuzda uyulmasi gereken bir dizi temel kural
Uzerinde anlagma saglanmasi gerekir. Bunlar asagidaki agiklanmigtir.
e Paylasilan sorunlar grup iginde kalmalidir (gizlilik).
o Katilim gonullt olmalidir.
e Her bir katilimciya esit konusma olanagi verilmelidir ancak, herkes mutlaka
konugsmak zorunda degildir.
e Kisi Onerilen butin c¢ozumler arasindan kendisi igin en uygun olani

secmekte serbesttir.

Bu tur toplantilari okulunuzda deneyerek calistiginiz okulda en iyi
sonug¢ verecek sekli bulabilirsiniz. Bazi okullarda sadece birkag 6gretmen
destek grubuna katilmaya gonulli olabilir, diger okullarda ise bir kag¢ grup
olusturmak gerekebilir. Psikoegitim Programini yudrutmeyi planladiginiz
okullarda bu gruplarin rolunu tartigin ve destek toplantilarini programi ve bazi
sorunlari ¢dzmek icin bir basamak olarak dusuntun. Bu destek gruplari
programin yurutiimesine onemli katkilar getirebilir. Bu toplantilari bilgi ve
becerilerinizi paylasacaginiz bir firsat olarak degerlendirin. Unutmayin ki,
gerek rehber 6gretmenler gerekse 6gretmenler okullarindaki ¢gocuklari en iyi

taniyan ve onlara en fazla yardim edebilecek kisilerdir.
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[ll. OTURUM

DEGERLENDIRME TOPLANTISI
AMAGC: Programin geneli hakkinda (6gretmen, veli toplantilari ve c¢ocuk
oturumlari) geribildirimin alinmasi ve ilerideki uygulamalar icin Oneriler
verilmesi.
SURE: Bir bucuk - iki saat
ISLEYiS
Giris: Gegen iki toplantinin kisa bir 6zeti
Degerlendirme toplantisinin amaglarinin agiklanmasi
Program hakkinda geribildirimlerin verilmesi
Oneriler

Kapanis

Ogretmenlere: Bu toplantida programin geneline iliskin bir degerlendirme
yapllacak ve programin igleyen ve varsa igslemeyen vyanlarina iligkin
geribildirimler alinacaktir. Sizlerden alinacak bu yapici geribildirimler

programin gelistiriimesi ve daha etkili olabilmesi agisindan ¢ok dnemlidir.
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BOLUM II
COCUKLARLA CALISMANIN ANA HATLARI

Bilgi verirken agik ve kesin bir dil kullanin.

Ogrencileri konugmalari igin zorlamayin, istedikleri zaman tartismaya
katilmalarina izin verin.

Onemli fikirlerini, 6zellikle kullandiklari basa ¢gikma yéntemlerini vurgulayin.
Bu 6nemli fikirleri, 6zellikle basa ¢gikma ydntemlerini tahtaya yazin.
Ogrencilerin yaptigi olumlu yorumlara geri déniin ve bunlari pekistirin.
Diger arkadaslarinin da benzer duygu ve yasantilar gecirdigini gostererek
ogrencilerin tepkilerini normallestirin.

Ogrencilere kendi tepkilerinin dogal oldugunu sdyleyerek varsa travmatik
bir yasantiya verdikleri tepkiyi onaylayin.

Travma sonrasinda yasadiklarinin ve tepkilerinin anlasilabilir ve kabul

edilebilir oldugunu anlamalarina yardimci olun.

Calismanin Sonunda Yapilacaklar

Tartismanin onemli noktalarindan bazilarini, 6zellikle bagetme yontemlerini
Ozetlemeye caligin.

Tepkileri normallestirmeye devam edin. “Bunlar normal tepkilerdir, diger
cocuklar da bu sekilde hisseder” gibi.

Duygularini onaylamaya devam edin. “Neden bu sekilde hissettigini
anliyorum, bu ¢ok dogal ve normal” seklinde.

Bitirmeden once, sormak ya da eklemek istedikleri bir nokta olup
olmadigini sorun.

Bu konular hakkinda her zaman sizinle konusabileceklerini sdyleyin.
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Resim yapma etkinliklerini uygularken dikkat edilecek noktalar:

Cocuklara resim yaparken amacin guzel resim yapmak degdil duygu ve
dusuncelerini kendileri agisindan ifade etmek oldugunu belirtin. Somut
olarak belli bir seye benzemesinin bile gerekmedigini vurgulayin.

Her turlG gizime izin verin, somut veya soyut tum resimleri kabul edin.
Resim yaparken aralarinda dolasip ¢ocuklari gizmeye tesvik edin, ancak
zorlamayin.

Cocuklar isterlerse resimlerini saklayabilir, ¢dpe atabilir veya hi¢ kimseye
gostermeyedbilirler.

Resmi, bir iletisim araci olarak disunun. Renk ve bigimler her gocuga farkl
seyler ifade edebilir.

Resim ¢ocugun duygu ve dusuncelerinin sadece bir kismini yansitir. Tek
bir resimden yola ¢ikarak ¢ocugun butun kisiligi hakkinda yorum yapmayin
ve yapillmasina izin vermeyin. EJer resim hakkinda konusmak isterse
cocuga resmin ne ifade ettigini sormak onu daha iyi anlamaniza yardimci

olabilir.
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l. OTURUM

AMAGC: Cocuklarin travma ve travmaya gosterilen tepkiler konusunda

bilgilendiriimesi; duygularini paylasma konusunda yureklendiriimeleri ve

olumlu basa ¢ikma yontemlerinin belirlenmesi ve yenilerinin 6gretiimesi

SURE: iki ders saati

MALZEME: Resim kagidi ve boyalar

ISLENECEK KONULAR:

» Travmatik bir olaydan sonra ¢ocuklarda gorulebilecek tepkiler

» Kigisel sorunlar hakkinda konusurken karsilastigimiz engeller ve
konugmanin olumlu yonleri

» Guvenli Yer

En iyi yaptigim U¢ sey

» En guglu yanlarim

A\

ISLEYiS

Giris

"Merhaba cocuklar. Daha 6nce de sizlere soylendigi gibi okulumuzda
Psikoegitim adinda bir program yudrutuliyor. Bizler de bu hafta icinde bu
program cercevesinde bir takim etkinlikler yapacagiz. Kimi zaman resim
gizecegiz, kimi zaman konusacagiz ve kimi zaman da bazi konularda yazilar
yazacagiz.

Hatirlarsaniz 1999 yilinda Marmara bolgesinde iki buylik deprem olmustu.

Hatirlayan var mi?

e Bu depremlerde o bélgelerde yasayan arkadaslarimiz gok zor giinler
yasadi. Bdyle biyiik bir depremden sonra o arkadaslariniz neler
yasayabilir sizce? Neler hissettiler? Neler disiindiiler? Nasil
davrandilar? Hadi gelin bunlari tahtaya yazalim (Cocuklarin her
soyledigini yorum yapmadan tahtaya yazin).

Evet cocuklar sizlerin de soyledigi gibi boyle bir olaydan sonra ¢ocuklar bu

tepkileri gosterebilir, bu duygulari yasayabilirler. Uziicti, korkutucu, kétii bir

olayla karsilasan ¢ocuklar okula gitmek istemeyebilir ve derslerinde basarisiz
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olabilirler. Kabuslar gorebilirler; uykulari bozulabilir. Buyuklerinden ayriimak
istemeyebilirler. Dogal olaylardan, 6rnegin yagmur ve rizgardan korkmaya
baglayabilirler. Dikkatlerini toplamakta zorlanabilir;, konusma sorunlari
yasayabilirler. Bu sdylediklerimiz ve benim de tahtaya yazdigim tepkilerin
hepsi normaldir ve ister gocuk olsun ister yetigkin, herkes boyle bir olaya bu

tip tepkiler verebilir. Bu tip olaylara biz yetiskinler travmatik olaylar diyoruz.

o Peki sizce bagka hangi olaylar travmatik/ bizi korkutan, ({izen

olaylar olabilirler? (Onlarin yanit vermelerine izin verin)

Evet cocuklar soylediginiz gibi sel, yangin, trafik kazasi, sevilen birinin ya da
hayvanin 6lumu gibi olaylarin hepsi buraya yazdigimiz tepkilere yol acgabilirler.

Hepsi travmatik olaydir.

Etkinlik 1. Kigisel sorunlar hakkinda konusurken karsilagstigimiz engeller

ve konugmanin olumlu yonleri

Amag:

e Cocuklari duygularini ve sorunlarini paylasmaya yureklendirmek,

e Travmatik/zorlayici bir yagsam olayiyla karsilastiklarinda konusmalarini
saglayarak daha kolay toparlanmalarina yardimci olmak

“Bazen bizi Uzen, korkutan olaylari konugsmak istemeyebiliriz. Sessiz kalmayi

tercih edebiliriz. Yani icimize atar; unutmaya calisiriz. Bazen de sdylesek de

nasil olsa bizi dinlemeyecekler diye dusunebiliriz.

1. "Bu konuda siz ne diigiiniiyorsunuz?”: (Eger gocuklar
konusmaya baslamakta zorlanirlarsa onlari yiireklendirin.)

2. "Hig anne babanizla ya da arkadasinizla sizi rahatsiz eden
konular hakkinda konusmak istemediginiz oldu mu? Olduysa
neden?”: (Bu nedenleri 6grenciler siraladikga tahtaya
yazabilirsiniz. Bunlar “Konusma Engelleri Listesi“dir. )

3. "Uziinti ve sikintilarimizi igimizde tutup paylasmadigimizda
neler oluyor, neler hissediyoruz?"

4. "Bu duygularimizi, diigiincelerimizi ve korkularimizi
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baskalariyla paylasirsak neler olur? Bize nasil yardim
edebilirler?”: (Ogrencilerin belirtecegi olumlu yénleri de
tahtaya bir dnceki listeyi (Konugsma Engelleri Listesi)
silerek yazin. Bu da “"Konusmanin Getirdigi Yararlar

Listesi"ni olusturacaktir. )

Evet cocuklar bazen duygu ve duglncelerimizi paylagsmaya c¢ekinebilir hatta
korkabiliriz. Ama goérdugunuz gibi duygularimizi, dusuncelerimizi ve
sikintilarimizi paylagsmanin ¢ok olumlu yanlari var (6grencilerin kullandigi

sozcuk ve érnekleri kullanarak bu yararlari bir kez daha vurgulayin)

Etkinlik 2: Glivenli Yer Cizimi

Amag:

Bazen ¢ok sikintili ve rahatsiz oldugumuzda kendimizi guvende, rahat ve
mutlu hissettigimiz bir yeri diisiinmek veye hayal etmek bizi rahatlatabilir. iste
simdi bu etkinligi yapacagiz (Bundan sonraki kismin yonergelerini agir agir ve

tane tane verin.)

Simdi sizlerden bir kag kez derin nefes alip vermenizi istiyorum.
(Onlara nasil nefes alip vereceklerini gosterin.) Giizel. Simdi gézlerinizi
kapatin ve kendinizi giivende, rahat ve mutlu hissettiginiz bir yer hayal
edin. Bu yer gergekten gittiginiz, gordiigiiniz bir yer olabilir. Ya da
kendi hayalinizde yarattigimiz bir yer olabilir. Boéyle bir yeri
hayalinizde canlandirabiliyor musunuz? Kendinizi orada gdrebiliyor
musunuz? Cevrenize bakin. Neler gériiyorsunuz? Yakinimizda neler var?
Hangi renkleri gérebiliyorsunuz? Uzaklara bakin. Uzakta neleri
goriiyosunuz? Burasi sizin 6zel yeriniz ve orada olmasini istediginiz
herseyi hayal edebilirsiniz. Orada oldugunuzda kendinizi rahat, mutlu

ve glivende hissediyorsunuz. Yavas yavas yiriyin ve etrafinizdaki
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seyleri farketmeye galisin. Neler duyabiliyorsunuz? Belki hafif bir
riizgarin sesini, kuslarin veya denizin sesini duyuyorsunuz. Nasil bir
koku aliyorsunuz? Bu belki denizin, gigeklerin ya da pismekte olan en
sevdiginiz yemegin kokusudur. Ozel yerinizde istediginiz herseyi
gorebilirsiniz; bunlara dokundugunuzu, kokladiginizi ve hos sesler
duydugunuzu hayal edin. Kendinizi sakin ve mutlu hissediyorsunuz.
Simdi de, sizin igin 6zel olan birinin 6zel yerinizde sizinle birlikte
oldugunu hayal edin. Bu kisi, size iyi arkadas olacak; size yardim
edecek giiglii ve nazik birisi. O yalnizca size bakmak ve sizi korumak
igin orada. Bu kisiyle birlikte etrafi dolastiginizi ve Gzel yerinizi yavas
yavas kesfetmeye cgalistigimizi hayal edin. Bu kisiyle birlikte olmaktan
mutlusunuz. Bu kisi sizin yardimcimiz ve sorunlari g¢ézmekte oldukga
usta.

