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AFET REHBERI

ONSOZ

Tarih oncesi caglardan bu yana uzerinde yasadigimiz Dunya
cesitli dogal afetlere sahit oldu. Dogal afetlerin insanlarin
yasam kurdugu alanlarda gerceklesmesi sonucunda afet
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda yapilmasi gerekenler daha
da onem kazanmaya basladi. Bu yuzden her bilim kendi alani
ile ilgili bu konuda arastirmalarini surdurdu ve bu arastirmalar
birikimli olarak ilerlemeye ve gelismeye devam ediyor.
Bu rehberde oncelikle yetiskinler icin sonrasinda da cocuklar
icin afet konusunda ozellikle psikolojik iyi olus yollarina isik
tutuldu. Oncelikle afetin ne oldugu ve neden kaynaklandigi
konusu uzerinde durulurken, arkasindan afetin kisilerin
Uzerinde travmatik etkisinin oldugu bilgisine dayanarak travma
ve travma ile bas etme yollari konularina deginildi.
Cocuklar icin olan afet rehberi kisminda ise afet oncesinde,
sirasinda ve sonrasinda ¢ocuklara nasil davranilmasi gerektigi
tartisilirken; oyun ve etkinlik onerilerine de yer verildi.
Bu rehberin hazirlanmasinda desteklerini esirgemeyen
alanlarinda uzman gonullulerimize tesekkurlerimizi sunuyoruz.

Onemsiyoruz Ekibi



YETISKINLER ICIN
AFET REHBERI




DOGAL AFETLER

Kimya Miihendisligi Ogrencisi Helin Cemre Durak

Yetiskinler icin

Afet Rehberi

Dunya genelindeki dogal afetler ele alindiginda, 31 cesit dogal
afetin 28 tanesini meteorolojik afetlerin olusturdugu gorulur. Dogal
afetlerin cesitleri ve onem siralari Ulkeden Ulkeye de degismektedir.

Asagida afet turlerine yer verilmistir.

vD.

Dogal
Afetler
Ani Yavas
Gelisen Gelisen
Afetler Afetler
e deprem e siddetli
e seller, su soguklar
taskinlari e kuraklik
toprak e Kitlik vb.
kaymalarl,
kaya
dusmeleri
¢lg
firtinalar,
hortumlar
volkanlar
yanginlar



Yetiskinler icin
Afet Rehberi

Afet turlerine bakildiginda aniden gelisen dogal afetlerin birey icin
travma etkisine neden oldugu soylenebilir. Kisinin aniden evinden,
yakinlarindan, yasadigi ortamdan mahrum kalmasi onda sok etkisi
yaratir ve ani bir kayip yasadigl icin bununla da bas etmekte
zorlanabilir. Asagida ani gelisen dogal afetler neden olur sorusuna
cevap aranacaktir.

Orman Yanginlarinin
Nedenleri

« ihmal ve dikkatsizlik nedeniyle ¢ikan orman yanginlart:

(¢]

(¢]

(¢]

(¢]

(¢]

o

(0]

Ormanda guvenlik tedbiri alinmadan ates yakilmasi,

Yakilan atesin sondurmeden birakilmasi,

Sonmemis sigara izmariti ve kibritin yere atilmasi.

Orman icinde veya bitisigindeki tarlalarda istenmeyen ot
veya anizin yakilmasi,

Gece aydinlatma icin ormanda atesle dolasiimasi,

Cam ve cam Kiriklarinin ormanda birakilmasi,

Cocuklarin orman icinde atesle oynamalari.

o Kasitll ¢cikarilan orman yanginlari:

(0]

Tarla veya otlaklari genisletmek icin  ormanin bilerek
yakilmasi,

Orman icinde yapilan kanunsuz isleri gizlemek icin yangin
cikarilmasi,

Birilerinden intikam almak veya bir seyi sabote etmek icin
yangin cikarilmasi,

Yabani hayvanlari uzaklastirmak icin yangin cikarilmasi.



Yetiskinler icin
Afet Rehberi

Depremin
Nedenleri

Yer kabugu icindeki kirilmalar nedeniyle ani olarak ortaya cikan
titresimlerin dalgalar halinde yayilarak gectikleri ortamlari ve
yeryuzeyini sarsma olaylarindan kaynaklanir.

Depremler genellikle kiriklarin (fay hatlar1) catlamasiyla olusur.
Bunun yani sira volkanik faaliyetler, toprak kaymalari, mayin
patlamalari veya nukleer testler sonucunda da deprem
gerceklesebilir.

Selin
Nedenleri

Selin en sik rastlanan sebebi, kuvvetli ve uzun sureli yagistir.
Seller kar erimesi sonucu olusan kuvvetli akislar veya drenaqj
kanallarinin tikanmasi sonucunda da meydana gelebilir.
Gunumuzde rastlanan en yaygin sebep ise; kuvvetli yagmur
firtinalarinda drenaqj sistemlerindeki yetersizlik sonucu ana nehir
kanallarinin tamamen dolu olmasi ile meydana gelen tasmalar
sonucu olusan sellerdir.

Daglik bolgelerde ise seller kar erimesi veya yagisla birlesen kar
suyundan meydana gelir. Cok nadir olarak da barajlarin cokmesi
ve tasmasindan kaynaklanan sellere rastlaniimaktadir.



Yetiskinler icin
Afet Rehberi

Heyelanin
Nedenleri

e Heyelan farkli dis etkiler sonucunda tetiklenen bir olaydir.

e Buna gore; kuvvetli egim, asiri yagis, zemin ozellikleri,
tabakalanma, beseri calismalar ve yer cekimi kaymay! etkileyen
baslica faktorler arasindadir. Bunlar arasindan egim, heyelanlara
sebep olan en onemli faktor olarak kabul edilmektedir.

