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"OKULLARI-

COCUKLARIMIZLA DEPREMI
NASIL KONUSALIM?

Liseye Giden Cocuklarimiz Ic¢in;
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Endiselenen gocugunuza gliven
vermek icin yerylzinde meydana
gelen sarsintilarin dogal bir olusum
oldugunu, eger guvende olunursa,
depremin zarar verme olasihginin
olmadigini anlatabilirsiniz.
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Deprem sonrasi sosyal medyada yapilan
paylasimlar cocugunuzu endiselendirebilir.
Sosyal medyadan uzaklasmasi icin ev ici
farkh goreviendirmeler yapabilirsiniz.
Yapmak istedigi ya da fikir vermek istedigi
durumlarda kendilerini ifade etmelerine izin

vermelisiniz. |
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Deprem sonrasinda oncelikle sizin

toparlanmaniz gocuklar igin en 6nemli
yardimlardan biridir. Yasadiklarinizla bas
etmek icin mimkiinse kendinize de zaman
ayirin ve saghiginiza dikkat edin.
Yasadiklarinizi yakinlarinizla paylasin ya da
diger yetiskinlerle konusun, gerekirse bir
uzmandan yardim alin. :
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Olayin Gizerinden zaman gectikge
duygusal yogunlukta azalacaktir.
Eger cocugunuzda depresyon
belirtileri ortaya ¢ikarsa bir
uzmandan destek alarak ilerlemek
¢ok daha fayda saglayacaktir.

Depremi ortadan kaldiramayiz ancak
deprem bilinci gelistirerek fiziksel ve
psikolojik olarak daha hazirlikh ve guglu
olabiliriz. Oncelikli olarak gocuklarinizia
deprem hakkinda anlayacag sekilde
konusmaya 6zen gdstermelisiniz.
Konusmaniz sirasinda kafalarini
karistirabilecek ekstra bilgiler vererek onlar
korkutmq?tan kaginmalisiniz. Soru
sormasina izin verirseniz, endiselerinin
giderilmesine yardimci olursunuz.

Sogukkanl olmalarini saglamak igin;
cocuklariniza deprem aninda yapacagi
seyleri sirasiyla 6gretmelisiniz. Ne kadar iyi
ogrenirse deprem aninda o kadar
sogukkanli olacaktir. Onlara deprem
aninda yapabileceklerini anlatabilirsiniz.
Diger aile fertlerinin de katilabilecegi
uygulamal bir 6gretme yolu secebilirsiniz.
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Rutinlerinizi surdirmeye 6zen
gdstermelisiniz. Beslenme, uyku gibi
temel ihtiyaglarinizi gidermeyi ihmal

etmeyiniz.
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. Korkuya bagh olusabilecek
agrilar, kasiimalar olabilir. Soguk
kompres, kas gevseme ve nefes
egzersizleri uygulayabilirsiniz.

Cocuklarin kaygi, korku ve duygularini
kicumseyip gérmezden gelmek doérh
bir basa ¢ikma yontemi degildir.
Onlarla konusmak ve onlarla ayni
duygulara sahip oldugunuzu
hissettirmek size de iyi gelecektir.

Hepimizin bagi sag olsun...