Hayalinizde etrafimiza bir kez daha, iyice bakin. Buranin sizin é6zel
yeriniz oldugunu ve her zaman burada olacagini unutmayin. Kendinizi
sakin, gtivenli, ve mutlu hissetmek istediginizde her zaman burada
oldugunuzu hayal edebilirsiniz. Yardimciniz, orada olmasini her
istediginizde yanimizda olacak. Simdi gozlerinizi agmaya hazirlanin ve
simdilik &zel yerinizi terkedin. Istediginiz zaman oraya geri
donebilirsiniz. Go6zlerinizi agtiginizda kendinizi daha sakin ve mutlu

hissedeceksiniz. Hazir oldugunuzda gézlerinizi agabilirsiniz.

Simdi sizlerden hayalinizde canlandirdiginiz yerin resmini gizmenizi istiyorum.
(Bu etkinlik icin cocuklara 15 dakika zaman verin). Simdi yaninizdaki
arkadasiniza donun ve resminizi onunla paylasin (Bunun i¢in de onlara 10
dakika verin). Cocuklar biliyorum hepiniz paylagmak istersiniz ama ne yazik ki
vaktimiz kisith. Onun igin resmini paylasmak isteyen iki arkadasiniza s6z

verecedim. Kim paylasmak ister?
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Etkinlik 3: En iyi yaptigim li¢ sey (Bu etkinligi 1. ve 2. Sinif 6grencileriyle
yapin. Daha buyiik yastaki ¢ocuklar igin bir sonra ki etkinligi uygulayin)
Amag: Cocugun kendi basina yaptigi seylerin farkina varmasini ve kendine

glveninin artmasini saglamak

Simdi sizlere bir kagida yalniz basiniza, kimseden yardim almadan en iyi
yaptiginiz U¢ seyi yazmanizi istiyorum (Bu etkinlik igin ¢ocuklara 5 dakika
zaman verin). Simdi yazdiklarinizi yaninizdaki arkadasinizla paylasin.

Simdi de baskalarindan yardim alarak en iyi yapabildiginiz G¢ seyi yazmanizi
istiyorum (bu etkinlik icin ¢ocuklara 5 dakika verin). Simdi yazdiklarinizi
yaninizdaki arkadasinizla paylasin.

Yine paylasmak isteyen ¢ arkadasiniza s6z verece@im. Kim paylasmak ister?

(Daha 6nce s6z vermediginiz 6grencilere s6z vermeye 6zen gdsterin.)

Etkinlik 4: En guglii yanlarim (Bu etkinligi 2. Siniftan buyiik 6grencilerle
yapin)

Amac: Cocuklarin en gugclu yanlarini farketmeleri ve bunlari gereginde basa
cikma yontemleri olarak kullanabilmeleri

Simdi sizlerden, basinizdan gegen, sizi korkutan, Uzen herhangi bir olay
sirasinda bu olayin Ustesinden gelmek i¢in hangi becerilerinizi kullandiginizi
hatirlamanizi istiyorum. Gelin bunlari bir kagida yazalim. (Suratle karar
vermek, birinden yardim istemek vb.) (5 dakika verin). Paylasmak isteyen var
mi? Haydi gelin bunlari tahtaya yazalim. Gordugunuz gibi tahmininizden ¢ok

daha fazla zorlu bir olayla bas edebilecek guglu yanlariniz var.

Kapanig: Evet cocuklar bugin sizlerle yeni seyler 6grendik ve guzel resimler
yaptik. Bugun neleri 6grendik? Kim sdylemek ister? Sizlerin de sdyledigi gibi
bugln travmanin ve travmaya verilen tepkilerin neler oldugunu o6grendik.
Batun tepkilerin normal oldugunu goérduk. Sonra sikintilarimizi paylasmanin
yararlarini yazdik tahtamiza. Bunlar hatirlatmak isteyen var mi? Sonra
guvenli yerimizi c¢izip arkadaslarimizla paylastik. Son olarak da en iyi

yaptigimiz U¢ seyi yazdik kagitlarimiza. Bugun ¢ok guzel ¢alistiniz gocuklar.
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Il OTURUM

AMAG: Cocuklarin travma ve travmaya gosterilen tepkiler konusunda
bilgilendiriimesi; duygularini paylasma konusunda yureklendiriimeleri ve
olumlu basa ¢ikma yontemlerinin belirlenmesi ve yenilerinin 6gretiimesi
SURE: iki ders saati

MALZEME: Resim kagidi ve boyalar

ISLENECEK KONULAR

o Gecen oturumun kisa bir ozeti

e Kendimizi iyi hissetmek i¢in ne yapariz?

e Sosyal atom gizimi

"Merhaba cocuklar. Bugun sizlerle Psikoegitimin 2. Oturumunu yapacagiz.
Gecen dersimizde bizi ¢cok korkutan veya Uzen olaylardan s6z etmis ve bu tar
olaylara travmatik olaylar demistik. Bu tur olaylar yasadigimizda neler
hissederiz? Neler yapariz? Neler dustnuriz? Soéylemek isteyen var mi?
(Cocuklarin yanit vermelerine izin verin). Evet ¢ocuklar sizlerin de soyledigi
gibi kotu bir olay yasadigimizda tim bunlar hisseder, disundr ve yapardik
(Cocuklarin sdylediklerini 6zetleyin). Peki bu tepkiler nasil tepkilerdi? Hepsi
kotl bir olaya karsi gosterdigimiz normal tepkilerdi, dyle degil mi? Simdi

etkinligimize gecelim.

Etkinlik 1: Kendimizi iyi hissetmek igin su an neler yapiyoruz? Baska
neler yapabiliriz?
Amag: Cocuklarin olumlu basa cikma yollarinin belirlenmesi ve yenilerinin

eklenmesi

Diyelim ki kendimizi kotu hissetmemize neden olan bir olay basimiza geldi.
Uzlldik, canimiz sikildi, korktuk. Peki bdyle bir olay oldugunda kendimizi iyi
hissetmek icin neler yapariz? (Cocuklarin sdyledikleri olumlu basa ¢ikma
yontemlerini tahtaya birer birer yazin). Bunlarin hepsi ¢ok glzel gocuklar.
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baska neler yapabiliriz? Hadi biraz daha disunelim ve bunlari da yazalim
(Cocuklarin sdyledikleri olumlu basa c¢ikma tontemlerini yazmaya devam
edin). Evet cocuklar goérdugunuz gibi korktugumuzda, uzildagumuizde,
kendimizi kotd hissettigimizde yapabilecegimiz pek c¢ok sey var (tahtaya

yazdiklarinizi yeniden okuyun).

Etkinlik 2: Sosyal atom ¢izimi
Amag: Cocugun etrafindaki destekleyici ve glven veren sosyal iligkilerin

farkina varmasini saglamak

Cocuklar simdi sizlerle bir resim yapacagiz. Bu etkinligimizin adi: Sosyal
Atom. Bu resimde bizim igin énemli olan, glvendigimiz, bize destek veren
kisileri cizeceQiz. Sizlerle glnes sistemini islemistik hatirlyor musunuz?
Gulnes ortadaydi ve gezegenler glinesin etrafinda dizilmislerdi (Tahtaya basit
bir glines sistemi ¢izin). iste sosyal atom resmi de giines sistemine benziyor.
Kendinizi ortadaki gunes gibi dusunin; bu gezegenler de size yakin,
guvendiginiz ve sizi destekleyen kigiler. Bakin benim sosyal atom resmime
(onlara daha énce yaptiginiz sosyal atom resmini géstererek resmi acgiklayin).
Simdi siz de kendi sosyal atomlarinizin resmini ¢izeceksiniz. Unutmayin
cizeceginiz kigileri benim yaptigim gibi sembollerle ¢izebilirsiniz (Cocuklarin
resimlerini cizmeleri icin 15 dakika verin). Bitirdiniz mi? Hadi bakalim kimler

paylasmak istiyor resmini?

(Not: Yasi kucgik ogrenciler gunes sistemi ornegini anlamayabilirler.

Onun igin onlara ¢gok daha yalin bir dille kendi yaptiginiz resmi anlatin.)

Kapanis: Bugunlik yapacaklarimiz bu kadar ¢ocuklar. Cok guzel ¢alistiniz ve
guzel seyler sdylediniz. Kimileriniz resimlerini, dustncelerini ve duygularini
bizlerle paylasti. Bunun igin onlara tesekkur ediyoruz. Ben de hepinize
tesekkur ediyorum.
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Il. OTURUM

AMAGC: Cocuklarin travma ve travmaya gosterilen tepkiler konusunda
bilgilendiriimesi; duygularini paylasma konusunda yureklendirilmeleri ve
olumlu basa ¢ikma yontemlerinin belirlenmesi ve yenilerinin 6gretiimesi
SURE: iki ders saati

MALZEME: Resim kagidi, 120cm x 30 cm dlgulerinde rulo kagit ve boyalar
ISLENECEK KONULAR:

Gecgen oturumdan beri gdzlenen olumlu degisiklikler

Gelecekte olmasini istediginiz 3 sey.

Arkadaslariniz igin U¢ dilekte bulunun.

Hep birlikte bir kdy cizelim

"Merhaba c¢ocuklar. Bugun sizlerle Psikoegitim programinin 3. Oturumunu
yapacagiz ve bu bizim son oturumumuz olacak. Ama 6nce biraz sohbet
edecediz. Simdiye kadar sizlerle iki oturum yaptik. Bu oturumlardan sonra
sizlerde ne gibi degisiklikler oldu? Kendinizde neler gozlediniz? Kendinize
iliskin neler 6grendiniz? Kim baglamak ister? (Cocuklarin sdylediklerini birer
kelime ile tahtaya yazin.) Cok guzel cocuklar. Kendinize iliskin bu olumlu

seyleri farketmeniz beni cok mutlu etti. "

Etkinlik 1: Gelecekte olmasini istediginiz 3 sey, arkadaslar i¢in 3 dilek
Amag: Cocuklarin gelecege iliskin olumlu bakis acisi gelistirmelerini

saglamak.

Simdi sizlerden gelecekte olmasini istediginiz 3 sey hakkinda kisa bir yazi
yazmanizi istiyorum. (Kaguk siniflar yazi yazmak yerine ¢izim yapabilirler.)
Gelecekte kendiniz i¢in nelerin olmasini istersiniz? Kendiniz igin 3 sey
dileseydiniz bunlar neler olurdu? (Cocuklara bunun igin 10 dakika verin).
Bitirdiniz mi? Simdi yazdiklarinizin altina bir ¢izgi ¢izin. Simdi de
arkadaglariniz icin olmasini istediginiz 3 sey hakkinda kisa bir yazi

yazacaksiniz. Arkadaslariniz i¢in neler olsun isterdiniz? Onlar i¢in 3 dileginiz
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ne olabilir? (Cocuklara bunun icin 10 dakika verin.) Bitirdiniz mi? Kim
paylasmak ister? (4-5 gocugun yazilarini okumalarina izin verdikten sonra
sOyle devam edin) Evet cocuklar goruyorum ki, hem kendiniz hem

arkadaglariniz icin gok guzel dilekleriniz var. Bunlar icin sizleri tebrik ediyorum.