Afetlerin nedenleri ile ilgili daha detayli bilgilere ulasmak icin
ziyaret edebileceginiz adresleri asagidaki bolumde verilmistir.
Ayrica bu adreslerden afet oncesinde, sirasinda ve sonrasinda neler
yapilmasi gerektigi ile ilgili de genis capli bilgilere ulasabilirsiniz.

Dogal Afetler:
https.//www.afad.gov.tr/afadem/dogal-afetler

Afet Haritalarr:
https:.//www.afad.gov.tr/afet-haritalari

Yangin:
https.//www.afad.gov.tr/afadem/yangin

Deprem:
https://www.afad.gov.tr/deprem-nedir

Sel:
https.//www.afad.gov.tr/afadem/sel

Heyelan:
https.//www.afad.gov.tr/afadem/heyelan


https://www.afad.gov.tr/afadem/dogal-afetler
https://www.afad.gov.tr/afet-haritalari
https://www.afad.gov.tr/afadem/yangin
https://www.afad.gov.tr/deprem-nedir
https://www.afad.gov.tr/afadem/sel
https://www.afad.gov.tr/afadem/heyelan

Yetiskinler icin
Afet Rehberi

DOGAL AFETLER VE TRAVMA

Psikolojik Danisman Dilara Unver
&
Psikolog Gokcen Yildirim

TRAVMA

Travma ani ve beklenmedik bir sekilde gelisen, bireyin fiziksel ve
psikolojik butunlugunu tehdit eden; korku, dehset, panik yaratan;
bireyin anlamlandirma sureclerini sekteye ugratan bir surec¢ olarak
tanimlanabilmektedir. Yasama karsl, bedenin butunligune karsil,
sevdiklerimize karsl tehdit algilandiginda bu durum birey icin
travmatik olabilmektedir. Bu tehdit tek seferde (dogal afetler,
kazalar) gerceklesebilecegi gibi surekli tekrarlayan (istismar, siddet)
bir sekilde de gerceklesebilir. Bir olayin travmaya sebep olup
olmayacagl maruz kalan bireyin verecegi tepkiye baglidir.

Afetler toplumsal olarak vyasadigimiz travmalardir. Bizlere
toplumsal olarak zarar ve sikintl verir. Huznumuzu ve yasimiz
kitleler halinde yasariz. Buna ragmen, bireylerin afete maruz kalma
bicimi ve derecesi, afetten sonra yasadiklari farklidir. Bu yuzden
afete verilen tepki bireyseldir.

Tepkiler incelendiginde, zorlayici yasantiyla karsi karsiya kalan
birey;
e ilk asamada kayg! ve korku yasar.
o ikinci asamada bircok kisi bu durumun sonuclariyla basa
cikabilmek icin fiziksel ve zihinsel olarak calisir.
e Uclinc asamada hayatta kalanlar, yardima ulasanlar
minnettarlik yasar.
o Dorduncu asamada gorevliler Uzerine duseni yapmamissa
engellenmislik ve ofke yasanir.
e Besinci asamada birey bu zorlayicl yasantinin sonuclariyla basa
ctkabilmek icin kendi sorumlulugunun farkina varir.



Yetiskinler icin
Afet Rehberi

TOPLUMSAL TRAVMA

Toplumsal travmatik olaylar, dogasi geregi aniden ortaya cikan,
tehlikeli ve zorlayici yapilardir. Bireyin fiziksel, psikolojik yapisini
inciten, sarsan, yaralayan bir olay soz konusudur. Ailesinde veya
ait oldugu toplumunda beklenmedik zorlayici durumla karsilasan
birey; korku, anksiyete , geri cekilme ve kacinma gibi tepkiler
gosterebilir.

Trafik ve ucak kazalari, deprem, sel, orman yangini gibi dogal
afetler, savas, zorunlu goc¢ gibi tetikleyici unsurlar toplumsal olarak
zorlayicl durumlar olabilir.

Toplumsal travma bireysel psikolojik sagligi etkiler. Bireylerin
yasadigl travmalar (0lum, dogal afetler, kaza, cinsel saldiri, teror
olaylari, savas, siddete maruz kalma vs.) travma sonrasi stres
bozukluguna yol acabilir. Bireyler birebir travmatik olayl yasamasa
da travma sonrasi stres bozukluguna sahip olabilir. Cok yakin bir
tanidiginin olumunun cok detayli bir sekilde anlatilmasina maruz
kalmasi veya kisinin dogal afet yasanan bolgede olmasa bile
medyadan surekli dogal afet goruntulerine maruz kalmasi gibi
olaylar kisinin yasamadigl halde travma sonrasi stres bozukluguna
sahip olabilecegi durumlara ornektir.

10



Yetiskinler icin
Afet Rehberi

TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu travmatik olay sona
erdikten sonra travmayla ilgili yogun ve rahatsiz
edici dusuncelere ve duygulara uzun sureli sahip
olmaktir.

TSSB (Travma Sonrasi Stres Bozuklugu) Belirtileri:

Surekli tekrar eden ve istemsizce akla gelen travmayla ilgili anilar

Travmayla ilgili kabuslar gormek

Travmayla ilgili gozun onune gelen goruntuler

o Bu goruntuler o kadar canli olabilir ki kisi tekrar o ani yasiyormus gibi
hissedebilir.

