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DEPREM SONRASI
OGRETIM UYELERI iCiN
BILGILENDIRME

sayin Ogretim Uyelerimiz,

Deprem sonrasi sizleri ve 6grencilerimizi
psiko-sosyal agidan desteklemek amaciyla bu
bilgilendirme metnini hazirladik.

Travma bireyin varligini dogrudan tehdit eden ve tim
yasamini alt Ust eden, ani olarak ortaya gikan ve korku veren
yasanti olarak tanimlanir. Hem sizler hem de égdrencilerimiz
icin deprem gibi bir felaketle basa c¢ikmak kolay
olmamaktadir. Bu gapta buytk afetlerde pek c¢ok yeni ve
bilinmeyen zorluklarin Gstesinden gelmek durumunda kaliriz.
Nitekim depremin kendisinden korktugumuz kadar depremin

hayatimizda yol agacagi belirsizlik ve sorunlardan da korkariz.

Depremin yol agabilecegi etkiler;

Fizyolojik Belirtiler:

* Yorgunluk, bitkinlik,

« Uykusuzluk, istahsizlik,

« Asirt uyariimiglik,

« Somatik yakinmalar,

 Bagigiklik sisteminin
bozulmasi

« Bag agrilari, bulanti ve
gdégus agrisi olabilir

Psikolojik Belirtiler:
+ Olayin tekrarlanmasi ve
hayatini kaybetme korkusu,
« Uzantd, huzursuzluk, garesizlik,
gerginlik, sinirlilik, cokkanluk,
korku, endise, sugluluk,
pismanlik, 6fke, panik, utang
duygulari
« Duygularda ani inig ¢ikislar
+ Anlagilamama duygusu
» Her an tekrar deprem
olacakmig gibi hissetme
» Goruntulerin strekli zihni
mesgul etmesi

Deprem, olustugu sehirlerde yikimlara neden olurken insan
psikolojisini de olumsuz etkileyebilmektedir. Ancak her insanin
travmadan etkilenme duzeyi farklidir. Ayni olaya herkes ayni
tepkiyi gostermez. Bazi insanlar hemen tepki gosterir,
bazilarinin tepkisi ise aylar, hatta yillar sonra, gecikmeli olarak
ortaya ¢ikabilir.

Tepkiler zaman iginde degisir. Bazilari olayin yasandigi sirada
cok enerjiktirler ve sanki bu enerji sayesinde, olayla daha
kolay bas ederler, ama hemen sonra umutsuziuk ve
karamsarlik yasarlar.

Buyuk depremler, yol actigi can kayiplariyla herkesi sarsar. Bu
tarden bir deprem felaketine dogrudan maruz kalan bazi
kisilerde, fiziksel bir yaralanma olmasa bile, duygusal sorunlar
ortaya ¢ikabilir. Bu sorunlarin ortaya ¢ikmamasi igin atilmasi
gereken bazi énemli adimlar bulunmaktadir. Bu adimlar
kendiniz ve 6grencilerinize yénelik olarak detaylandiriimistir.

Kendiniz i¢in yapabilecekleriniz

KENDIZE ZAMAN VERIN

« Hem kendi yasadiiniz kayiplarla basa ¢ikmak, hem de
o6grenciler icin depremin psikolojik etkilerini dikkate alarak
egitim vermeye devam etmek énemli bir sorumluktur. Bu
sUregte kendinizi zorlanmig ve kot hissedebilirsiniz. Boyle
bir durumda daha iyi hissetmeye c¢alismak yerine
yasadiginiz duygulari kabul etmek ve olumsuz duygulari
arttiran seylerden uzak durmak énemlidir.

« Depremin en énemli psikolojik tahribatlarindan bir tanesi
kontrol kaybina yol agmasidir. Kontrol kaybi beraberinde
guvensizlik, garesizlik ve  karamsarlk  duygularini
arttirmaktadir. Bu duygularla bas ederken gunltk rutine
dénmek ve sorumluklari strddrmek kontrol duygusunu
arttirir ve gelecekle bag kurmayi kolaylastirir.

« Cok gecikmeden ilk, orta ve uzun vadeli gelecek planlarinin
yeniden uygulamaya koyulmasinin kaygiyla bas etmeyi
kolaylastirarak duygusal dengeyi arttiracaktir.

DAYANISMANIN GUCUNDEN YARARLANIN

« Evlerimiz guvenli alanimizdir. Rahat ve huzurlu hissettigimiz
bu yerin yikiimasi ya da zarar gérmesi gtvenlik duvarimiza
da zarar verebilmektedir. Kisinin glven duygusunda olusan
yaranin iyilesmesi zaman alacaktir ve bu zamani katlanilir
kilan en énemli seylerden bir tanesi dayanigmadir.

« Aileniz, yakinlariniz ve dostlarinizla iletisim ve dayanisma
icinde olmaniz yasanan olayin etkisiyle olusan belirsizlik ve
kaygr duygusuyla bas etmenizi kolaylastiracaktir.

SAGLIGINIZI KORUYUN

» Yakinlarini kaybeden, evsiz kalan ve temel ihtiyaclarini
karsilayamayan gok sayida magdur varken, beslenme ve
uyku gibi fiziksel ihtiyaglarinizi karsilamaktan rahatsizlik
duymaniz anlagir bir tepki olsa da, mimkin mertebe
ihtiyaglarinizi aksatmadan  karsilamaya dikkat etmeniz
kendinize ve gevrenize desteginiz icin dSnemlidir.