Etkinlik 2: Koy resmi
Amaglar:
e Cocuklarin gelecege iligskin olumlu bakis agisi gelistirmelerini saglamak
e Ortaklasa calismalarini saglayarak onlarda birlik ve beraberlik
duygulariningelismesine yardimci olmak
(Not: Bu resim igin onceden uygun bir yer bulmaniz ve rulo kagidi yere
sermeniz ya da duvara asmaniz gerekmektedir. Bu, biitiin sinifin ortak
bir koy yaratmasi igin gereklidir. Eger duvara astiysaniz ve tiim gocuklar
ayni anda ¢izim yapamiyorlarsa g¢ocuklarin sirayla resim yapmalarini
saglayin. Ayrica ¢ocuklari daha kiiglik gruplara ayirip ayni anda bir kag
duvar kagidi tizerinde g¢aligmalarini da saglayabilirisiniz.)
"Cocuklar simdi sizlerle bir kdy resmi yapacagiz. Elimle isaret ettigim
arkadaslariniz koyun gokyuzunu digerleri de yeryuzunu cizecekler. Ama
cizmeden Once bir dusinin bakalim. Kdyde neler olmali? Kdyde nelere
ihtiyacimiz var? Hayvanlari, cicekleri ve agaclari nereye cizeceksiniz? Koyde
g0l ya da nehir var mi? Bu kdyde ne tur binalar olacak? Kodydeki insanlar ne is
yapiyorlar? Gokylzinde neler var? Hadi bakalim simdi bagslayin (bu etkinlik
icin cocuklara 20 dakika verin). Evet cocuklar artik bitiriyoruz. Cok guzel bir
koy resmi oldu. Burada evler, agaglar, kuslar gériyorum. Hepiniz beraber ¢ok
guzel calistiniz ve ortaya ¢ok guzel bir kody cikti. Simdi bu kdy resmini
duvarimiza asalim mi? (Eger bu mumkin degilse okulun koridorlarina bu
resimleri asabilirsiniz.)
Kapanis: "Boylece bu programin sonuna geldik ¢ocuklar. Bu t¢ oturumda ¢ok
guzel gahgtik. Bunun igin sizlere tesekkur ediyorum. Pek cok bilginin yaninda
korktugumuzda, Uzgun oldugumuzda neler yapabilecegimizi 6grendik. Bunlari

her zaman hatirlamanizi diliyorum.
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BOLUM Il
ANNE BABALARLA CALISMANIN ANA HATLARI

e Ana - babalarin toplantilara katilimlarini saglamak igin gagri mektuplarinin
mutlaka onlara ulagmasini saglayin. Eger mektuplari 6grenciler yoluyla
ana-babalara ulastiriyorsaniz onlara okulda yapilmakta olan Psikoegitim
programindan kisaca bahsederek, bu toplantilarin ne amagla yapildiklarini
ve neden 6nemli olduklarini agiklayin.

e islenecek konular, ana-babalarin gereksinim ve ilgilerine bagli olarak dort
ayri toplantida tartisilabilir ya da tek ve uzun bir toplantida tartisiimak
uzere birlestirilebilir.

e Cocuklarn ayni sinifta olan ebeveynleri ayni grupta toplayabilirsiniz.
Boylece onlari tanimak ve grup olarak birbirlerini tanimalarini saglamak
daha kolay olabilir. Eger kalabalik olursa bir sinifin ana-babalarindan iki
ayri grup olusturabilirsiniz.

e Toplantilara bagslamadan 6nce el kitabinin arkasinda ek olarak verilen
okuma malzemelerini gogaltin ve bunlari toplantidan once dagitin.

e Ana-baba toplantilarina kendinizi tanitarak baglayin ve onlara okulda
yurutulmekte olan Psikoegitim programini ve amagclarini agiklayin.

e Bu psikososyal destek programinin bir pargasi olarak, ana-babalara
travmatik bir olayin etkileri ve ailelerde yarattigi stres konusundaki bilgileri
paylasacaginiz seminerler yapacaginizi anlatin. Bu seminerlerin
yasanacak her hangi bir travma, 6lum, Uzucu olay (yangin, kaza, sel gibi)
sonrasinda kendilerini ve ¢ocuklarini anlamak ve toparlanmak igin yararl
olacaklarini vurgulayin.

e Onlara toplantida tartisacaginiz konularin basliklari, verilecek aralar ve
toplanti bitis zamani hakkinda bilgi verin.

e Ana-babalari, siz anlatirken soru sormalari konusunda tesvik edin ve
toplantinin sonunda soru ve tartisma igin bir zaman dilimi birakacaginizi
soyleyin.

Seminerleri bitirirken

e Ana-babalara daha fazla konusmak isterlerse size basvurabileceklerini
soyleyin.

e Ana-babalarin destek igin birbirlerine de basvurabileceklerini dnermek
yararli olabilir. Bu destek sadece bir araya gelip birbirlerinin hatirini sormak
biciminde olabilecegi gibi, haftallk destek ya da tartisma gruplari
dizenlemek gibi daha yapilandiriimis bir toplanti seklinde de olabilir.

e Bir sonraki toplantinin tarihi ve zamani hakkinda ana-babalari bilgilendirin.
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ANNE BABA TOPLANTILARI
l. OTURUM

AMAGLAR:

e Travmatik/ zorlayici yasantilar, etkileri ve neler yapilabilecedi hakkinda

bilgilendirmek

e Boyle bir yasanti gegiren c¢ocugun toparlanmasi konusunda ailenin

Onemini vurgulamak

e Ailelerin, sahip olduklari olumlu basa c¢ikma yontemlerini farketmelerini

saglamak ve bu yontemleri zenginlestirmek
SURE: 2 saat
ISLENECEK KONULAR:

>

V V V V V V VYV VYV V

v

Girig: Psikoegitim programinin tanitiimasi

Travma ve travma sonrasi stres tepkileri

Psikoegitim Programina Anne-Babalari Dahil Etmenin Onemi
Travmatik bir olayin ¢ocuklar ve aileler Uzerindeki etkileri

Cocuklarin gelisimi ve TSS tepkileri

Cocuklar igin iletisimin dnemi

lletisim Kurallari ve iletisim Engelleri

Travmatik olaylarla basetme: Aileler icin 6neriler

Aileler kendileri icin neler yapabilirler?

Gelisimsel agidan travmatik olaylar, bireysel ayriliklar ve kulturel
faktorler

Travmatik olaylara dayanikli bireylerin 6zellikleri

Travmatik olaylara kargi dayanikli ¢ocuklar yetistirmek icin neler
yapilabilir?

Kapanis: Ailelere bir sonraki toplantinin yeri ve zamani hakkinda bilgi

verilmesi ve program suresince c¢ocuklarinda bir degisiklik olup

olmadigini gézlemlemelerinin 6neminin hatirlatiimasi

MALZEMELER: ilgili asetatlar ve velilere dagitilacak fotokopiler
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TRAVMA VE TRAVMA SONRASI STRES TEPKILERI
Travma Sonrasi Stres (TSS) nedir?

Marmara bolgesindeki cocuk ve yetiskinlerin buylk bir ¢ogunlugu
deprem sirasinda ve sonrasinda travmatik deneyimler gecirmis ve yasadiklari
kayiplar nedeniyle aci ¢ekmigstir. Travmatik bir deneyim (travma) gercek 6lim
ya da olum tehdidi, fiziksel yaralanma ya da kota davranisi igeren her hangi
bir olay olarak tanimlanmaktadir. Bu olay, dogrudan yasanmis, tanik olunmus,
bagkasindan dgrenilmis ya da bu G¢ durumun ¢esitli bilesimlerinden olusan bir
yasanti olabilir. Bu tip travmatik deneyimlerle karsilasiimasindan yillar sonra
bile pek ¢ok cocuk ve yetiskin, travma sonrasi stres tepkileri gostermeye

devam edebilir.

TRAVMA SONRASI STRES TEPKILERI

o Travmatik olayin yeniden yagsanmasi: Travmatik bir olaydan sonra
istenmeden akla gelen dusunce ya da goruntuler ya da olayla ilgili rayalar
ortaya cikabilir. Ornegin, travmatik olayla ilgili sahneler bireylerin gézinin
onunden gitmeyebilir ve zaman zaman zihinlerinde olayl yeniden
yasiyormus gibi canlanabilir. Cocuklar bazen farkinda olmadan travmatik
olaylari hatirlatan oyunlar oynayabilirler. Kabuslar da travmatik olayi

yeniden yagsamanin tipik bir érnegidir.

o Travmayla ilgili diistince ve duygulardan kaginma: Bu durum, genel
bir uyusukluk hissi ya da ¢evredeki insanlardan kopmanin yani sira olayin
hatirlaticilarindan kagmay! da igcermektedir. Hem vyetiskinler hem de
cocuklar, eskiden hoslandiklari faaliyetleri yapmaktan artik zevk almayabilir
ve vyalniz kalmak isteyebilirler. Bazi durumlarda c¢ocuklar travmatik
yasantiyla ilgili korkular gelistirebilirler.

. Fizyolojik uyarilma: Genel bir sinirlilik ve gerginlik hissinin yani sira
dikkat daginikhgi, belirli bir konu Uzerinde yogunlasamama ve uyku
bozukluklari gorulebilir. Travmatik bir olaya maruz kalmis olan kigiler, hem
fiziksel hem duygusal olarak ufak ipuclari veya tetikleyici uyaricilara karsi
ornegdin, her hangi bir ses, goruntl veya bir kokuya bile ¢ok siddetli tepkiler
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verebilirler. Bazi kKisiler ise daha kolay sinirlendiklerini, ortada gorunur bir

neden yokken aniden Kkorktuklarini, kendilerini allak bullak olmus

hissettiklerini belirtebilirler.

PSIKOEGITIiM PROGRAMINA ANNE-BABALARI DAHIL ETMENIN ONEMI

3
=

g L

L

g L

g L

Zorlu ve travmatik bir olay yagsamig veya yagsamakta olan ¢ocuklarin,
yasantilari ve duygulari hakkinda anne-babalariyla iletisim kurabildikleri
zaman kendilerini daha iyi hissettikleri bilinmektedir.

Bir cocuk davranis problemi sergiliyorsa bu, bir buttun olarak ailenin de
kendisini iyi hissetmediginin ya da ailede herseyin yolunda gitmediginin
isareti olabilir.

Evdeki yetigkinler bu programa dahil edilmedikleri takdirde 6grencilerle
yaptiginiz calismalar pekistiriimeyebilir, hatta engellenebilir. ilerleme
kaydetmek icin anne-babalari da surece dahil etmek gerekir.

Aileler 6grencilerle sizden daha fazla birlikte olduklari igin gocugu
rahatsiz eden seyin ne oldugunu ve ona nasil yardim edeceginizi daha
iyi anlamada size yardimci olabilirler.

Yasanan veya yasanmakta olan zorluklar nedeniyle bazen anne -
babalar da kendileni ¢aresiz ve olaylar Uzerindeki kontroli kaybetmis
gibi hissederler. Onlara, ¢ocuklarinin yagsamindaki rollerinin dnemini
hatirlatarak ve ebeveyn olarak daha etkili olmalarina yardimci olacak
bazi bilgi ve beceriler vererek aileleri guglendirebilir ve genel olarak

yasamlarinin iyilesmesine ve normale donmelerine yardimci

olabilirsiniz.

TRAVMATIK OLAYIN GOCUKLAR VE AILELER UZERINDEKI ETKILERI

Travmatik olaylarin hem g¢ocuklar ve hem vyetigkinler Uzerinde farkl etkileri

olabilir. Bu etkiler sdyle 6zetlenebilir:

Deperesyon ve umutsuzluk duygulari

Siddetli Gzuntu ve kaybedilen Kisiyi 6zleme

Yalniz uyuma korkusu, kabus gérme, uyuyamama gibi uyku sorunlari

Travmatik olayr yeniden yasama ya da aci veren Orseleyici olaylari

animsama gibi travmatik stres tepkileri
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o Siddetli fiziksel ve duygusal tepkiler verme (panik, 6fke, korku)

e Kendini duygusal olarak donmus hissetme, c¢evredeki kisiler ve gunluk
etkinliklerle az ilgilenme ya da hig ilgilenmeme

o Bellek, 6grenme ve konsantrasyon sorunlari

e Kendine ve baskalarina yonelik saldirganlik

e Stres bagli saglik sorunlari

o Fiziksel yaralanmalar ya da sakatliklar

e Cocuklarda altini 1slatma, anne-babadan ayrilma zorluklari gibi 6nceki
gelisim donemlerine gerileme davranislari

e Ev, is, mali sorunlarla ilgili kronik stres

e Caresizlik hissi ve kontroli kaybetme duygusu

e Insan dogasi, genel olarak diinyanin hali ve gelecek hakkinda kétimserlik

e intihar distinceleri

e Olup bitenlerden sorumlu hissetme ve sugluluk duygusu

e Madde kullanimi

Travma yasamis olan ¢ocuklar ve ana-babalari saglikh ve guglu kigilerdir.
Sadece travmaya maruz kaldiklari i¢in bu tepkileri vermektedirler. Bu tepkiler
travmaya verilen normal tepkiler olmakla birlikte, ogrencilerden bazilari,
travmanin uzerinden aylar gectikten sonra bile hala kendilerini kotu

hissediyorlarsa, bir profesyonele basvurmak yararli olabilir.