Travmay! hatirlatan her tarlt seyden (insanlardan, yerlerden, durumlardan)

kacma

o Travmay! hatirlatan objeleri kullanmama

Travmay! dusunmemek ve hatirlamamak icin cabalamak

o Travmayla ilgili yasanilan olay! ve hissettiklerini konusmak istememek

Travmatik olayin onemli kisimlarini hatirlayamamak

Kendisi ve insanlar icin gercekci olmayan dusuncelere sahip olma

o "Ben kotu biriyim.” veya “Kimseye glvenilmez.” gibi dUstincelere sahip
olmak

Travmatik olayin nedenleri ve sonuclarini gercekci degerlendirememek

SUregelen korku, kizginlik, utanma, sucluluk

Daha onceden zevk alinan aktivitelerden zevk alamamak

Mutlu hissedememek

Uyku problemleri

Konsantre olamamak

Kolayca irkilme

Ofke patlamalari

Cevresine aslirl derecede supheyle yaklasmasi

11



Yetiskinler icin
Afet Rehberi

Ornegin, travma sonrasi birisi moralsizlik, isteksizlik, is yapamama, uyku
duzensizligi, kabuslar gorme, nedensiz aglamalar, unutkanlik, istahsizlik,
erken sinirlenme, alinganlik belirtilerine sahip olmustur (Hocaoglu, 2013).

Travma yasayan insanlar travmanin hemen sonrasinda yukaridaki
belirtilere sahip olabilir. Ama bu belirtiler zamanla azalir ve gecer.
Bireyler yukaridaki belirtilere 1 aydan fazla sahiplerse ve yukaridaki
durumlarin verdigi rahatsizlik gunluk hayatlarini etkiliyorsa travma
sonrasl stres bozukluguna sahiptir denilebilir. Bircok insan travmatik
olay yasandiktan 3 ay icerisinde yukaridaki belirtilere sahip olmaya
baslar. Bu belirtiler olay yasandiktan daha sonra da ortaya cikabilir.
Travma sonrasl stres bozukluguna sahip olan kisiler belirtilere aylarca
bazen de villarca sahip olabilir. Diger fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar
(madde kullanimi, hafiza problemleri, depresyon) travma sonrasi stres
bozukluguna eslik edebilir.

Steinglass and Gerrity (1990), dogal bir afetten 4 ay ve 16 ay sonra
insanlarin  travma sonrasi stres bozuklugu belirtilerine sahip olup
olmadigini inceliyor. 4 ay sonra travma sonrasi stres bozuklugu
belirtilerine  sahip  Kisi sayist 16. aya kadar ciddi oranda
dusuyor.Travmatik olaylar kisilerde genelde ciddi stresler yaratir. Bu
stres kisilerin hayatlarinda buyuk degisikliklere yol acabilir. Bu
degisiklikler psikolojik sagligi bozabilecegi gibi kisiyi olumlu yonde de
etkileyebilir. Cunku travmatik olaylar kisilerin sahip oldugu inanclari,
davranis bicimlerini, aliskanliklarini bir sureligine yerine getirmemelerine
neden olur. Bu da hayatin, kendinin, iliskilerinin yeniden gozden
gecirilmesini saglar. Bu durum da stres yaratir ancak bu stres kisiye
fayda saglayan bir bicime donusturulur.
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Yetiskinler icin
Afet Rehberi

TRAVMA SONRASI BUYUME

Travma Sonrasi Buyume, travmanin, travma yasayan Kisiyi olumlu
yonde etkilemesidir.

Belirtileri (Travma sonrasi buyUmeyenin oldugunu anlamak icin):

e Travmadan sonra diger insanlarla kurulan iliski bicimi degismesi,

e Travmadan sonra hayatta yeni firsatlar, oncelikler ve vyollar fark
edilmesi,

e Travmadan sonra hayatin daha fazla takdir edilmeye baslanmasi,

e Ruhsal ve fiziksel gucun fark edilmesi,

e Varolussal ve manevi gelisim saglanmasi

Yasadiginiz travma eger olumsuz etkilere sebep olduysa; profesyonel
destek almak sureci anlamlandirmak ve gorece daha kolay atlatmaya
yardimci olacaktir. Yasanilan travmanin vyarattigl stresi bir firsata
cevirmek ise essiz bir ozellik.

13



Yetiskinler icin
Afet Rehberi

TRAVMALARLA BAS ETME
STRATEJILERI

Uzman Psikolojik Danisman Hatice Hilal Sacar

Yukarida da bahsedildigi gibi afete maruz kalma travma olarak
degerlendirilebilir. Ancak bunun vyaninda, travma durumuna dolayli
yoldan maruz kalma da travmatik strese neden olabilir. Durumu
dinleme, izleme, afeti yasayanlarla iletisimde olma, afet kurtarma
calismalarina  katilma gibi  durumlar da travmatik strese yol
acabilmektedir (McCann ve Pearlmann 1990). Afet durumlarindan kacis
olmadigl gibi hayat icerisindeki travmatik durumlari da engelleme
gucumuz sinirlidir. Ancak travmatik stresle bas etmek ya da travma
sonrasl stres bozuklugunun onune gecebilmek bazi yollar ile mumkun
olabilir.

Her seyden once bireyin nasil bir ortamdan geldigi, sosyal destek
kaynaklari, kariyer doyumu, kisilik ozellikleri ve aile ozellikleri travma ile
bas etme glclnu etkileyecektir (Yilmaz ve dig., 2016). Bu sebeple her
kisinin travmay! ya da afeti degerlendirme bicimi ayni degildir. Bas etme
stratejilerini incelerken bu bilgi goz onunde tutulmalidir.

Toplumsal bir travma sonrasinda ruhsal hastalik gelismemesi icin

yaplilacak olan calismalar olay ani ve hemen sonra, ilk birka¢ gun ve ilk
bir ay olarak uygulanir.

