Cig ve
‘Psikolojik Travma

Cig gibi bir afet sonrasinda insanlar fiziksel ve psikolojik
travma yasayabilirler. Genel olarak psikolojik travma,
korkutucu ya da zarar verici olaylar karsisinda insanlarin
gosterdikleri  tepkileri  tanimlamak icin  kullanihr.
Travmatik olay, kisinin kendi basina gelebilir, kisi bir
baskasinin yasadiklarina sahit olabilir ya da bir
baskasinin yasadiklarini duymus olabilir. Bu Ui¢ durumda
da kisilerin derinden etkilenmesi ve psikolojik travma
yasamasi normaldir.

Psikolojik travma tepkileri, yasanan ¢i§ olayinin hemen
ardindan ortaya cikabilecedi gibi gecikmeli olarak
sonraki zamanlarda da ortaya c¢ikabilir. Psikolojik travma
tepkilerinin  siddeti ve yogunlugu Kkisiden kisiye
degisiklik godsterebilir. Asagida, bir afet sonrasinda
bireylerde goérillebilecek ortak psikolojik travma
tepkileri sunulmaktadir.

Travmatik Bir Olaya Verilen
Ortak Tepkiler

* Yorgunluk, bitkinlik, tUkenmislik

* Uykusuzluk ve uyku sorunlari

« istah bozukluklari

» Bas ve karin agrisi gibi fiziksel sikayetler

* Bagisiklik sisteminin bozulmasi

* Cesitli korku ve kaygilar

« Ofke, gerginlik, sinirlilik, huzursuzluk

» Umutsuzluk, caresizlik, cokkinlUk

» Kendini suclama, pismanlik duyma, utanma
» Kendini katl ve duygusuz hissetme

» Kendini degersiz hissetme

» Kendini glivende hissetmeme

* Her seyin kontrolden ciktigini disiinme

* Dikkat eksikligi, dikkatin daginik olmasi
 Karar verme guclaga

» Aklin karismasi

* Ne olup bittigini anlayamama

* Dinyayi anlamsiz ve bos hissetme

» [ce kapanma, kendini toplumdan uzak tutma
* Baskalari tarafindan anlasiimadigini diistinme
» {liskilerde yasanan catismalarin artmasi

* Mesleki sorunlar, is veriminin bozulmasi

« [s hayatinda veya 6zel hayatta sorunlar, basarisizlik
* GUnlUk aktivitelerden zevk alamama

Cig olayinin hemen ardindan kisilerde bu ve benzeri
davranislarin  goérilmesi bir bakima normal ve
beklenen bir durumdur. Bu tir tepkiler “anormal
bir olaya verilen normal tepkiler” olarak
tanimlanir. Bu tepkileri yasamaniz sizin “zayif veya
gli¢cstiz” bir insan oldugunuz anlamina gelmez.
Dolayisiyla, ¢i§ sonrasi birka¢c hafta icinde bu
tepkilerin zamanla azalmasi beklenir.

Ancak, yasadiginiz c¢id olayinin etkileriyle basa
ctkamadiginizi distnlyorsaniz psikolojik yardim
almak gercekei ve dogru bir yaklasim olacaktir.

Asadida c¢i§g sonrasinda c¢cocuk ve ergenlerde
gorllebilecek ortak psikolojik travma tepkileri ve
cocuklarin toparlanmalarina yardimci olabilecek bazi
Oneriler sunulmaktadir.

Cig Sonrasi Cocuk ve Ergenlerde
Gorillebilecek Bazi Tepkiler

* Okulda cesitli problemler yasama (ders basarisinin
dusmesi, dikkatini toplamada gticlik yasama, asiri
hareketlilik vb.)

 Arkadaslarindan ve aktivitelerden uzaklasma/ice kapanma

» Kendini huzursuz, sinirli, korkmus, tedirgin hissetme ya da
vurdumduymaz tavirlar gésterme

* Asiri alingan, sinirli ya da kavgaci olma

» Korku ve 6fke duygulariyla birlikte sosyal iliskilerde
kavgalar yasama ya da yasanan olayi yok sayma

* Belirgin korkular gelistirme ve hep bu korkulardan s6z
etme,

 Karin agrisi, bas adrisi, mide bulantisi gibi fiziksel
sikayetler

» Uyku ve yemek diizeninde degisiklikler yasama (uykuya
dalmakta glclik, istahsizlik, daha fazla yeme istedi,
kabuslar gérme vb.)

