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ONCE-KENDINiIz I¢IN

1. Dengede Ol

Cocuklar yetiskinlerin yliziine bakarlar ve
bir sorun olup olmadigina karar verirler.
Bu nedenle sizin bir miktar dengede
olmaniz ¢gok 6nemli.

Daha iyi hissetmeye calismayin, sadece
daha kotl hissetmenize neden olan
seyleri yapmayin.

2. Duygularina Odaklan
Duygularinizi adlandirin.  Bunun igin
duygu listelerinden
Duygularinizi yazin. Arkadas ve aile

yararlanin.

Uyelerinizle vakit gecirin. Bu sirada
olaylari/kisileri degil
duygularinizi konusun.

duydugunuz

3. Rutinlerini Surdiir
Gunlik  rutinlerinize devam  edin.
Beslenme ve uyku gibi temel
ihtiyaclarinizi karsilayin. Diizenli beslenin
ve geg saatlere kadar uyanik kalmayin.

4. Temas Et
Aile Uyelerinize ve gocuklariniza sevgi
dolu davranin, bolca birbirinize sarilin.

Qerginliéinizi onlara yansitmayin. /

/SDuyumlarml Takip Et \

Duygularinizin ¢ok yogunlastigi anlarda,
dikkatinizi beden
yonlendirin. Gorduklerinize, kulaginiza

duyumlariniza

gelen seslere, hissettiginiz yumusakhga,
serinlige dikkatinizi verin. Nefesinizi
takip edin. Kendinizi giivende ve rahat
hissettiginiz bir yeri tim ayrintilariyla
goziinlizde canlandirin, gozleriniz kapali
bir stire orada kalin.

SONRA-OGRENCILERINIZ I¢CIN

1. ilk Karsilasma
Cocuklarin  depremle ilgili neye
maruz kaldigini  bilmiyoruz. Bu
nedenle ilk karsilasmada sakince
“ Blytk bir deprem oldu. Yardim
¢alismalari devam ediyor. Zor
zamanlar yasiyoruz. Burada hepiniz
bizimle glvendesiniz.” gibi kisa bir
konusma vyapin. Bu konusmada
sakinliginiz(yGziunizdeki ifadeler, ses
tonu vb.) ve konugsmanin kisa ve 6z
olmasi 6nemli.
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ﬂ. Cocuklarin Sorulari

~

Depremle ilgili sorulari olan ¢ocuklar
olabilir. Sorulari cevapsiz birakmayin,
gecistirmeyin, dikkatlerini dagitmaya
calisarak konuyu kapatmayin.
“Bilmiyorum, insallah olmaz, bos ver
bunlari, sdéyleme boyle seyler” gibi
ifadeler kullanmayin.

e Dogal afetlerle ve depremle

ilgili yaslarina uygun, sade,

kisa, gergek, bilimsel bilgi
verin

e Detaylari anlatmayin, sayi
vermeyin

e Ogrencilerin sordugu kadar
Geri

bilgileri 6grenciler sordukga

cevap verin. kalan
detaya girmeden verin.

ifade Etmelerine Yardim

Daha sonra “Siz nasilsiniz? Neler
hissediyorsunuz?” diye sorarak
konusmalarina yardimci olun.

izledikleri ~ gérintileri vya da
duyduklari olaylari anlatan
ogrencileri  nazikce  duygularini

anlatmaya yonlendirin. ”"Depremle
ilgili ~ duyduklariniz, izledikleriniz

sizler icin zorlayici olabilir. Sizi Gzup,

korkutabilir. O nedenle onlardan /

-

bahsetmeyelim. Bundan sonra da

haberleri izlememe anlasmasi
yapalhm. Olur mu?”

Duygunuzu ifade Edin

Uzgiin degilmis gibi davranmayin.
Korkunuzu ve tiziintiintzu ifade edin,
ama kaygili davranmayin. Cocuklarda
Uzglin ve kaygli; bunun normal
oldugunu soyleyin, Gzlntlsini ve
korkularini dile getirmesine yardim
edin.

Kayip Yasayan Ogrenciniz igin
Yakinlarini kaybeden 6grencilerinizi
sarip sarmalayin. Arkadaslarinin da
onlara destek olmasini saglayin,
onlari yonlendirin. “Ali icin ¢ok zor
zamanlar, bizim destegimiz ona iyi
gelecektir. Onun yaninda
oldugunuzu ona ifade edebilirsiniz.

Kim ne soylemek ister?”

Dikkat ve Odaklanma Zorluklari

Derslerde anlattiklariniza

odaklanmalari zaman alabilir.

Ogrencilere odaklanmakta

zorlanmalari  durumunda bunun

beklenen bir durum oldugunu

anlatin. “Uzgiin oldugumuzda, /

~

Korktugumuzda odaklanma gugligu
Ancak
durumlarda yeni seyler 6grenmek,

yasayabiliriz. boyle

zihnimizi ogrendiklerimize
odaklamak iyi gelir. Hadi deneyelim.”

7.Diizeni Surdirmek- Rutinler

O giin ders yapmamak, bir siire
odev vermemek gibi esneklikler yarar
saglamaz. Ogrencilere iyi gelecek olan
sey, glvenli, sicak ve sevgi dolu bir
ortamda, arkadaslariyla beraber olmak
ve 6grenme rutinlerine devam etmektir.
Ogrencilerin hem (izgiin olup hem de

ettirebildiklerini
saglayin.

rutinlerini devam

deneyimlemelerini Boylece
o6grenmenin, odaklanmanin kendilerine

iyi geldigini de gorebilecekler.
8.Gozlem-Destek

Beklenenden daha korkulu, ¢cok lzgiin,
dalgin, nesesiz olan; 6devlerini yapmakta
zorlanan ve dersi takip edemeyen
ogrenciler icin okul psikolojik danismani

ile calisin.
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