14
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OLAY ANI VE HEMEN SONRASI

e Olay ani ve hemen sonrasinda travmaya maruz kalan bireylerde
yogun olarak; korku, dehsete kapilma, caresizlik, ruyadaymis gibi
hissetme, sok duygulari agirliktadir. Bu durumda ilk olarak Kisi
yaralarinin  veya bulundugu durumun farkinda olmayabilir. Bu
sebeple ilk yapilacak olan sey muhatap olunan kisinin ismini ve
iletisim bilgilerini almaktir. Daha sonra bu Kisilerin ilgili uzmanlar
tarafindan bagli oldugu kurulus veya birimine kaydedilmesi gerekir.
Cunku psikososyal destek saglama durumlarinda bu kayitlar
gerekecektir.

e Daha sonra afet bolgesinde travmaya maruz kalan Kisilerin mumkun
oldugunca yeni travmatik goruntulere maruz kalmasi engellenmelidir.
Ayni ambulansla tasinma, perde cekilmeden mudahale yapma gibi
durumlarin onune gecilmelidir.

e Unutmayin afet aninda en onemli psikososyal mudahale kisinin
guvende hissetmesi, ihtiyaclarinin  karsilanmasi ve tedaviye
ulasmasidir.

e Afet Uzerinden biraz zaman gectikten sonra kiside ruhsal ¢cokuntuye
bagli olarak bellek kaybi, biling kaybi, algida bozulma gibi belirtiler
gorulebilir. Bu belirtileri gosteren Kkisiler kayit altina alinarak acil
psikolojik ilk yardim uygulanmalidir. Afet durumunu yasayan Kisilere
psikolojik ilk yardim uygulamasinin yapilabilmesi icin ilgili kurumlar
hazirliklarini yapmali ve aniden gelisen durumlarda yururlultge
koyabilmelidir. Burada psikolojik ilk yardimin nasil olacagina da
deginilecektir.
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Yetiskinler icin
Afet Rehberi

OLAY ANI VE HEMEN SONRASI

Psikolojik ilk yardim uygulamasi; u¢ asamada gerceklestirilir: Bak!
Dinle! Yonlendir!

Oncelikle kisinin ihtiyaclarinin neler oldugu, yogun ruhsal belirtilerinin
olup olmadigl ve Kkisinin guvende olup olmadigi gozlemlenir. Not
alinir.

Arkasindan yardima ihtiyaclarinin olup olmadigi, ihtiyaclarinin neler
oldugu sorulur ve sakin dingin bir sekilde cevaplar dinlenir.

Son olarak ise, ihtiyaclarin karsilanmasi icin ilgili yerlere yonlendirme
yapilir. Mevcut durumla ilgili dogru bilgilendirmeler yapilir. Sosyal
destek sistemlerine ulasimlari  kolaylastirilir  ve bas etme
mekanizmalari desteklenir.

OLAY ANINDAN SONRAKI iLK GUNLER

Travmanin etkisi kiside hala goruluyor olabilir. Bu sebeple oncelikle
doktorlardan veya yetkili kisilerden dogru bilgiler alinir.

Daha sonra maruz kalan kisi ile gorusulurken acik ve net bir dil
kullaniimalidir.  VUcudunda ruhsal bir duruma bagli olarak bir
degisiklik olup olmadigl sorgulanmali ve vucudunda uyusukluk,
yavaslama vb. gibi belirtilere rastlayip rastlamadigr sorulmalidir.
Cevaplara bagli olarak uzmanlara yonlendirmesi yapilmalidir.

Daha sonra kisinin en son ne zaman uyudugu, yemek yedigi, tuvalete
gittigi sorulmalidir. Bireyler travma durumlarinda bedensel
ihtiyaclarina dikkat etmeyebilirler.

Eger surekli ilac kullanan biriyse bu durumla ilgilenilmeli ve temini
saglanmalidir.

Kisiyle surekli ilgilenilmeli, duygusal sagaltimi yapilmali, kendini ifade
etmesine duygularini dile getirmesine izin verilmelidir.
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Yetiskinler icin
Afet Rehberi

OLAY ANINDAN SONRAKI ILK GUNLER

e Duygularini ifade edebilmesi icin asagidaki sorular sorulabilir:

o Su anda nasill hissediyorsun?
= Hissettigin duygular bir renk olsaydi bu hangi renk olurdu?
= Bu rengi bana biraz anlatir misin?
= Hissettiklerin bir hayvan olsa bu hangi hayvan olurdu?
= Bu hayvani bana biraz anlatir misin?

o Hissettigin duygulari vucudunun neresinde hissediyorsun? Orada
neler oluyor?
= Simdi elini vucudunun o bolgesine koy ve orada neler

oldugunu bana anlat.

e Konusmak istemeyenler de sikistirilmamali, zorlanmamalidir. Sadece
korku, kaygi, endise, caresizlik duygularinin normal oldugu dile
getirilerek anlasilmis hissetmesi  saglanabilir.  Kisinin  yasadigi
durumlarin olagan oldugu anlatiimalidir.

e Herhangi bir yakini ile temas bu donemde cok iyi gelecektir. Bu
sebeple bunu ogrenip yakini ile temasa gecirmek faydall olacaktir.

e Kayiplarini bilmek Kkisinin hakkidir. Bu nedenle bunu saklamak ya da
yalan soylemek gerekmez. Kayiplar paylasiimali ve vyas birlikte
tutulmalidir.

e Beklenenden daha yogun ruhsal tepkiler gerceklesse bile ilk 48 saat
icerisinde hicbir sekilde psikotrop™ ila¢ verilmemelidir.

*Merkezi sinir sisteminde etkisini gosteren ve beynin islevlerini degistirerek algida, ruh halinde,
bilinclilikte ve davranista gecici degisikliklere neden olan ilaclardir.