* Bebeksi konusma, parmak emme, alt islatma gibi
davranissal gerilemelerin olmasi
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_ CIG SONRASINDA TOPARLANMANIZA
YARDIMCI OLABILECEK BAZI ONERILER

Ci1§ gibi zorlu bir olayin ardindan insanlar, kendilerini
yeniden givende hissetmek ve her seyin kontrol altinda
oldugunu bilmek isterler. Bu ylUzden, c¢ig olayinin
kendiniz ve sevdikleriniz Uzerindeki olumsuz etkilerini
azaltmak icin caba gdstermeniz oldukca énemlidir.

Unutmayin ki ¢1ig olayinin etkilerini atlatmak, tim
yasadiklarinizi unutmak demek dedgildir. Ci§ sonrasinda
toparlanmak vya da iyilesmek, zaman gectikce
yasadiginiz  travmanin etkileriyle daha iyi basa
cikabilmeniz, daha az sikinti yasamaniz ve kendinizi
glivende hissetmeniz demektir.

Asagdida, ¢l sonrasinda Oncelikle  kendinize,
yakinlariniza ve dgrencilerinize yardimci olmak icin bazi
Oneriler sunulmaktadir. Bu 6nerilerin bazilari size garip
gelebilir ya da hosunuza gitmeyebilir. Yine de bu
Oneriler, yasadiginiz psikolojik travmanin Ustesinden
gelmenizde ve toparlanmanizda size yardimci olabilir.

D SAGLIGINIZI ONEMSEYIN

Kendinize bakmayi ihmal etmeyin. Dlzenli beslenmeye
(mUmkdn  oldugunca) ve yeterince dinlenmeye
(uyuyamasaniz bile) 6zen gosterin. Mimkinse spor
yapin. Unutmayin ki fiziksel saglik ve ruh saghdi

birbiriyle yakindan iliskilidir.
DUYGU VE DUSUNCELERINIZzi
PAYLASIN

Cevrenizde olup bitenleri anlamak icin kendinize zaman
verin. Sizi anlayabildigini disindiginlz diger kisilere
ci§ aninda ve sonrasinda yasadiklarinizi anlatin.
Yasadiklariniz hakkinda konusurken, olaylarla birlikte,
izlenimlerinizden, dlstincelerinizden ve duygularinizdan
da bahsedin. Birileriyle konusmak, ¢1§ sonrasi
toparlanmaniza ve olup biteni daha iyi anlamaniza
yardimci olur.

GUNLUK YASANTINIZA
DEVAM ETMEYE CALISIN

Bir afet sonrasinda glnlUk rutin islerinize dénmek biraz
zaman alabilir ancak ¢1§ éncesindeki ginlik islerinize
doénebilmek icin  (¢cok acele etmeden) caba
harcamalisiniz. Eskisi gibi ayni saatlerde yemeginizi
yemek ya da uyumak, okula gitmek gibi.
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AILENIZ VE ARKADASLARINIZLA
ZAMAN GECIRIN

Ci§ sonrasinda yakinlarinizla, arkadaslarinizla ya da
sevdiklerinizle bir araya gelmek ve onlarla vakit
gecirmek oldukca yararli ve dnemlidir. Glvendiginiz ve
birbirinize her zaman destek oldugunuz kisilerle dizenli
olarak iletisim kurmaya devam edin. Zaman zaman
icinizden gelmese bile onlarla yasadiklariniz hakkinda
konusun. Bazen vyalniz kalmak istemeniz oldukca
normaldir ancak kendinizi sevdiklerinizden
uzaklastirmayin.

B UZMANA BASVURUN

Birka¢ hafta icinde, yasadiginiz ¢id olaymin olumsuz
psikolojik etkileri devam ediyorsa ve vyasadiginiz
psikolojik travma ile basa ctkamadiginizi
dustnlyorsaniz, lutfen daha detayl bilgi icin,
okulunuzun rehberlik servisi, bdlgenizdeki rehberlik ve
arastirma merkezi veya bir ruh saghdi uzmani ile
gorusebilirsiniz.