TRAVMANIN AILELER UZERINDEKIi SOSYAL ETKILERI

Yukarida bahsedilen davranissal, duygusal ve biligsel etkilerin yaninda

travmaya maruz kalan aileler sosyal agidan da etkilenirler. Sosyal etkiler

asagida ozetlenmistir:

e Travmaya maruz kalmak aile yapisinin ve rollerinin degismesine neden
olabilir.

o Akraba, arkadas ve komsularin desteginden uzak kalmaya yol acabilir.

¢ Aile uyeleri kendilerini birbirlerinden uzaklasmig hissedebilir.

¢ Aile kendisini toplumdaki diger ailelerden uzaklasmis hissedebilir.
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e Aile bireylerinde travmatik olay hakkinda gugluk ve baskalarini tzmemek
icin konugmaktan kaginma gorulebilir.

¢ Aile icinde tartismalar ve aile bireyleri arasinda .atismalar ortaya ¢ikabilir.

e Cocuklarin glven gereksinimleri artabilir, daha ¢ok ilgi gdrmek
isteyebilirler.

e Ailenin birlikte olmasi ve hos vakit gegirmesi igin kosullar uygun
olmayabilir. Aile bireyleri arasinda kayiplarla ilgili yas tutma tutum ve
tarzlarindaki farkliliklar ve bunlara bagh ¢atismalar ortaya ¢ikabilir.

¢ Maddi ve manevi kaynaklarin azalmasi sorun olabilir.

TRAVMATIK BiR OLAYDAN SONRA GOCUKLAR iGiN iLETiSiMIN ONEMI
(sayfal9)

ILETiISIMIN TEMEL KURALLARI VE IiLETiSiM ENGELLERI (Ek 2)

TRAVMATIK OLAYLARLA BASETME: AILELERE ONERILER

Aile bireyleri birbirlerini ¢ok iyi tanidiklari, birbirlerinin ruh hallerindeki en
ufak degismeleri bile hemen fark edebildikleri igin, travmatik bir olay
sonrasindaki zorluklarla basa c¢ilkmada en oncelikli yardim ve destek
kaynagini olustururlar. Ozellikle anne-babalar g¢ocuklara bu destegi
saglamada c¢cok o6nemli bir rol Ustlenebilirler. Sicakhk, destek ve karsilikli
iletisim saglandigi takdirde, ¢ocuklarin buyuk bir cogunlugunun stresle daha
iyi basa cikabildikleri bilinmektedir.

Arastirmacilar stresle basarili bir sekilde basa c¢ikan ailelerin
Ozelliklerini incelemiglerdir. Travmatik yasantilar ve zorluklarla basarili bir
sekilde basa cikan ¢ok farkh tipte aileler olmakla birlikte, asagida listelenmis
olan stratejilerin stres yaratan pek c¢ok kosula uyum saglamakta yarar

sagladigl anlasiimigtir.

(1) Stres yaratan durumu kabul etme
Stresle basarili bir sekilde basa c¢ikabilen aileler, problemin varligini inkar
etmekten ziyade onunla dogrudan yuzlesirler. Ailede sorunlarla basa ¢ikmak

ve problemleri ¢dzmek icin gosterilen aktif c¢abalarin, sorunlardan
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kacinmaktan veya bunlarin kendiliginden ¢ozulmesini beklemekten ¢ok daha

fazla ise yaradigi bilinmektedir.

(2) Sorunlar hep birlikte ugrasarak céozme

Bu, ailede suglayacak birini aramak veya bir gunah kegisi bulmaya
calismaktan c¢ok, sorunlarin tim aile bireyleri tarafindan paylasiimasi
gerektigine inanmak anlamina gelmektedir. Travmatik bir olay, ailedeki her
bireyi degisik bir sekilde etkilemekte ve ailenin bu gugcliklerin Ustesinden
gelebilmesi ve normal yasama geri donebilmesi igin tum aile bireylerinin bir
ekip olarak hep birlikte ugrasmasi gerekmektedir. Stres verici durumlarla
basarili bir sekilde basa c¢ikan aileler, problemin kimden kaynaklandigi ile
degil, ¢6zimu ile ilgilenirler. Aile Uyeleri bu zorlayici donem boyunca aile
icinde bir birlik beraberlik ruhu yaratmali, birbirlerine kargi sabirli ve hoggorulu

olmalidirlar.

(3) Yasamla ilgili yeni ve olumlu bir bakis agisi geligtirme

Aile Uyeleri sonraki travmatik yasantilara karsi daha iyimser bir bakis acisi
gelistirmek icin birbirine yardimci olabilir. Travmatize olan Kigiler olayla
(6rnegin trafik kazasi ile) ilgili olarak sugluluk duyabilir ya da "Keske daha
farkh davranmis olsaydim" diye dusunebilirler. Aile Uyeleri birbirlerine bu
yanlis dusunceleri duzeltmede yardimci olabilirler; ¢unkt bir baskasinin
basina gelecekleri tahmin etmesinin mimkin olmadigini ve olaylari kontrol
edemeyecegini gormek disardan bakan insan igin daha kolaydir. Yetigkinler
cocuklarda ortaya g¢ikan bu gibi yanlhs dusunceleri oyun ve sanat etkinlikleri
yoluyla veya onlarla acikga konusarak duzeltebilirler. Ayrica, yetiskinler,
travmadan sonra c¢ocuklarda bozulabilen, neyin gercek neyin hayal, neyin
dogru neyin yanhs oldugu konusundaki dengeyi yeniden olusturma

¢abalarinda ¢ocuklara yardim edebilirler.

(4) Aile iginde birlik ve sefkat olmasi
Travmatik bir olaydan sonra ortaya ¢ikan tum zorluklara ragmen, eger aile
uyeleri birbirlerini destekler ve tesvik ederlerse stres yaratici olaylarin

ustesinden daha kolay gelebilirler. Stresle daha iyi basa ¢ikan ailelerin
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birbirlerine sevgi ve sefkatle davrandiklari bilinmektedir. Bazi aileler sevgilerini
sozle, bazilari birbirlerine sarilarak, operek, bazilari ise birbirlerine yardimci
olarak ve digerlerini memnun edecek isler yaparak gosterebilirler. Genelde
birbirlerine sevgi ve destek verebilen aileler, “bana dokunma, yaklagsma, beni
yalniz birak” gibi mesajlar veren ailelere kiyasla, stresle daha kolay basa
cikabilmektedirler. Bazen anne-babalar c¢ocuklarinin iyiligini didstnerek
travmatik bir olaydan sonra g¢ouklarini bir akraba veya tanidigin yanina bagka
bir yere géndermek isteyebililer. Onemli olan aile bireylerinin mimkin

oldugunca birlikte kalmasi, 6zellikle kiguk ¢cocuklarin aileyle kalmasidir.

(5) Aile iginde acik ve etkili iletigsim

Stresle olumlu bir sekilde basa c¢ikabilen aileler genellikle birbirleriyle acik ve
etkili bir sekilde iletisim kurabilen ailelerdir. Bu, zor duygulari aile tyeleriyle
paylasabilmeyi ve gerektiginde onlardan yardim ya da destek isteyebilmeyi de
icermektedir. Acik iletisim ayni zamanda aile Uyelerinin birbirini dinlemesini ve

birbirlerini anladiklarini gostermelerini de gerektirir.

(6) Ailede ici rol ve beklentilerde esneklik olmasi

Kati kurallari olan aileler, travma sonrasinda eskiden uyguladiklari kurallari
mevcut sartlarda uygulayamayacaklari igin, travmatik olayin yarattigi strese
kargi Ozellikle korunmasiz kalabilirler. Buna karsin, yardim aramaya, yeni
seyler denemeye, rollerini ve aliskanliklarini gegici olarak da olsa bir kenara
birakabilmeye, Onceliklerini degistirmeye ve daha dusuk beklentiler
olusturmaya gonulli olan aileler zorluklar ve gugliklerin Ustesinden daha
kolay gelebilirler. Travmatik olayla olumlu bir sekilde basetmek icin gegmiste
yasananlardan dersler ¢gikarmak, bunlari paylasmak, ailede herhangi bir krizin
ortaya ¢ikmasini engelleyecek planlar yapmak ve agik iletisim kurmak gerekir.
Aile i¢i rol ve beklentiler agisindan esnek olan aileler, hem aile icinde hem

disinda ulasabilecekleri tum olanaklari en iyi bicimde kullanabilen ailelerdir.

(7) Aile ortaminin guven verici olmasi
Gegirilen yasantilar ne kadar orseleyici olursa olsun, aile Uyeleri birbirlerine ya

da kendilerine zarar verici davraniglarda bulunmamalidir. Aile i¢inde hig bir
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bicimde siddet ya da saldirganliga izin verilmemelidir. Aile Uyeleri ayni
zamanda madde, ilag ya da alkol kullanimindan kaginmalidirlar. Saglikli bir
ailede, sicak ve kabul edici ana-baba-gocuk iligkilerinin yani sira, aile igindeki
yetigkinler arasinda da saglikli iligkiler olmasi gerekmektedir. Anne-babalar
ailede olan gecmisteki tatsizliklari onleyemediklerini, bunlar silip atmalarinin
da mumkun olmadigini, ancak bundan sonra gocuklarini guven iginde tutmaya
calistiklarini ¢ocuklarina agikga ve mumkun oldugunca somut bir sekilde
anlatmahdirlar. Ozellikle travmatik bir olay sirasinda g¢ocuklar, gelisim
Ozelliklerine daha uygun oldugu igin, kendilerine yapilan bu somut
aciklamalardan yarar gorurler. Anne-babalarin bu davraniglari aile Uyelerinin
birbirlerine karsi hosgoruli olmasini, zorluklarla basa ¢ikmada birbirlerine
yardimci olmalarini kolaylastiracaktir. Boylece aile bireyleri gegirmis olduklari
olumsuz yasantisiyi ilerde hatirlayacaklari, dersler ¢ikaracaklari ve zorluklarin
ustesinden gelebildiklerini gordukleri onemli bir yasanti olarak gorebilirler.
Anne-babalar agisindan g¢ocuklarinin sorunlarini dinlemek, olan bitenleri inkar
etmeden ve gocugun kaldirabileceginden daha fazla ayrinti vermeden onlara

bilgi vermek ozellikle 6nem tasir.

Lutfen Unutmayin!
7+ En sevgi dolu ailelerde bile aile Uyeleri travmatik yasantilar yizinden zaman
zaman kendilerini tukenmis ya da duygusal olarak bitmis hissedebilirler ve
birbirlerini desteklemede yetersiz kalabilirler. Boyle zamanlarda sabirli olmak ve
olumlu yagantilari vurgulamak iyi olabilir.
7+ Bazen aileler kisa vadede ise yarayan ama uzun vadede olumsuz sonuglari
olan ve daha fazla soruna yol acgabilen ¢dzimler (6rnegin alkol alma, ilag
kullanma gibi) Uretebilirler.
& Bazi aileler travmatize olmus aile bireylerine ihtiyaclari olan destegi
saglayacak i¢ ve dig kaynaklardan yoksun olabilirler
/¥ Bu gibi durumlarda bir psikolog veya psikiyatristin destegi gerekebilir.
Toplumda yardimci olabilecek kigi ve kuruluglara ulasmakta gecikmemelidir.
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ANNE - BABALAR KENDILERINE YARDIMCI OLMAK iGiN NELER
YAPABILIRLER?