17



Yetiskinler icin
Afet Rehberi

ILK AY

e ilk midahale aninda olaya direkt maruz kalan kisiler belirtileri ile
birlikte not edilmeli ve ilk bir ay icerisinde muhakkak tekrar
gorusulmelidir. Eger bir ayin sonunda travma sonrasi stres
bozuklugu tespit edildiyse muhakkak bir psikoterapiye
yonlendirilmelidir.

e Psikoterapi yaklasimlarindan EMDR terapisi spesifik olarak travmalar
Uzerine calismaktadir. Bu alanda calisan ruh sagligi uzmanlarina
yonlendirmeler yapilabilir.

e Travmalarla bas etme yontemleri ile ilgili detayli bilgiye kaynakca
bolumundeki kaynaklardan ulasabilirsiniz.

e Travma sonrasinda ortaya cikabilen ve ruh sagligini olumsuz yonde
etkileyen durumlarin onlenebilmesi icin psikoegitim, kuramsal
yonelimli bireysel ve grup psikoterapileri, destek gruplari, psikolojik
bilgilendirme ve paylasim gruplari olusturulmalidir. Bu gruplar
alaninda uzman ruh sagligi calisanlarinca yurutulmeli ve travma ile
calisma becerisine sahip olmalari beklenmelidir.

e Travma bolgesinde calisan uzmanlar muhakkak kultire duyarli
sekilde calismali ve koordinasyonlari  hakkinda  hassasiyet
gostermelidir (Gokce ve dig., 2017).

*Bu bolum https://psikiyatri.org.tr/TPDData/Uploads/files/BuyukCapliKazaSonrasiTPD2.pdf kaynagindan yararlanilarak hazirlanmistir.

18


https://psikiyatri.org.tr/TPDData/Uploads/files/BuyukCapliKazaSonrasiTPD2.pdf

COCUKLAR ICIN
AFET REHBERI




Cocuklar icin
Afet Rehberi

Yetiskinlerde oldugu gibi cocuklarda da
afetlerin etkisi travma olarak gorulebilmektedir.
Travma durumu travmatik strese neden
olmaktadir. Yapilan arastirmalara bakildiginda
olay oncesi, olay sirasl ve olay sonrasindaki
degiskenler ve bireysel ozellikler stresi
etkilemektedir (Thompsons ve dig.,1998). Bu
bilgi 1siginda cocuklarla travma oncesinde,
sirasinda ve sonrasinda yapilacaklar bu
renberde ayrintilari ile anlatiimistir.
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

AFET ONCESINDE COCUKLARLA
ILETISIM
Psikolog Sema Rupi¢Sancakli Hasal

&
Sosyal Hizmet Uzmani Sumeyra Ceylan

AFET COCUKLARA NASIL ANLATILIR?

Cocuklar icinde bulunduklari yas donemine gore siddetinde
degisiklik olsa da afetlerde en cok etkilenen ve korunmaya muhtac
gruplardan biridir. Ornegin 2-5 vyas araligindaki okul oncesi
doneminde olan cocuklar, afetin ne ve neden oldugu konusunda
bilgisiz olup bunlardan kaynaklanan ve yasamlarinda olusan
degisiklikleri anlamlandirma noktasinda zorlanabilmektedir. Bu
durumda cocuk merkezli afet yonetimi saglanmasi sureci cocuklar
icin daha kolay kilacak yontemlerden biri olacaktir. Oncelikle
mevcut bulunan afet yonetim planlarinin temel gerekliliklerini
saglanmalidir. Cocuk merkezli afet yonetimini diger afet yonetim
planlarindan ayiran kisim, afet yonetiminin kriz yonetimi ve risk
yonetimi bolumlerinde, literatlrde vyer aldigi sekliyle afet
toplumunun en kirilgan grubu olan c¢ocuklarin olasi her turlu
ihtiyaclarinin karsilanmasini, giderilmesini ve afetleri cocuklarin en
az zararla atlatabilmesinin saglanmasini amaclayan, c¢ocuklari
merkez alan seklidir. Bu durumda;
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

AFET COCUKLARA NASIL ANLATILIR?

e Cocuklarla ilk olarak afetler hakkinda yas gelisim ozelliklerine
uygun olacak sekilde, kaygl ve korku yaratmadan sadece dogada
boyle seyler olabilecegine dair bilgi verme amaci gudulerek
konusmak anlamli olacaktir.

e Ozellikle klicik cocuklar icin konusmaya ek olarak konusulan
durumlari somutlastirmak anlamlandirma sureclerini
kolaylastirici  katki saglar. Somutlastirma icin  kitaplardan,
oyunlardan faydalanabilir, resim cizerek anlatabilirsiniz. Oyunlar
ile ilgili detayli onerilerden ilerleyen kisimlarda bahsedilecektir.

e Ayni zamanda bir “Kriz Aninda Neler Yapabilirim” plani
yapilabilirsiniz. Bu planin icerisinde yasadiginiz bolgede hangi
dogal afete dair risk yasiyorsaniz oncelik olarak onu belirlemel,
o anda kendini korumak icin nelere basvuracagini konusmall,
cizmeli ve oyun halinde prova etmelisiniz.

e Aynli zamanda o anda guvende oldugunu ona hatirlatacak guven
saglayicilart hakkinda konusabilir, pekistirebilirsiniz.

e Ayrica bu donemdeki cocuklar genellikle afet gibi bir deneyimin
etkilerini ve yasadiklarini sozcuklerle ifade edememelerine karsin
hissettiklerini davranislariyla belli ederler (ismen, 2001). Terk
edilme korkusu, deger verdikleri insanlari ve/veya esyalari
kaybetme korkusu gibi duygular bu yas araligindaki cocuklarin
gosterdigi en belirgin reaksiyonlardan bir tanesidir (Limoncu ve
Atmaca, 2018, s. 134). Buna hazirlikli olma gerekliligi dolayisiyla
afetin yasanmasinin oncesinden baslayan bir surecle afetin
oncesi, sirasl ve sonrasi surecine dair cocuklara nasil
davranilmasi gerektigi konusunda bilgilenilmelidir.
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

AFET ONCESINDE COCUKLARA NASIL
DAVRANILMALIDIR?