Cig gibi bir afet sonrasinda cocuklar da
fiziksel ve psikolojik travma yasayabilirler.
Cocuk ve ergenler de kendilerini yeniden
gilvende hissetmek ve her seyin kontrol
altinda oldugunu bilmek isterler. Bu yiizden,
¢ocuk ve ergenlerin ¢1g sonrasi tepkilerini
gozlemlemek ve onerilerini uygulamaya
¢alismak dgrencilerinizin yasadigi psikolojik
travmanin iistesinden gelmesinde 6nemli rol
oynayacaktir.
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CIG SONRASINDA OGRENCILERINIZIN
TOPARLANMASINA YARDIMCI OLABILECEK

BAZI ONERILER

1. DINLEYIN

Ogrencileriniz i¢cin yapabileceginiz_en iyi ve anlamh
seylerden biri onlari dinlemektir. Ogrencinizi dinleyin,
onlarin soru sormalarina izin verin ve gorislerine saygi
gosterin. Ogrencilerle karsilikli konusmak, onlarla sohbet
etmek, birlikte resim yapmak ya da oyun oynamak
ogrencilerin yasadiklari bu zorlu streci atlatmalari icin en
saglikli ve dogal yoldur.

2. GUVEN VERIN

Gercekeci bir sekilde artik gtvende olduklarina dair
ogrencilerinize moral verin. Tehlikenin su an icin gectigine
ve tedbirlerin alindidina dair net mesajlar verin.

3. NORMALLESTIRIN

Odrencilerinizin kaygi ve korku gibi yasadiklari duygulari
size anlatmalarina izin verin. Ancak onlari 6zellikle ¢i§
hakkinda konusmak icin zorlamayin. Sadece dinleyin ve
anlayis gosterin. Uygun bir zamanda, ¢1§ sonrasi yasanan
duygularin normal oldugunu anlatin.

4. KORUYUN

Odrenciler icin gunlUk rutinlerini, dizenlerini korumak cok
onemlidir. Bu nedenle normal sinif rutinlerinizi
olusturmaya ve bu rutinleri stirdirmeye 6nem verin.
Odrencilerinizin 6z bakim ve destek arama becerilerini
kullanmalari icin onlari destekleyin.

5. TAKDIR EDIN

Ci1§ gibi zorlu olaylarda 6drenciler, dikkatli ve distnceli
davranma, cesaretli olma ve umut gibi guc¢li yoénlerini
aciga cikarirlar. Ozellikle buglnlerde 6grencilerinizin
olumlu davranislarini gérdikece bu davranislar icin onlari
takdir edin. Ogrencilerinizi évmeniz, onlari simartmaz;
tam tersine bu iyi ve olumlu davranislari yeniden yapmak
icin onlari cesaretlendirir ve kendilerine olan glvenlerinin
artmasini saglar.

6. DUYGULARI ONEMSEYIN

Bir afet sonrasinda &grencilerinizle birlikte rahatlatici,
eglenceli bir seyler yapmak ya da onlarla oyunlar
oynamak size éncelikli ihtiya¢ olarak gelmeyebilir. Ancak
cocuk ve ergenlerin ¢l§ sonrasinda yeniden
toparlanmalari icin onlarla birlikte hosca vakit gecirecek,
duygularini ifade etmelerini kolaylastirici ve rahatlatici
aktiviteler yapmak oldukca ©nemli ve gereklidir.
Ogdrencilerinizin ne hissettigini anlamak ve duygularini
ifade etmelerine izin vermek toparlanmalarina yardimci
olacaktir.

7. BILGI EDININ

Kendinize ve 0Ogrencilerinize yardimci olmak icin
yapabilecediniz en iyi seylerden biri de dogru
kaynaklardan bilgi almaktir. Ogdrencilerinizle ilgili
danismak istediginiz bir konu oldugunda 6grenci ve
ailesini okul rehberlik ve psikolojik danisma servisine ya
da rehberlik ve arastirma merkezlerine yonlendirin.




