
TRAVMA
SONRASI

STRES
BOZUKLUĞU

Yaşanan deprem sonrasında
yet�şk�nler ve çocuklar b�r takım
f�z�ksel, bedensel, b�l�şsel ve
davranışsal tepk�ler verd�. Bu
tepk�ler çok olağan normal
tepk�lerd�. Bu tepk�ler travma
yaşatacak olay sonrası 1-30 gün
sürmes� gayet normald�r. Lak�n
deprem sonrası hala günlük
yaşamı olumsuz etk�leyen tepk�ler
vermes� travma sonrası stres
bozukluğu yaşadığı şüphes�
uyandırmaktadır. Kend�m�zde veya
çocuğumuzda bu tepk�ler� görüyor
�sek en kısa sürede b�r uzmana
danışmanızda fayda olacaktır.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK
VE TRAVMA

HATAY REHBERLİK VE
ARAŞTIRMA MERKEZİ

Ps�koloj�k
Sağlamlık

Ned�r ?

Ps�koloj�k sağlamlık, zor
deney�mlerden ve öngörülemez
zorlayıcı olaylarla baş edeb�lme,
uyum sağlayab�lme, esnekl�k
kullanab�lme ve �lerleyeb�lme,
zorlayıcı b�r stres faktörü
karşısında, olumsuz duygusal
tecrübelere karşı kend�n�
toparlayab�lme ve �y�leşt�rme
gücü şekl�nde tanımlanır.



Ayrıntılı b�lg� �ç�n hatayram.meb.k12.tr
adres�n� �nceleyeb�l�rs�n�z.

Neler
Yapab�l�r�z ?

Çocuklarınız
�ç�n  öner�ler

Önce B�z

Deprem g�b� b�r afet sonrasında
çocuklar da olaylar karşısında
yeter�nce etk�lend�. Çocuklar
kend�ler�n� yen�den güvende
h�ssetmek ve her şey�n kontrol
altında olduğunu b�lmek �ster. B�zler
çocuklarımıza bu güven duygusunu
yaşatmak ve travma tepk�ler�n�
azaltmak �st�yorsak s�zlere b�r kaç
öner� sunmak �st�yoruz.

Yaşadığımız  süreçte b�r çok b�z�  
zorlayacak yıpratacak olay ve
duruma maruz kaldık.
Çocuklarımıza yardımcı olmak
�st�yorsak öncel�kle kend�m�ze
yardımcı olmalıyız. Bunun �ç�n
ps�koloj�k sağlamlığımızı arttırmalı
ve gerek�yorsa kend�m�z �ç�n de
gerek okul ps�koloj�k
danışmanlarından gerek rehberl�k
ve araştırma merkezler�nden gerek
de ps�k�yatr doktorlarına
başvurmamız faydamıza olacaktır.

DİNLEYİN

Çocuğunuzu d�nley�n, onların soru
sormalarına �z�n ver�n ve görüşler�ne
saygı göster�n.

NORMALLEŞTİRİN

Çocukların kaygı ve korku g�b�
yaşadıkları duyguları s�ze anlatmalarına
�z�n ver�n. Uygun b�r zamanda yaşanan
duyguların normal olduğunu anlatın.

RAHATLATIN

Çocuklarınızın güvende olduklarını
h�ssetmeler� �ç�n her zamank�nden b�raz
daha fazla �lg�, sevg� ve şefkat göstererek
çocuklarınızın toparlanmasına ve
rahatlamasına yardımcı olab�l�rs�n�z.

GÜVEN VERİN

Çocuklarınıza gerçekç� b�r şek�lde artık
güven olduklarını hatırlatın ve bu
konudak� end�şeler�n� sev�yes�ne uygun
olarak gerçekç� b�r şek�lde anlatın.

TAKDİR EDİN

Çocuklarınızın toparlanma sürec�nde
gösterd�ğ� cesaretl� ve başa çıkma
davranışlarını takd�r ederek bu
davranışların sayısını arttırma
konusunda destek olab�l�rs�n�z.

BİRLİKTE VAKİT GEÇİRİN

B�r afet sonrası çocuklarla b�rl�kte
rahatlatıcı, eğlencel� b�r şeyler yapmak
ya da onlar �le b�rl�kte oyunlar oynamak
yen�den toparlanmaları �ç�n büyük
ölçüde yardımcı olacaktır.

UZMANA BAŞVURUN

Çocuğunuz aşırı tepk�ler ver�yorsa,
günlük yaşamını olumsuz etk�leyen
davranışları varsa lütfen b�r uzmana
başvurma konusunda duyarlı olun.
Yardım alması konusunda teşv�k ed�n
gerek�rse öncü olun. Bu g�b�
durumlarda okul rehberl�k serv�s�nden,
rehberl�k araştırma merkezler�ne ya da
ruh sağlığı uzmanlarına başvurun.
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