Afet oncesinde, afet sirasindaki kayginin ve panigin azalabilmesi icin o an
hayata gecirebilecek bir plan yapilmasi gerekmektedir. Cocuklara afetin ne
olduguna iliskin anlatimda oldugu gibi afet sirasinda ne yapilabilecegine ve
yapillmasl  gerektigine dair anlatim da oyunlastirma kullanilarak
gerceklestirilebilir. Cocuklarin kafasinda olusan sorularla ilgili de uygun bir
dille cevaplanmalidir .

AFET ONCESINDE COCUKLARA
YONELIK OYUN VE ETKINLIK
ONERILERI
Psikolog Merve Ulusoy

&
Psikolog Zeynep Bengisu Cetin

112 ACIL
Oyunun Hedef Kitlesi: 2-5 yas
Hedef/ Kazandirdiklari: Acil durum numarasini ogrenmek, riskli durumlarda hangi
numaray! aramasi gerektigini bilmek.
Malzeme: Cikti A4 Kagit, 1-2-3-4-5-6-7-8-9 seklinde plastik tabaklarin Ustune
yazilar, yapistirici
Sire: 15 dakika
Nasil Oynanir?
Yonerge: Cocuga tehlikenin ne oldugu sorulur. GUnlik hayatta yasayabilecegi
tehlikeler ile ilgili konusur ve bu durum karsisinda neler yapmasi, kimlerden yardim
istemesi gerektigi hakkinda sohbet edilir. Acil durum telefon numarasi soylenir. A4
kagit'a tUm numaralar yazip tek tek numarayl basarak gostermesi istenir veya
plastik tabaklari duvara vyapistirdiktan sonra Ustine numaralar yazilir. Cesitli
durumlar soyleyerek bu numaranin aranmasini ister.
Ornek: Parkta yanan ates gordin. Kimi aramalisin?

Bir hirsizin binaya girdigini gordin. Kimi aramalisin?

Parkta birisinin bayildigini gordin. Kimi aramalisin?
Aradigimizda nasil konusabilir, onunla ilgili ornek verilir.
“Merhaba, ben Atatirk parkindayim. Parkta yangin cikti. Latfen, buraya gelir misiniz?”
Degerlendirme: Oyun sonrasinda bu oyunda neler ogrendigi ve bunu oynamanin ona
nasil hissettirdigi sorulur.
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

Cengel Bulmaca
Oyunun Hedef Kitlesi: 8-15 yas
Hedef/ Kazandirdiklari: Depremle ilgili bilgi sahibi olmak
Malzeme: Ciktl A4 Kagit, kalem
Nasil Oynanir?
Yonerge: Ekteki cengel bulmaca cikti alinarak ya da bir ornegi cizilerek
cocuga Vverilir. Arkasindan sorular sira ile okunarak bulmacay!i
doldurmas! istenir. Bulamadigli sorularda ipuclari verilerek dogru
cevaba ulasmasi icin desteklenir.
Asagidaki cengel bulmacayi bosluklari doldurarak tamamlayin.
1.Depreme karsl guvenli bir alan olusturmak adina ..... nesneleri alt
raflara koymaliyiz.
2.Deprem oncesi alinabilecek onlemlerden birisi buyuk esyalari .....lara
sabitlemektir
3.Deprem sirasinda saglam bir ..'nin altinda basinizi iki elinizin
arasinda alarak depremin bitmesini beklemeliyiz.

L....da iken deprem sarsintisi basladiysa Uzerime dusecek agir bir
esya yoksa orada kalmallyim ve bir yastikla basimi korumaliyim.
5.Deprem esnasinda cam, pencere, dis kapl ve duvarlardan yani....

olmayan esyalardan uzak durmaliyim.
6.Deprem esnasinda disaridaysam ..... lardan, sokak Isiklarindan ve
elektrik direklerinden uzak durmaliyim.
Cevap Anahtari: 1-"agir" 2-"duvar" 3- "masa" 4- "yatak" 5- "saglam”
6- "bina"
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Cocuklar icin .
Afet Rehberi




Cocuklar icin
Afet Rehberi

Oyunun Adi: Deprem Cantasl Hazirliyorum

Hedef/ Kazandirdiklari: Deprem cantasinda bulunmasi gereken
temel malzemeleri ogrenir.

Malzeme: CiktI A4 Kagit

Nasil Oynanir?

Bulmaca ciktisi alinarak ya da online ortamda cocuga sunulur.
Deprem cantasinda bulunmasi gereken 13 temel malzemeyi
bulmasi istenir.

(Su, atistirmalik, giysi, battaniye, yagmurluk, ilaclar, cadir, kagit,
kalem, el feneri, pil, kimlik karti, pecete )

H|G|c|¢c|s cmsnﬁ

R|IR| 2|Y|zZz|B|A|N|U|S | H|I
H| B E|I|J|N|B|I|B|E|R|H
s|lc|1|U|lY B|U S| E|B|R|U
c|lc|B|A|L|/O|IN|I |B|O|T|H
¢/ | T|J|Z2|Y|Y | B|E|T|U|L
lI|lcg|l¢g|T|B|lA|B A|K|S|U|P
B|uU U|lJ|lAaA|B|lU|lL|Gcg|U |1 |A
B|IR|IU|V|IR|L|IR|I |Z2|M|Z|F
H|!I | Y K|D|A|A|K|s|B|L|G
VI H|  T|S| A|lC|K|&|Y|I |R|G
B|O® R|IE|K A/ B A K|M|C|Y
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Cocuklar icin

AFET SIRASINDA COCUKLARLA
ILETISIM
Psikolog Sema Rupi¢cSancakli Hasal

&
Sosyal Hizmet Uzmani Sumeyra Ceylan

AFET SIRASINDA NE OLDUGU COCUKLARA NASIL
ANLATILIR?