Anne ve babalarin cocuklariyla yeterince ilgilenebilmeleri igin 6nce
kendi duygusal ihtiyaclarint goz onlune almalar ve guclenmeleri gerekir.
Bunun icin de toplantilara katilan anne-babalari kendi ihtiyaglarini da
karsilama acgisindan uyarmak ve onlarin stresle basa g¢ikma yontemlerini
kesfetme ve uygulama yoninde destek olmak on planda gelmelidir. Asagida
anne-babalarin izleyebilecekleri bazi yontemler Onerilmektedir. Bunlari
toplantilarda tartigabilir, onlarin bulacaklari yeni yontemleri de bu listeye

ekleyebilirsiniz:

Yasanan travmatik olay1 dusinmeye ara vermek

Varsa yasanan belirsizligi/karmasayi kabullenmek

Yeniden yapilandirma ve duzeltme etkinliklerine katiimak
Bagkalarina yardim etmek

Gelecek hakkinda dusunup, plan yapmak

Aktif olmak, aile ve arkadaslarla yapilacak seyleri planlamak
Rahatlama yontemleri bulmak ve uygulamak

Sosyal destek almak, arkadaslarla gorismek

Yy ¥y vyyvyyvyvyvyvyey

Espri ve saka yapmak, eglenmek

GELISIMSEL ACIDAN TRAVMATIK OLAYLAR, BIREYSEL AYRILIKLAR
VE KULTUREL FAKTORLER

Cocuklar zihinsel, duygusal, ve sosyal olarak gelismekte olduklari igin
travmayla basa c¢ikmada yetigkinlere oranla daha az i¢ destege sahiptirler.
Ayrica, gelisme sureci gelismeyi ketleyici faktoérlere oldukga duyarhdir.
Deprem, sel, yangin, 6lum gibi travmatik yasantilar sonucunda ortaya ¢ikan
TSS tepkileri cocuklarin gelisimini engelleyebilir ve ilerde, sosyal, akademik ve
duygusal yasamlarinda bazi sorunlara yol acgabilir. Ancak travmatik
yasantilara karsi verilen duygusal tepkilerde énemli bireysel ayriliklar oldugu
da bilinmektedir. Bu bireysel ayriliklar gocuklarin yetigtiriime bigimlerine, anne-
baba tutumlarina, i¢cinde yasadiklari kultiran hatta belli bir bolgenin kulturel

Ozelliklerine ve daha pek ¢ok faktore bagli olarak ¢esitlenebilmektedir.

MEB — UNICEF Psikososyal Okul Projesi 48
Travma Sonrasi Normal Tepkiler:
Psikoegitim El Kitabi



Cocuklarda bu bireysel ayriliklara, bir de iginde bulunulan gelisim
déneminden kaynaklanan bazi farkliliklarin da eklenmesiyle durum daha da
karisik olabilmektedir. Dolayisiyla ¢ocuklar travmatik olaylardan sdyle ya da
bdyle etkilenirler diyebilmek i¢in her cocugun gelisim Ozellikleri yanisira kigilik
ve kultirel ozelliklerinin, yani yetistirildikleri  kaltirin de bilinmesi
gerekmektedir. Durum bu denli karmasik olunca her gocugun bireysel olarak
ele alinmasi, orseleyici olaydan 6nce bu gibi olaylarla basa ¢ikma igin gerekli
firsatlari veren c¢evresel sartlarin varolup olmadiginin degerlendiriimesi de
buyuk 6nem tasimaktadir.

Yapilan arastirmalarda degisik yastaki ¢cocuklarda gorulebilecek olan
bu tepkilerin gorilme sikligi konusunda %32-92 arasinda degisen oranlar
rapor edilmistir. Ancak bu belirtilerin higbir psikolojik destek verilmeksizin
sartlarin duzelmesine bagli olarak ilk bir kag ay i¢cinde kendiliginden ortadan
kalktigi da belirtilmistir. Demek ki, 1999 depremleri gibi travmatik olaylardan
tum cgocuklar ayni sekilde etkilenmeyecek, hatta strese daha dayanikli olan
bazi ¢ocuklar bu gibi travmatik olaylarin olumsuz etkilerini Gzerlerinden ¢ok
daha ¢abuk atabileceklerdir.

Gelisim psikologlari ¢ocuklarin saglikl gelisebilmesi icin sicak, sevgi
dolu, sik sik degismeyen, gocugun kendisini emniyette hissedebilecegi ve
fiziksel, duygusal, bilissel ve sosyal bakimdan optimal dizeyde gelistirici olan
bir cevresel ortama gerek oldugunu sik sik vurgularlar. Bunun diginda, yapilan
calismalar bazi 6zelliklere sahip olan bireylerin Orseleyici yagsam olaylariyla
daha kolay basa c¢ikabildiklerini, yani daha dayanikli olduklarini ve travmatik
olayin etkilerini daha kolay atlattiklarini, gocuklarin bu 6zelliklere sahip olacak
bicimde vyetistirimeleri halinde yasanan travmalardan en az zararla

cikabileceklerini gostermektedir.

TRAVMATIK OLAYLARA DAYANIKLI BIREYLERIN OZELLIKLERI
NELERDIR?

+ Kendine ve orseleyici yasam olaylariyla bas etme glcune glven
% Bagimsiz digunebilme ve davranabilme

+ Bagkalariyla almaya ve vermeye dayali olumlu iligkiler kurabilme
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X/
L %4

Bireysel disiplin ve sorumluluk duygusuna sahip olma

X/
L %4

Acik fikirlilik ve esnekli

+ Kendisinin ve bagkalarinin duygu ve dusuncelerini tanima ve anlayabilme

>

% Bu duygulari baskalarina iletebilme

L)

¢+ Stres verici olaylara tolerans

X/
L %4

Yasama anlam verecek bir yasam amaci ve felsefesine sahip olma

Yetiskinler igcin de gecgerli olan ve bireyleri deprem gibi travmatik
olaylarin etkilerine karsi daha dayanikli kilan bu o6zellikler gergekten
c¢ocuklarin daha dayanikli olmalarina yol agiyorlarsa, o zaman yetiskinler
olarak bizlere diisen, ¢ocuklarin bu yénlerini gelistirmek olacaktir ki,
ilerde olabilecek baska travmatik olaylara karsi dayanikli ve ruh sagligi

yerinde bireyler yetistirebilelim.

TRAVMATIK OLAYLARA KARSI DAHA DAYANIKLI GOCUKLAR
YETISTIRMEK iGiN NELER YAPILABILIR?

1. Cocuga ait olma, sevilme ve giiven duygusunu asilayin:

Yetiskinlerin yapabileceklerinin en baginda, klguk yastan baslayarak ¢ocukta
ait olma duygusunu gelistrmek ve ona kendisini kosulsuz seven, onun
ihtiyaclarini karsilamaya hazir, her zaman glvenebilecegi bir ailesi ve gevresi

oldugu duygusunu asilamak gelmektedir.

2. Kendine giiven ve 6z kontrol duygusunu gelistirin:

e Cocugun kendine guven duygusunun gelisebilmesi yetiskinlerin ona
gosterdikleri givene baghdir. Cocugun kendi isini yapabilme c¢abalarini
klguk yastan itibaren destekleyin ve édullendirin.

e Kendi kararlarini verebilmesi i¢cin ona firsat taniyin. Onun yerine karar
vermeyin.

e Gerek ailede gerekse sinif icinde verilen kararlara onlari da dahil edin ve
fikirlerini sorun. Bu onlarin kendilerini 6nemli hissetmelerini saglayacaktir.

e Onlari bagka ¢ocuklarla kiyaslamayin. Unutmayin, her gcocuk kendine 6zgu

Ozellikleri olan bir bireydir.
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3. Tutarh disiplin uygulayin:

Kendine guvenli ¢ocuk yetistirmede belli dl¢glude disiplin ve gocugun yasina

uygun, gercekci ve kabul edilebilir sinirlar koymanin gerekliligi bu gun artik

tartismasiz kabul edilmektedir.

e Disiplin uygularken yetiskinler kendi aralarinda tutarli davranmalidir.

e Bu tutarlilk hem ailede ana-baba arasinda, hem de okul-aile arasinda
bulunmalidir.

4. Problem ¢6zme ve sosyal becerilerini gelistirin:

Ornegin, iki kardes veya siniftaki iki 6grenci kavga ediyorlarsa, ©nce

birbirlerinin duygularini dinleyip anlamalari igin onlar tesvik edin. Daha sonra

aralarindaki problemi ¢dzmek igin neler yapabileceklerini distnmelerini

sdyleyin ve problemi ¢ozmek igin bulduklari olumlu yollari destekleyin.

Uyari

Travmatik bir olaya kargi dayanikli olma konusunda bir takim kalturel
farkliliklar olabilir ve yukarida sayilan oOzelliklerin bazilar Turk kudlturi
acisindan pek istendik davraniglar da olmayabilir. Ornegin, bagimsizlik bizim
kUltirimUzde pek de tegvik edilen bir oOzellik degildir. Bu durumda
bagdimsizligi, iginde yasanilan kualturin hatta alt kulturlerin 6zelliklerine ve
ailelerin kendi degerlerine uygun bi¢cimde yeniden tanimlamak gerekecektir.
Bunun yani sira bagimsizligin, kendi kararlarini verebilmek oldugunu, bunun
aileden tamamen kopma anlamina gelmeyecegdini ¢ocuklara ogretmek ve
bagimsizligi, icinde yasadigimiz kultur 6zelliklerine uygun bir bicimde yeniden
tanimlamak ¢ocuklarin kendi kultlrlerine yabancilagsmaksizin daha o6zerk

bireyler olarak yetismelerine katkida bulunacaktir.
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Il. OTURUM

DEGERLENDIRME TOPLANTISI
AMAGC: Programin geneli hakkinda (6gretmen, veli toplantilari ve c¢ocuk
oturumlari) geribildirimin alinmasi ve ilerideki uygulamalar igin Oneriler
verilmesi.
SURE: Bir bucuk - iki saat
ISLEYiS
Girig: Gecgen toplantinin kisa bir 6zeti
Degerlendirme toplantisinin amaglarinin agiklanmasi
Program hakkinda geribildirimlerin verilmesi
Oneriler

Kapanis

Bu toplantida programin geneline iliskin bir degerlendirme yapilacak ve
programin isleyen ve varsa iglemeyen yanlarina iligkin geribildirimler
alinacaktir. Ailelerde program suresince ne gibi degisikliklerin oldugunun,
programdan nasil etkilendiklerinin anlasiimasi ve geribildirimlerin alinmasi

programin gelistiriimesi ve daha etkili olabilmesi agisindan ¢ok onemlidir.
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BOLUM IV
TRAVMATIK BiR OLAY SONRASINDA UYGULANACAK
PSIKOEGITIM PROGRAMININ ANA HATLARI

Psikososyal Okul Projesi 1999 Marmara depremlerinden sonra MEB ve
UNICEF’in igbirligi ile hazirlanan ve uygulanan bir projedir. Psikoegitim bu
projenin dort bileseninden biridir ve diger bilesenler gibi travmatize olmus
gocuklar ve yetiskinler igin hazirlanmistir. Iki yil boyunca deprem bélgesinde
uygulanmig olan Psikoegitim programindan olumlu sonuglar alinmistir.
Dolayisiyla her hangi bir afet ya da travmatik bir olaydan hemen sonra

uygulanabilecek bir programdir.

Travmatik bir olayin hemen arkasindan uygulanan Psikoegitim program ile
travmalara hazirlik olarak uygulanan Psikoegitim programi arasinda onemli
farkliliklar olmamakla birlikte, dikkat edilmesi gereken bazi noktalar vardir.
Ogretmenlerle galisirken

e Bu programin bir afet ya da travmatik bir olaydan sonra uygulanmasi
durumunda ogretmenlerin de o olaydan etkilendiklerini ve yasadiklarini
paylasma ihtiyaci duyabileceklerini unutmayin. Dolayisiyla 6gretmenlerle
yapacaginiz toplantilarda burada verilen konular ¢ergevesinde onlarin da
duygu, duslince ve yasantilarini paylagsmalarina izin verin. Konusmak
isteyen herkese esit bicimde s6z hakki vermeye, bunu yaparken zamani iyi
kullanmaya dikkat edin. Goéreviniz, onlarin afetle ilgili yasantilarini, duygu
ve dusuncelerini paylasmalarina olanak verecek rahat bir ortam saglamak
ve yasamlarini yeni ve daha olumlu bir ¢cergceveye oturtmalarina yardimci
olmaktir.

e Bir afet ya da travmatik bir olay sonrasinda égretmenlerin de diger insanlar
gibi etkileneceklerini ve travma tepkileri verebileceklerini unutmayin.
Dolayisiyla her hangi bir 6fke patlamasini ya da sarfedilen olumsuz bir
s6zU kisisellestirmeyin. Sadece sabirli, sakin ve empatik olmaya ¢aba
gosterin.

e Bir afeti ya da travmatik bir olay! izleyen sire iginde ogretmenleri destek

gruplari kurmaya her zamankinden daha fazla yureklendirin.
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Anne Babalarla caligirken

Velilerin de yagsanan olumsuz olaydan etkilendiklerini unutmayin ve tipki
ogretmen toplantilarinda yaptiginiz gibi burada verilen konular
cercevesinde onlarin da duygu, dusunce ve yasantilarini paylasmalarina
izin verin. Herkese esit sz hakki vermeye ve zamani iyi kullanmaya 6zen
gosterin. Bunun igin belki de velilerle yapilacak toplanti sayisini arttirmak
ve iglenecek konulari bu toplantilara paylastirmak c¢ok daha yerinde
olacaktir. Boyle bir uygulama hem gereksinimleri olan paylagsima daha ¢ok
zaman birakacak hem de sizin Uzerinizdeki zaman baskisini azaltacaktir.