MEDYA KULLANIMDA DiKKATLi OLUN

» Deprem sonrasi olusan yikilmis ya da ¢ékmus binalarin
goruntlstne surekli maruz kalmak psikolojik agidan
zorlayici oldugu igin bu tur gérintuleri ¢ok fazla izliememeye
dikkat edilmelidir.

« Enkaz goérantulerini izlemek kadar bu géruntuleri paylagsmak

da duygusal olarak olumsuz etki yaratabilmektedir. Bu
nedenle depremin ve depremden etkilenen insanlarin
gorantalerini paylasmaktan kaginmak psikolojik saglig
korumak i¢in dnemlidir.

» Benzer sekilde deprem felaketinin buyukligua ve yikiciigini
konugsmak olagan olsa da, bu konusmalarin ¢ok sik
olmamasina dikkat edilmelidir. Nitekim olumsuz yasantilarin
dile getirilmesi psikolojik agidan zorlayici olabilmektedir.

DUYGULARI PAYLASIN

o Ogrencilerin depremle ilgili nelere maruz kaldigini

bilmiyoruz. Béyle bir durumda onlarla kisa ve igten bir
konusma yaparak kaybin Uzlntasunt ifade etmek
6nemlidir.

o Bu sUregte duygulari saklamaya ¢alismamak dnemlidir.
Kendi duygulariniz oldugu kadar &grencilerinizin
yasadiklari Gzintd, keder ve korku duygularini ifade
edebilecekleri bir paylasim ortami yaratiimalidir. Ancak
paylasim suresince gergin ve panik tutumlardan uzak
durup sakin  ve sogukkanli davranmaya 6zen
gosterilmelidir.

o Depremi yasayan o6dgrenciniz bu deneyimiyle ilgili
konugmak istemezse konusmaya zorlanmamalidir.
Ogrenciye kendisinin istedigi ve hazir oldugunu
disindigu bir zamanda duygu ve deneyimini
paylasabilecegdi séylenmelidir.




ILETiISIM BECERILERINiZi KULLANIN

Yasadigl travma kisinin yagamina devam etme
konusundaki motivasyonunu kirmig olsa da,
cabalamanin éneminin kavranmasi, psikolojik iyilik
hali agisindan ¢ok énemlidir. Deprem sonrasi yas
kaginimaz olabilir.  Uygun bir dille bunun
unutulmayacaglr ama her travmatik olay gibi
zamanla etkisinin hafifleyecedi bilgisi paylasilabilir.
Deprem magduru o6grencilere  kendilerini iyi
hissetmelerini saglamak i¢in onlara tutulamayacak
s6z ve vaatlerde bulunmaktan imtina etmek gerekir.
Bu konuda gésterilecek 6zen hdlihazirda duygusal
acidan zorlanan  &grencilerin  hayal  kirikhgi
yasamalarinin éniine gegecektir.

o Bu tur felaketlerden sonra &fke duygusu ortaya
clkabilmektedir. Ofkenin  farkinda olmak ve
yasanmasina izin vermek gerekir.

Psikolojik agidan ¢ok zorlandigini distindigunuz
6grencilerinizi vakit gegirmeden psikolojik yardim
almak Gzere

o

yoénlendirebilirsiniz.
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SOSYAL DESTEGiI ONEMSEYIN

o Bu suregte yakinlarini kaybeden 6grencilere
ilgi gobstermek ve destek olmak c¢ok
6nemlidir. Ayrica akran destegi alip
almadiklarini kontrol etmek,  gerekli
durumlarda akran destegini artirmak igin
arkadaslariyla gérusmek uygun olabilir.

o Kontrol duygularini arttirmalari ya da yeniden
kazanmalari  i¢in  égrenciler  génulltluk
faaliyetlerine yénlendirilebilirler.

SORUMLULUKLARI DESTEKLEYIN

o Duygu durumunun olumsuziugu ve dikkatin
bozuimasi nedeniyle egitim ve &gretim
sUrecinde yerine getiriimesi gereken akademik
sorumluluklarla ilgili kolaylik saglanabilir. Ancak
derslerin duzenli bir sekilde yapilmasina.gaba
harcanmalidir. Yapilan arastirmalar socdmluklari
yerine getirmenin ve gunluk rutinleri taki
etmenin bas etmeyi kolaylastirdigini orta
koymaktadir.

o Ogrencilerin

ILETiISIM BECERILERINiZi KULLANIN

sorulari  oldugunda cevapsiz
birakmamak, gecistirmemek, konuyu
kapatmaya ¢alismamak ¢cok énemlidir. Sorulara
yoénelik égrencilerin yaglarina uygun gergek ve
bilimsel aciklamalar yapmak yeterli olacaktir.
o Konuyla ilgili 6grencilerle yapilan paylasimlarda
soylenti, dedikodu, bilgi kirliligi ve tartismalardan
uzak durulmasini saglamak ¢gok dnemlidir.
Konusuldugunda kisinin yasadiklarini
degersizlestiren, dikkate alinmadigini
dasundiren ve duygulari bastirmaya yénelten
aclklama ve yorumlardan kesinlikle
kacinilmalhdir.
Psikolojik acidan zorlayici yasantilardan sonra
o6grencilerin  derslere odaklanmalar  zaman
alabilir. ilgi, istek ve motivasyon kaybinin olagan
oldugu konusunda d&grencileri bilgilendirmek

gerekebilir.
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