Cocuklar  kendilerinin  ve  sevdiklerinin  guvende olmasini,
cevrelerinde onlara bakim veren birileri olmasini ve yasamin
ongorulebilir olmasint arzu ederler. Yasanan dogal afetler ise
guvenlik algisini ve durumlarin ongorulebilir olmasini olumsuz
anlamda etkiler ve endiselenmelerine neden olabilir. Bu noktada
once kendi duygu durumumuzu fark etmeniz ve c¢ocugunuza
guvenli ve tutarli yanitlar verebilmek icin kendinize zaman ve alan
tanimaniz oldukca kiymetli.

Cocuklar, guvende hissetmediklerinde ise afet aninda ve sonrasinda
yasadiklarindan, duyup gorduklerinden etkilenirler. Burada yetiskin
ve bakim veren olarak tavrimiz guven algisinin  yeniden
tazelenmesi icin onemlidir. Bunun icin cocugunuzla sefkatli bir
bicimde temasta olmak cok kiymetlidir.

Temel olarak yapilmasi gereken ilk sey belki de durum tespitidir. O
anda bir yetiskin ve/veya bakim veren tarafindan cocuga neler
oldugu konusunda bilissel anlamda bilgi verebilmek icin oncelikle
afet durumuna maruz kalma derecesini belirlemek gerekir.

Medya ve iletisim araclarinda cocuklarin nelerle karsilastigina
dikkat etmek bu surecte kiymetli adimlardan biridir.

Yasanan afet durumu ile ilgili yanlis, korkutucu ve yasina uygun
olmayan bilgilere maruz kalmamalidir.
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

AFET SIRASINDA NE OLDUGU COCUKLARA NASIL
ANLATILIR?

lletisim  araclarinin  yani  sira  cocuklarin  yaninda  kendi
anlattiklarimiz, diger aile Uyeleri ve arkadaslar ile konusmalarimiz
da bilgi aracidir. Yine burada da bilginin yasina uygunluguna,
korkutucu olup olmadigina yetiskinler olarak dikkat vermeliyiz.
Kaygili ya da korkmus hissetmenin normal oldugunu bilmesine
yardimci olabilirsiniz. Sizin de bunlari hissettiginizi ve birbirinize
destek saglamak icin birlikte oldugunuzu dile getirebilirsiniz.
Sadece sozcukleri kullanmak yetersiz gelecektir. Oyunlar, resimler,
kitaplar duygu ifade araci olarak kullanilabilir. (*Oyun oOnerileri
“nasil davraniimall” basligli altinda detaylandiriimistir.) Sevgi ve
guven hissini tazelemenize yardimci olan rutinleri hatirlayin.
Nefese odaklanmak, guvenli alan hayal etmek, kaslarimizi kasip
birakmak, sarilmak, sirt ve basli oksamak gibi destek saglayicilara
basvurabiliriz. Burada destek saglayici olabilmek icin once yetiskin
Kisinin kendi iyilik halini kontrol etmesi, o anda bilgi vermeye hazir
bulunuslugundan emin olmasi eger kendini bu konuda konusmaya
hazir hissetmiyorsa sadece ‘"guvendeyiz, birlikteyiz" gibi
sozcUklerle yaninda oldugunu hissettirmesi, yasina uygun olmayan
bilgilere maruz kalmamasi ve aqjite olmamasi adina onleyici
olacaktir. Yetiskin kisi kendi regulasyonunu (duygu dtzenlemesini)
saglamay! oncelikli tutmalidir. Unutulmamalidir ki bizler guvende
ve olabildigince iyi hissetmeden cocuklara iyi gelmemiz gercekci
bir beklenti degildir.

Yasanan durumlar ile ilgili nasil onlemler aldiginizi ve kriz aninda
nasil bir yol izlenmesi gerektigini hatirlatabilirsiniz. Kendisinin ve
sevdiklerinin guvende olduguna dair bilgi almasi rahatlatici
olacaktir.
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

AFET SIRASINDA NE OLDUGU COCUKLARA NASIL
ANLATILIR?

Yasanan afet durumu ile ilgili yanlis, korkutucu ve yasina uygun
olmayan bilgilere maruz kalmamalidir. iletisim araclarinin yani sira
cocuklarin yaninda kendi anlattiklarimiz, diger aile uyeleri ve
arkadaslar ile konusmalarimiz da bilgi aracidir. Yine burada da
bilginin yasina uygunluguna, korkutucu olup olmadigina yetiskinler
olarak dikkat vermeliyiz.Kaygili ya da korkmus hissetmenin normal
oldugunu bilmesine yardimci olabilirsiniz.  Sizin de bunlari
hissettiginizi ve birbirinize destek saglamak icin birlikte oldugunuzu
dile getirebilirsiniz. Sadece sozcukleri kullanmak yetersiz gelecektir.
Ovyunlar, resimler, kitaplar duygu ifade araci olarak kullanilabilir.
(*Oyun onerileri “nasil davraniimali” basligl altinda
detaylandiriimistir.) Sevgi ve gulven hissini tazelemenize yardimci
olan rutinleri hatirlayin. Nefese odaklanmak, guvenli alan hayal
etmek, kaslarimizi kasip birakmak, sarilmak, sirt ve basi oksamak
gibi destek saglayicilara basvurabiliriz. Burada destek saglayici
olabilmek icin once yetiskin kisinin kendi iyilik halini kontrol etmesi,
o anda bilgi vermeye hazir bulunuslugundan emin olmasi eger
kendini bu konuda konusmaya hazir hissetmiyorsa sadece
guvendeyiz, Dbirlikteyiz gibi sozcuklerle yaninda oldugunu
hissettirmesi, yasina uygun olmayan bilgilere maruz kalmamasi ve
ajite olmamasi adina onleyici olacaktir. Yetiskin kisi kendi
regulasyonunu  (duygu  duzenlemesini)  saglamayl  oncelikli
tutmalidir. Unutulmamalidir ki bizler guvende ve olabildigince iyi
hissetmeden cocuklara iyi gelmemiz gercekci bir beklenti degildir.
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

AFET SIRASINDA COCUKLARA NASIL
DAVRANILMALIDIR?