Bdyle bir afet durumunda ya da travmatik bir olay sonrasinda aileler igin
pek ¢ok kosul degisebilir. Bu nedenle toplanti gun ve saatini onlarla birlikte

belirlemeye 6zen gosterin.

Cocuklarla galigirken

Ogrencilere kendi tepkilerinin dogal oldugunu sdyleyerek varsa travmatik
bir yasantiya verdikleri tepkiyi onaylayin.

Travma sonrasinda yasadiklarinin ve tepkilerinin anlasilabilir ve kabul
edilebilir oldugunu anlamalarina yardimci olun.

Tartismanin onemli noktalarindan bazilarini, 6zellikle bagetme yontemlerini
Ozetlemeye calisin.

Tepkileri normallestirmeye devam edin. “Bunlar normal tepkilerdir, diger
cocuklar da bu sekilde hisseder” gibi.

Duygularini onaylamaya devam edin. “Neden bu sekilde hissettigini
anliyorum, bu ¢ok dogal ve normal” seklinde.

Bu konular hakkinda her zaman sizinle konusgabileceklerini sdyleyin.

GCOCUK OTURUMLARI iGiN ORNEK UYGULAMA

1. Oturum

Giris: “Yasamimizda pek ¢ok degisiklige neden olan kotu bir olay (dogal bir

afet) yasamis bulunuyoruz. Bu olay tabii ki hepimizi korkuttu (Gzdu). Boyle bir

olay karsisinda korkmak, siddetli Gzuntd duymak, kaybedilenleri 6zlemek,

asirn uyumak ya da uyuyamamak, dikkatimizi toplayamamak, sinirli olmak ve

kaygillanmak ¢ok normaldir. Amacimiz hep birlikte bu tepkileri anlamaya
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calismak ve duygularimizi paylagsabilmektir. Bu duygularin dogrusu ya da

yanhsi yoktur. Onemli olan bunlari paylasabilmemizdir.”

Etkinlik 1: En iyi yapilan 3 sey (Sayfa 32)
Etkinlik 2: Guvenli Yer Cizimi (Sayfa 30)

2. Oturum

Oturumun basinda yasanan olay ya da afete iliskin somut bir bilgi (nedir,
neden olur gibi). Daha sonra da somut olarak yasananlardan kisaca ve genel

olarak bahsedilir.

Etkinlik 1: Duygu ve Duslince Paylagimi

a) Ogrencilerden travmatik olay sirasindaki duygu ve duslncelerini ifade
eden bir resim ¢izmeleri istenir. Yag! buyuk olanlar dilerlerse kompozisyon
yazabilirler.  Bitirdikten sonra yanindakilerle, eger isterlerse sinifla
paylasabilirler.

b) Yukaridaki paylasimdan sonra ¢ocuklardan su anda ne hissettikleri ve ne
dustndukleri ile ilgili bir resim cizmeleri (ya da kompozisyon yazmalari)
istenir. Bunu da yanindakilerle, eger isterlerse sinifla paylasabilirler.

Etkinlik 2: Bilgilendirme

Bu bolimde o6grencilerin yasadiklarinin ve tepkilerinin boyle bir olaya verilen
normal tepkiler oldugu ve herkesin benzer tepkiler verdigi vurgulanir.

Etkinlik 3: Sosyal Atom Cizimi (Sayfa 34)

3. Oturum

Bu oturumun basinda uygulamalar basladigindan beri goérilen olumlu
degisikliklerden sdz edilir. Basa ¢ikma yollar tekrarlanir ve varsa yeni basa
¢cikma yontemleri karsilikli iletisim iginde tartigilir.

Etkinlik 1: Kendimizi iyi hissetmek i¢in neler yapiyoruz? (Sayfa 33)
Etkinlik 2: Gelecek i¢in 3 dilek

Ogrencilerden gelecekte olmasini istedikleri 3 seyi gizmeleri ya da yazmalari
istenir.  Bittikten sonra yanidaki arkadasiyla, eger isterlerse sinifla
paylasabilirler.

Etkinlik 3: Koy Resmi (Sayfa 36)
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EK1

ILETISIMIN TEMEL KURALLARI

iletisim bir surectir. Bu sireg, aktif dinleme, empati yapabilme, yani kendini

karsidakinin yerine koyabilme, etkili geribildirim verebilme gibi bazi becerilere sahip

olmayi gerektirir. Ozellikle afet bolgelerinde, kendilerine aci veren yasantilarini

paylasmaya calistiginiz cocuklar ve yetigkinlerle iletisim kurarken izlenmesi gereken

bazi temel kurallar vardir:

Yapilmasi Gerekenler Yapiimamasi Gerekenler

¢ Yumusak bir sesle ve acele etmeden | o
konusun.

e Yeri ve zamani uygun oldugunda
saka yapin ve gulumseyin. .

e GOz temasl kurun. .

e Cocukla yiz yuze konusun, gerekirse
ona daha yakin olmak igin yere veya | e
yanina oturun.

e Acik uglu sorular sorun. Bdylece Kisi
daha fazla sey soyleyebilir.

e Basit ve anlasilir bir dil kullanin. o
e Geribildirim verin. o

o Empatik, sabirli ve kabul edici olun.
Bunun igin kendinizi kargidakinin
yerine koyup ne dusunduagund, neler | o
hissettigini anlamaya calisin.

e Etkilesime 6nem verin, uygun o
oldugunda karsinizdaki kisiye
dokunun, omuzuna elinizi koyun, .
gerekirse sarilin.

o Dikkatli bir sekilde dinleyin ve .
dinlediginizi davraniglarinizla belli
edin.

¢ Daha iyi anlamak icin sorular sorun.

o Gergekgi ve belirli 6nerilerde bulunun.

Konusulanlari yarida kesmeyin.
Yargilamayin ve elestirmeyin.
Cok fazla konugsmayin.

Anlatilanlara gulmeyin ve insanlari
utandirmayin.

Saldirgan tavirlar takinmayin.
Duygularinizi gizlemeye ¢alismayin.
(Cok abartili olmayan bir bicimde
duygunuzu goésterebilirsiniz).
Zitlagsmayin ve tartigmayin.

Kisi veya ¢ocuk ¢ok etkilendiginde
veya aglamaya bagladiginda tedirgin

olmayin, sakin kalmaya c¢aligin.

Ne olursa olsun savunmaya
gecmeyin, sadece dinleyin.

Dinlerken baska seyler yapmayin.

Cocugu veya kisiyi, kararlar vermeye
veya yorum yapmaya zorlamayin.

Hic bir sekilde cocuk veya kisi
hakkinda yorum yapmayin,
destekleyici olmaya devam edin.
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EK 2

TRAVMANIN BIREYLER VE AILELER UZERINDEKI ETKILERI

Travmanin Bireyler Uzerindeki Etkileri

Travmanin hem gocuklar hem de yetigkinler Gzerinde farkh etkileri olabilir:

Depresyon ve umutsuzluk duygulart.

Siddetli Gzintd ve kaybedilen kisiyi 6zleme.

Yalniz uyuma korkusu, kabus gérme, uyuyamama gibi uyku sorunlari.

Travmatik olayl yeniden yasama ya da aci veren orseleyici olaylari animsama
gibi travmatik stres tepkileri.

Siddetli fiziksel ve duygusal tepkiler verme (panik, 6fke, korku).

Kendini duygusal olarak donmus hissetme, c¢evredeki kisiler ve gunlik
etkinliklerle az ilgilenme veya hig ilgilenmeme.

Bellek, 6grenme ve konsantrasyon sorunlari.

Kendine ve baskalarina yonelik saldirganlik.

Strese bagli saglik sorunlari.

Fiziksel yaralanmalar veya sakatliklar.

Gocuklarda altini 1slatma, anne-babanin pesinden ayrilamama gibi dnceki gelisim
doénemlerine gerileme davraniglari.

Ev, is, mali sorunlarla ilgili kronik stres.

Caresizlik hissi ve kontroli kaybetme duygusu.

insan dogasi, diinyanin genel hali ve gelecek hakkinda kétiimserlik.

intihar diistinceleri.

Olup bitenlerden kendini sorumlu hissetme ve sucluluk duygusu.

Madde kullanimi.

Travmanin Aileler Uzerindeki Etkileri

Travma aileleri su sekilde etkileyebilir:

Aile yapisini ve rollerini degistirebilir.

Akrabalar, arkadaslar ve komsularin desteginden uzak kalmaya yol acgabilir.
Aile Uyeleri kendilerini birbirlerinden uzaklasmis hissedebilir.

Aile kendisini toplumdaki diger ailelerden uzaklagsmis hissedebilir.

Aile bireylerinin 6rseleyici olay hakkinda konugsmakta gugluk cektikleri ve

bagkalarini Gzmemek i¢in konusmaktan kagindiklari gérilebilir.
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o Aile icinde tartismalar ve aile bireyleri arasinda ¢atismalar ortaya cikabilir.

e Cocuklarin guven ihtiyaci artabilir, daha cok ilgi gérmek isteyebilirler.

¢ Ailenin birlikte olmasi ve hos vakit gegirmesi igin kosullar uygun olmayabilir.

¢ Aile bireyleri arasinda kaybedilenlerle ilgili yas tutma tutum ve tarzlarinda
farkhliklar ve bunlara bagl ¢atismalar ortaya ¢ikabilir.

e Maddi ve manevi kaynaklarin azalmasi sorun yaratabilir.

TRAVMATIK OLAYDAN ETKILENMEYi BELIRLEYEN ETMENLER
Hem c¢ocuklar hem de yetiskinler igin travmatik bir olaydan etkilenmeyi belirleyen bazi
etmenler vardir. Bu etmenlerin kisiden kisiye degisiyor olmasi nedeniyle butln

cocuklar ya da yetiskinler yasanan travmatik olaydan farkli diizeyde etkilenirler.

1. Asint durumlara tanik olma: Kisiler travmatik olayi bizzat yasiyorlarsa ya da
olayin meydana geldigi yere ne kadar yakinlarsa etkilenme duzeyleri o denli
yuksek olmaktadir.

2. Stres yaratan durumlara maruz kalma siiresi: Kigiler travmatik olayalara ne
kadar uzun sire maruz kalirlarsa o denli ¢cok etkilenmektedirler.

3. Yasamin tehlikede oldugunu diigiinme: Kigiler travmatik olay sirasinda
Oleceklerini dusltnduklerinde etkilenme fazla olmaktadir.

4. Stresle basa ¢ikma giici: Kisilerde travma oncesi varolan basa ¢ikma gucu
etkilenme duzeyini azaltmaktadir.

5. Sosyal destegin dogasi ve derecesi: Kisilerin tarvmatik olay sirasinda ve
sonrasinda yeterli derecede sosyal destege sahip olmasi ve bu destegi alabilecek
durumda olmasi travmatik olaydan etkilenme dizeyini azaltacaktir.

6. Anne-babanin etkilenme diizeyi: Annegbabalari gucli olumsuz tepkiler

gOsteren gocuklar travmatik olaylardan daha fazla etkileneceklerdir.
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EK 3

TRAVMANIN ETKILERIYLE BAS ETME: AILELERE ONERILER

Aile bireyleri birbirlerini ¢ok iyi tanidiklari, birbirlerinin ruh hallerindeki en ufak
degismeleri bile hemen fark edebildikleri igin, travmatik bir olay sonrasindaki
zorluklarla bagsa cikmada en 6nemli yardim ve destek kaynagini olugtururlar.
Ozellikle anne babalar ¢ocuklara bu destedi saglamada ¢ok 6nemli bir rol
Ustlenebilirler. Sicaklik, destek ve karsilikl iletisim saglandigi takdirde c¢ocuklarin
blylk bir cogunlugunun stresle daha iyi basa ¢ikabilecegi bilinmektedir.

Arastirmacilar, stresle basarili bir sekilde basa cikan ailelerin 6zelliklerini
incelemiglerdir. Travmatik yasantilar ve zorluklarla basarili bir sekilde basa ¢ikan ¢ok
farkh tipte aileler olmakla birlikte, asagida listelenmis olan stratejilerin stres yaratan

pek ¢ok kosula uyum saglamakta yarar sagladig anlasiimistir.

1. Stres yaratan durumu kabul edebilme

Stresle basarili bir sekilde basa cikan aileler, problemin varhigini inkar
etmekten ziyade onunla dogrudan yulzlesirler. Ailede sorunlarla basa c¢ikmak ve
problemleri ¢ézmek igin gosterilen aktif gabalarin, sorunlardan kagmaktan veya
bunlarin kendiliginden ¢o6zulmesini beklemekten ¢ok daha fazla ise yaradid
bilinmektedir.
2. Sorunlari hep birlikte ugrasarak ¢oézebilme

Bu, ailede suclayacak birini aramak veya bir gunah kegisi bulmaya
¢alismaktan ¢ok, sorunlarin tim aile bireyleri tarafindan paylasiimasi gerektigine
inanmak anlamina gelmektedir. Travmatik bir olay, ailedeki her bireyi degisik
sekillerde etkilemekte ve ailenin bu gugliklerin Ustesinden gelebilmesi ve normale
donebilmesi icin tim aile bireylerinin bir ekip olarak ugras vermesi gerekmektedir.
Stres verici durumlarla basarili bir sekilde basa c¢ikan aileler, problemin kimden
kaynaklandidi ile degil, ¢6zumu ile ilgilenirler. Aile Uyeleri bu zorlayici dénem
boyunca aile iginde birlik ve beraberlik ruhu yaratmali, birbirlerine karsi sabirli ve
hosgorilu olmalidirlar.
3. Yasamla ilgili yeni ve olumlu bir bakig agisi gelistirebilme

Aile UOyeleri karsilasabilecekleri travmatik yasantilara karsi daha iyimser bir
bakis acgisi gelistirmek icin birbirine yardimci olabilir. Travmatize olan kigiler travmatik
olayla ilgili sugluluk duygular gelistirebilir ya da “keske daha farkli davranmig

olsaydim” diye duslnebilirler. Aile Gyeleri yanhs olan bu dusinceleri dizeltmekte
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birbirlerine yardimci olabilirler, ¢linkl bir insanin basina gelecekleri tahmin etmesinin
mumkin olmadigini ve olaylari kontrol edemeyecegini gérmek, disardan bakan bir
insan igin daha kolaydir. Yetiskinler cocuklarda ortaya c¢ikan bu gibi yanlis
dusunceleri oyun ve sanat etkinlikleri yoluyla veya onlarla agikga konusarak
duzeltebilirler. Ayrica yetiskinler, travmatik bir olaydan sonra ¢ocuklarda bozulabilen,
neyin gercek neyin hayal, neyin dogru neyin yanhs oldugu konusundaki dengeyi
yeniden olusturma ¢abalarinda gocuklara yardim edebilirler.
4. Aile iginde birlik ve sefkat ortami olusturabilme

Travmatik bir olaydan sonra ortaya ¢ikan tim zorluklara ragmen, eger aile
dyeleri birbirlerini destekler ve tesvik ederlerse stres yaratici olaylarin Ustesinden
daha kolay gelebilirler. Stresle daha iyi basa ¢ikan ailelerin birbirlerine sevgi ve
sefkatle davrandiklari bilinmektedir. Bazi aileler sevgilerini s6zle, bazilari birbirlerine
sarilarak, operek, bazilar ise birbirlerine yardimci olarak ve digerlerini memnun
edecek igler yaparak gosterebilirler. Genelde birbirlerine sevgi ve destek verebilen
aileler, “bana dokunma, yaklasma, beni yalniz birak” gibi mesajlar veren ailelere
kiyasla, stresle daha kolay basa ¢ikabilmektedirler. Bazen ana-babalar ¢ocuklarinin
iyiligini dislnerek travmatik bir olaydan sonra (6rnegin bir deprem sonrasinda)
cocuklarini bir akraba veya tanidiin yanina baska bir yere gondermek isteyebilirler.
Bu, ancak son gare olarak basvurulacak bir yol olmalidir. Afetten veya her hangi bir
travmatik olaydan sonra aile bireyleri mumkin oldugunca bir arada bulunmali,
Ozellikle kiguk cocuklar ailelerinin yanindan ayrilmamalidir.
5. Aile icinde acgik ve etkili iletisim kurabilme

Stresle olumlu bir sekilde basa cikabilen aileler genellikle birbirleriyle agik ve
etkili bir gsekilde iletisim kurabilen ailelerdir. Bu, zor duygulari aile Gyeleriyle
paylasabilmeyi ve gerektiginde onlardan yardim ya da destek isteyebilmeyi de
icermektedir. Acik iletisim, ayni zamanda aile Gyelerinin birbirlerini dinlediklerini ve
birbirlerini anladiklarini géstermelerini de gerektirir.
6. Aile ici rol ve beklentilerde esnek davranabilme

Kati kurallari olan aileler, travmatik bir olay sonrasinda eskiden uyguladiklari
kurallari mevcut sartlarda uygulayamayacaklari igin, depremin yarattigi strese karsi
Ozellikle korunmasiz kalabilirler. Buna karsin yardim aramaya, yeni seyler denemeye,
rollerini ve aliskanliklarini gegici olarak da olsa bir kenara birakabilmeye, dnceliklerini
degistirmeye ve daha duguk beklentiler olusturmaya gonullu olan aileler gugluklerin
ustesinden daha kolay gelebilirler. Stresle olumlu bir sekilde basa c¢ikmak igin
gecmiste yasananlardan dersler ¢ikarmak, bunlar paylasmak, ailede her hangi bir
krizin ortaya ¢ikmasini engelleyecek planlar yapmak ve agik iletisim kurmak gerekir.
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Aile ici rol ve beklentiler agisindan esnek olan aileler, hem aile icinde hem de aile
disinda elde edebilecekleri tim olanaklari en iyi bicimde kullanabilen ailelerdir.
7. Ailede giliven verici bir ortam olusturabilme

Gegcirilen yasantilar ne kadar 6rseleyici olursa olsun, aile Gyeleri birbirlerine
ya da kendilerine zarar verici davraniglarda bulunmamalidir. Aile iginde hig bir
bicimde siddet ya da saldirganliga izin veriimemelidir. Aile Uyeleri ayni zamanda
madde, ila¢ ya da alkol kullanimindan kaginmalidir. Saglkl bir ailede, sicak ve kabul
edici ana-baba-gocuk iligkilerinin yani sira, aile icindeki yetigkinler arasinda da
saglkh iligkiler olmasi gerekmektedir. Ana-babalar ge¢miste ailede olan tatsizliklari
oOnleyemediklerini, bunlar silip atmalarinin da mimkin olmadigini, ancak bundan
sonra c¢ocuklarini given icinde tutmaya calisacaklarini ¢ocuklarina acik¢a ve
mUmkin oldugunca somut bir sekilde anlatmalidirlar. Ozellikle afet dénemlerinde
cocuklar, gelisim 6zelliklerine daha uygun oldugu igin, kendilerine yapilan bu somut
aciklamalardan yarar goéridrler. Ana-babalarin bu davraniglari aile Gyelerinin
birbirlerine karsi hosgoruli olmasini ve zorluklarla basa ¢ikmada birbirlerine yardimci
olmalarini kolaylastiracaktir. Boylece aile bireyleri gecirmis olduklari travmatik bir
olayl ilerde hatirlayacaklari, dersler c¢ikaracaklari ve zorluklarin Ustesinden
gelebildiklerini gordukleri dnemli bir 6grenme sureci olarak yorumlayabilirler. Ana-
babalar acisindan ¢ocuklarinin sorunlarini dinlemek, olan biteni inkar etmeden ve
cocugun kaldirabileceginden daha fazla ayrintt vermeden onlara bilgi vermek

Ozellikle 6nem tasir.

Bazi uyarilar

e En sevgi dolu ailelerde bile aile Uyeleri travmatik yasantilar yuzinden zaman
zaman kendilerini tikenmis ya da duygusal olarak ¢dkmuls hissedebilirler ve
birbirlerini desteklemekte yetersiz kalabilirler. Béyle zamanlarda sabirli olmak ve
olumlu yasantilari vurgulamak iyi olabilir.

o Bazen aileler kisa vadede ise yarayan ama uzun vadede olumsuz sonugclari olan
ve daha fazla strese yol agabilen ¢cézUmler (6rnedin alkol alma, ilag kullanma gibi)
uretebilirler.

e Baz aileler travmatize olmus aile bireylerine ihtiyaclari olan destegi saglayacak i¢
ve dig kaynaklardan yoksun olabilirler.

e Bu gibi durumlarda bir psikolog veya psikiyatristin destedi gerekebilir. Aileler

kendilerine yardimci olabilecek Kisi ve kuruluslara ulasmakta gecikmemelidirler.
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EK 4
GOCUKLARIN GELiSiMi VE TRAVMA SONRASI STRES TEPKILERI

Travma Sonrasi Stres (TSS) nedir?

Marmara bolgesindeki cocuk ve yetiskinlerin bluylk bir ¢cogunlugu deprem
sirasinda ve sonrasinda travmatik deneyimler gecirmis ve yasadiklarl kayiplar
nedeniyle aci gekmigtir. Travmatik bir deneyim (travma) gergcek 6lum ya da 6lum
tehdidi, fiziksel yaralanma ya da kotlu davranigi iceren her hangi bir olay olarak
tanimlanmaktadir. Bu olay, dogrudan yasanmig, tanik olunmus, baskasindan
6grenilmis ya da bu ¢ durumun c¢esitli bilesimlerinden olugsan bir yasanti olabilir. Bu
tip travmatik deneyimlerle karsilasiimasindan yillar sonra bile pek ¢ok c¢ocuk ve

yetiskin, travma sonrasi stres tepkileri géstermeye devam edebilir.

TRAVMA SONRASI STRES TEPKILERI

o Travmatik olayin yeniden yasanmasi: Travmatik bir olaydan sonra
istenmeden akla gelen disince ya da goruntiler ya da olayla ilgili riyalar ortaya
cikabilir. Ornegin, travmatik olayla ilgili sahneler bireylerin géziniin éniinden
gitmeyebilir ve zaman zaman zihinlerinde olayl yeniden yasiyormus gibi
canlanabilir. Cocuklar bazen farkinda olmadan travmatik olaylari hatirlatan oyunlar

oynayabilirler. Kabuslar da travmatik olayi yeniden yasamanin tipik bir 6rnegidir.

o Travmayla ilgili diisiince ve duygulardan kaginma: Bu durum, genel bir
uyusukluk hissi ya da c¢evredeki insanlardan kopmanin yani sira olayin
hatirlaticilarindan kagmayi da igermektedir. Hem yetiskinler hem de c¢ocuklar,
eskiden hoslandiklari faaliyetleri yapmaktan artik zevk almayabilir ve yalniz
kalmak isteyebilirler. Bazi durumlarda ¢ocuklar travmatik yasantiyla ilgili korkular

geligtirebilirler.

o Fizyolojik uyarilma: Genel bir sinirlilik ve gerginlik hissinin yani sira dikkat
daginikhgi, belirli bir konu Uuzerinde yogunlasamama ve uyku bozukluklar
gorilebilir. Travmatik bir olaya maruz kalmig olan kisiler, hem fiziksel hem
duygusal olarak ufak ipuglari veya tetikleyici uyaricilara karsi érnedin, her hangi
bir ses, goruntl veya bir kokuya bile ¢ok siddetli tepkiler verebilirler. Bazi kigiler
ise daha kolay sinirlendiklerini, ortada gorunur bir neden yokken aniden

korktuklarini, kendilerini allak bullak olmus hissettiklerini belirtebilirler.
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GOCUKLARDA TRAVMA SONRASI STRES TEPKILERI

Yukarida 6zetlenen U¢ buyuk kategori ayni olmakla birlikte, TSS tepkileri

cocuklarda yetiskinlerde oldugundan biraz daha farkh bigimde ortaya ¢ikabilir. Ayrica,

farkl yas ve farkli gelisim donemlerindeki ¢cocuklar farkli TSS tepkileri gésterebilirler.

Cocuklar ve ergenlerin travmatik olaya karsi genel tepkileri

Ana-babalarinin tepkilerinden etkilenme ve benzer tepkiler verme

Okulda ve evde daha isyankar olma ve bu yolla travmatik olaydan sonra
kaybettikleri kontrol duygusunu yeniden kazanmaya ¢alisma

Gerileme, daha dnceki gelisim dénemlerine ait davraniglara geri dénme
Duygularini adlandirma ve kendilerini kdtu hissetme nedenlerini anlamada gugluk
Birbiriyle iligkili bir dizi sorun gelistirme (6rnegin, uyuma gucligiu okulda dikkat
daginikhgina, dikkati toparlayamama da derslerde basarisizliga yol acabilir. Okul

basarisi disen ¢ocugun da kendine gliveni azalir.)

Bebekler ve yeni yiriimeye baslayan c¢ocuklarda TSS tepkileri (dogum-ii¢ yas

arasil)

Kolay sasirma, kaygil gérinme.

Yatak islatma, konugsma problemleri gibi gerileme davranislari.
Anne babanin pesinden ayriimama.

Uyku sorunlari ve kabuslar.

Cevreyle iligkilerde tutukluk ve Urkeklik.

Kontrol edilemeyen saldirganlik.

Travmayla ilgili tekrarlanan oyunlar

Bebekler ve yeni yiirimeye baglayan ¢ocuklarla neler yapilabilir?

Bebeklerle yumusak bir sesle konusun, onlari oksayin, sevin ve sirtlarina hafif
hafif vurun.

Duzenli bir beslenme ve uyku programi uygulamaya calisin.

Cevredeki isitsel ve gorsel uyaranlari azaltin.

Sizin yataginizda yatmasina izin verin.

Yurumesine, yerlerde yuvarlanmasina ve oyun oynamasina firsat verin.

MEB — UNICEF Psikososyal Okul Projesi 63
Travma Sonras1t Normal Tepkiler:
Psikoegitim El Kitabi



Okul 6ncesi gocuklarda TSS tepkileri (4 — 6 yas arasi)

Yatak islatma, parmak emme, ani heyecanlanma, anne babanin pesinden
ayrilmama, tik, uyku sorunlari.

Kaginma davranigi ve ice kapanma.

Genel bir kaygi hali, hayvanlardan ve yabancilardan korkma.

Tekrarlanan oyun ve ritueller (belirli davraniglari saplantili bir sekilde tekrarlama)
Kendi hayal ettikleri seylerle (6rnegin, kendilerine ait saldirgan fanteziler) gergek
olanlari karistirma. Bu yas grubundaki cocuklar kotl olaylarin kendi koéta
dusuncelerinden kaynaklandigini distinup Gzulebilirler. Bu tip bir hayalci distince
zihinsel bulaniklik, utang, kaygi ve dinyayla ilgili yanhs yorumlar yapmaya yol

acabilir.

Okul 6ncesi ¢ocuklarla neler yapilabilir?

Cocugu rahatlatmaya ve glven vermeye calisin, sik sik sevip oksayin.

Uyumadan 6énce yanina gidin, basini oksayin, varsa ilik bir st verin veya ninni
soyleyin.

Bir sure igin sizinle birlikte yatmasina izin verin.

Oyun hamuruyla oynama, gizme ve boyama yoluyla duygularini ifade etmelerine

firsat taniyin.

Okul cagindaki gocuklarda TSS tepkileri (7 — 12 yas arasi)

Okul 6ncesi donemdeki davraniglara gerileme: Bu durum, akranlari tarafindan
reddedilmeye yol acabilir ve yeni gelismeye baglayan vyeterlik ve 06zerklik
duygularinin ortaya ¢ikmasini engelleyebilir.

Okula gitmek istememe ve okul basarisinin azalmasi.

Tekrarlanan oyunlar, saldirganlik, gevezelik.

Erkek cocuklarda 6zellikle silahlara, savas oyunlarina vb. ilgi gésterme.

Kabuslar, uyku sorunlari, ayri kalma korkusu ve dogal olaylardan (yagmur ve
rizgar gibi) korkma.

Dikkat ve konusma sorunlari, isyankar davranislar, vicutta agrilar.

Okul ¢agindaki ¢ocuklarla neler yapilabilir?

Duygularini ifade etmelerine yardim edin, sabirli, ilgili ve esnek davranin.

Onlari oyun oynamaya tesvik edin, merak ettikleri seyleri aciklayin.
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Dikkatleri kolayca dagilabileceginden, okulda ve evde fazla ders calismalarini
beklemeyin.

Basit ve yapilandiriimig goérevler verin, ufak sorumluluklar almalarina firsat
taniyin.

llerde olabilecek bagka travmatik olaylardan kendilerini nasil koruyabileceklerini

anlatin.

Ergenlerde TSS tepkileri (13-18 yas arasi)

Dunya ve kendi gelecekleri hakkinda olumsuz tutumlar.

Kendi korkulari ve travmaya verdikleri tepkilerle ilgili endise: Ozellikle kendilerini
suclu ve garesiz hissetme gibi tepkilerin anormal olup olmadigini merak etme.
Risk alma veya duygularini davraniglarla disa vurma egilimi (6rnegin okuldan
kagma, rasgele cinsel birliktelik, madde kullanimi).

istah ve uyku sorunlari, giinliik etkinliklere karsi ilgi kaybi, okul sorunlari.
Travmatik olaydan sonra almak zorunda kaldiklari sorumluluklar nedeniyle
yetiskinlige erken girme.

Ana-babalarla ¢catisma ve tartismalarin artmasi.

Ergenlerle neler yapilabilir?

Aile ve arkadaslariyla duygularini paylagsmalarina ve ifade etmelerine yardim edin.
Kabul, hosgoru ve destek gosterin.

Gulndelik faaliyetlere katilmalarini ve spor yapmalarini tesvik edin.

Okul basarilariyla ilgili beklentilerinizi azaltin.

Yeniden yapilandirma c¢alismalarina katilmalari ve baskalarina yardim etmeleri

icin onlari tegvik edin.
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EK 5

TRAVMATIK OLAYLARA DAYANIKLI BIREYLERIN OZELLIKLERI
¢ Kendine ve travmatik olaylarla basa ¢ikma giclne glven.
¢ Bagimsiz duslnebilme ve davranabilme.
o Baskalariyla almaya ve vermeye dayali olumlu Kigiler arasi iligkiler kurabilme.
¢ Bireysel disiplin ve sorumluluk duygusuna sahip olma.
o Acik fikirlilik ve esneklik.
¢ Kendisinin ve bagkalarinin duygu ve disuncelerini tanima ve anlayabilme.
e Bu duygulari bagkalarina iletebilme.
e Stres verici olaylara kargl dayanikllik.

¢ Yasama anlam verecek bir yasam amaci ve felsefesine sahip olma.

Yetiskinler icin de gecerli olan ve bireyleri deprem gibi travmatik olaylarin
etkilerine kargi daha dayanikli kilan bu 6zellikler gergekten ¢ocuklarin daha dayanikli
olmalarina yol acgiyorsa, o zaman yetiskinler olarak bizlere disen, cocuklarin bu
yonlerini gelistirmek olacaktir ki ilerde olabilecek baska travmatik olaylara karsi

dayanikli ve ruh saghgi yerinde bireyler yetistirebilelim.

Travmatik Olaylara Karsi Dayanikh Gocuklar Yetistirmek igin Neler Yapilabilir?

1. Gocuga ait olma, sevilme ve giliven duygusunu asilayin. Yetiskinlerin
yapabileceklerinin en baginda, kuguk yastan baglayarak ¢ocukta ait olma duygusunu
gelistirmek ve ona kendisini kosulsuz seven, onun ihtiyaglarini karsilamaya hazir, her

zaman guvenebilecegi bir ailesi ve ¢evresi oldugu duygusunu agilamak gelmektedir.

2. Kendine giiven ve 6z kontrol duygusunu gelistirin:

e Cocugun kendine guven duygusunun gelisebilmesi yetigkinlerin ona gdsterdikleri
glvene baghdir. Cocugun kendi isini yapabilme ¢abalarini kiiglik yastan itibaren
destekleyin ve édullendirin.

e Kendi kararlarini verebilmesi i¢in ona firsat taniyin. Onun yerine karar vermeyin.

o Gerek ailede gerekse sinif iginde verilen kararlara onlari da dahil edin ve fikirlerini
sorun. Bu onlarin kendilerini Gnemli hissetmelerini sadlayacaktir.

e Onlan baska cocuklarla kiyaslamayin. Unutmayin, her c¢ocuk kendine 6zgu

Ozellikleri olan bir bireydir.
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3. Tutarh disiplin uygulayin: Kendine guvenli ¢ocuk yetistirmede belli olcide
disiplin ve gocugun yasina uygun, gercekci ve kabul edilebilir sinirlar koymanin
gerekliligi buglin artik tartismasiz kabul edilmektedir.

o Disiplin uygularken yetiskinler kendi aralarinda tutarli davranmalidir.

e Bu tutarhhk hem ailede ana-baba arasinda, hem de okul-aile arasinda

bulunmalidir.

4. Problem ¢dzme ve sosyal becerilerini gelistirin: Ornegin, iki kardes veya
siniftaki iki ogrenci kavga ediyorlarsa, o©nce birbirlerinin duygularini dinleyip
anlamalari igin onlari tesvik edin. Daha sonra aralarindaki problemi ¢ézmek igin neler
yapabileceklerini disinmelerini sdyleyin ve problemi ¢ézmek igin bulduklari olumlu

yollari destekleyin.

Uyari

Travmatik bir olaya karsi dayanikli olma konusunda bir takim Kkulturel
farkhliklar olabilir ve yukarida sayilan 6zelliklerin bazilari Turk kiltird agisindan pek
istendik davranislar da olmayabilir. Ornegin, bagimsizlik bizim kiltiirimiizde pek de
tesvik edilen bir 6zellik degildir. Bu durumda bagimsizligi, icinde yasanilan kaltrin
hatta alt kulturlerin 6zelliklerine ve ailelerin kendi degerlerine uygun bicimde yeniden
tanimlamak gerekecektir. Bunun yani sira bagimsizligin, kendi kararlarini verebilmek
oldugunu, bunun aileden tamamen kopma anlamina gelmeyecegini ¢ocuklara
ogretmek ve bagimsizligl, igcinde yasadigimiz kultur 6zelliklerine uygun bir bigimde
yeniden tanimlamak c¢ocuklarin kendi kdltirlerine yabancilagsmaksizin daha 6zerk

bireyler olarak yetismelerine katkida bulunacaktir.
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EK 6

OGRETMENLER iGIN CAGRI MEKTUBU

Yasamimizda bir ¢cok degisiklie neden olabilecek trafik kazalari, 6lim, dogal
afetler gibi ruh sagligimizi etkileyecek olaylarla her an karsi kargiya gelebiliriz. Bu tip
olaylarin kigiler ve aileler Uzerindeki etkilerini ve bu etkilerle nasil basa cikilacagini
tartismak amaciyla okullarda uygulanacak bir psikososyal destek programinin
parcasli olarak bir toplanti diizenlemekteyiz ve bu toplantiya katiimanizi diliyoruz. Bu
toplantiya katilmanin, &grencileriniz ve ana-babalariyla iletisim kurma ve onlari

anlamada iginize yarayacagina inaniyoruz.

Toplanti zamani:
Toplanti suresi:
Toplanti yeri:
Okul:

ANA-BABALAR iCiN CAGRI MEKTUBU

Yasamimizda bir ¢ok degisiklie neden olabilecek trafik kazalari, 6lim, dogal
afetler gibi ruh sagligimizi etkileyecek olaylarla her an karsi karsiya gelebiliriz. Bu tip
olaylarin kigiler ve aileler Uzerindeki etkilerini ve bu etkilerle nasil basa ¢ikilacagini
tartismak amaciyla okullarda uygulanacak bir psikososyal destek programinin
parcasi olarak bir toplanti dizenlemekteyiz ve bu toplantiya katilmanizi diliyoruz. Bu
toplantiya katilmanin aileniz ve ¢ocuklarinizla iletisim kurma ve onlari anlamanizda

size yardimci olacagina inaniyoruz.

Toplanti zamani:

Toplanti suresi:

Toplanti yeri:
Okul:
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EK 7
PROGRAM DEGERLENDIRME FORMU
Okulun adr:
Ogretmenin ad:

Zaman ve yer:

Tartisilmasi planlanan konular:

Tartisilabilen konular:

Katilanlarin sayisi:

Lutfen toplantiy1 degerlendirin:

Planlanan butun konulari igleyebildiniz mi?

Eger degilse, lutfen nedenini aciklayin:

Programin hangi bélimua basariliydi?

Programin hangi bélumu iyi gitmedi? Neden?

Sizce bir sonraki programda islenmesi gereken diger konular nelerdir?
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