Bir afet ya da kriz aninda c¢ocuklarin yaninda bulunan
yetiskinlerin davranislarina  hakim olabilmeyi basarabilmesi
gerekmekte olup bir yetiskin olarak bizim kadar ¢cocugun da ayni
durumu vyasadiginin farkinda olmaliyiz. Dolayisiyla durumun
normallestirildigi bir tutum ve davranis sergilenmelidir ki durumla
bas edilebilsin. Burada unutulmamasi gereken seyse yasanilan
olumsuz deneyimin etkisini artiracak  sosyal medya
paylasimlarina, haberlere, bilgilere ve/veya konusmalara
odaklanmamak ve bunlari ¢ocuklarin yaninda konusmamaya 0zen
gostermektir. Cocuklara, guvende oldugunu hissettirecek bir
sekilde davranmali ve onlarla konusmalarimizin da bunlari
vurgulayan sekilde olmasina dikkat edilmelidir. Yasanilan bu olay,
cocugun dunyaya ve yaninda kendisini korumakla sorumlu olan
yetiskinlere olan guvenin sarsilmasina neden olup buna yonelik
guven insasl icin guvende olduguna dair bir tutum ve davranis
bicimi benimsenmelidir. Cocuklarin yasanilan olaya ve icinde
bulunulan duruma karsi cevaplarini aradigi sorulara karsi durust,
anlayisli ve sabirli davranmak cocuklarin guvende oldugunu
hissetmesine de destek olacak bir baska davranis seklidir.
Cocugun sordugu kadarini yanitlamak yine cocugun iyilik hali icin
gerekli ve onemli olandir. Olay aninda yetiskin olarak cocukla
birlikte, afet oncesi kisimda anlatildigi gibi planlanmis olan somut
bir harekete gecmek kaygl, panik gibi duygulari azaltarak
olumsuz yasam deneyimine karslt gelistirilebilecek olumsuz
tepkileri de azaltabilecektir.
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

Psikolog Merve Ulusoy

Yangin aninda ne yapmaliy1z?

Hedef: riskli durumlarda ne yapmasi gerektigini ogretmek.

Malzeme: Duran bir ¢cocuk resmi, yatan bir cocuk resmi ve donen bir cocuk resmi
konulur. (belki cizilebilir.)

Sire: 15 dakika

Nasil oynanir?

Yonerge: Cocuga yangin hakkinda neler bildigi sorulur. Yangin sicradiginda ne
yapmas! gerektigi soylenir ve gorseller gosterilir. Dur, yat ve don. Cocuk ebeveyn ile
ayni sahneyi Ug, dort kez tekrarlar.

Degerlendirme: Oyun sonrasinda nasil hissettigi sorulara duygusal ihtiyaclari tespit
edilir ve guvende oldugu hissettirilir.

YUVARLAN
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

AFET SONRASINDA COCUKLARLA
ILETISIM
Psikolog Sema Rupi¢cSancakli Hasal

&
Sosyal Hizmet Uzmani Sumeyra Ceylan

AFET SONRASINDA YASANANLAR COCUKLARA
NASIL ANLATILIR?

Afet bolgesinde kalan eve donulmesine izin verildiginde mumkunse
ilk olarak cocuklar olmadan gidilmelidir. Giderken aciklama
yapilabilir; birka¢ kontrol vyapacaginiza, dikkatli ve guvende
olacaginiza dair bilgi verilmelidir. Kontrole giderken cocuk hic
bilmedigi bir ortamda tanimadigi insanlar ile birakilmamali, guvenli
ve kendini rahat hissedebilecegi bir yerde oldugundan emin
olunmalidir.

Cocuklar ile afet bolgesine donulecegi zaman orada neler
gorebilecegine dair onden hazirlanmalidir. Sadece evin degil yolda
gorecegi agaclari, tanidigl yerleri, etrafta bir stru seyin degismis
olabilecegi de hatirlatilmalidir. "Evimiz eskisi gibi geri gelecek.” gibi
tutulamayacak sozler verilmemelidir. Durust ve sabirli olunmali ve
Sorular yanitlanmalidir. Tepkileri ve duygulari takip edilmelidir. Bu
surecte elden geldigince gunluk rutinleri surdirmek, neler hissetigini
sormak, ihtiyaclarini anlamak dikkati daha iyi hissettiren
kaynaklara yoneltmeye calismak hem yetiskinin hem de cocugun
guven algisinin saglamligina katki saglayacaktir.

Konusulanlar hakkinda ne zaman isterse soru sorabilecegi
belirtilmeli. "Tamam, bitti artik bu konu artik baska soru yok.”
seklinde bir tutum sergilenmemelidir. Sorulari dinlenmeli, yanitini
bilinmeyenler icin gecistirmek vyerine “Bunu su anda ben de
bilmiyorum, ogrenip sana soyleyecegim” gibi bir cevap verilmelidir.
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

AFET SONRASINDA YASANANLAR COCUKLARA
NASIL ANLATILIR?

Cocugun kaygl ile ilgili isaretlerinin farkinda olunmali, bazi fiziksel
belirtiler (karin agrisi, bas agrisi vb.), davranislarda zaman zaman
degisiklikler (asiri hareketlilik, nedensiz asiri aglamalar, ilgi ve nese
kaybl vb.), uykuya geciste zorluk, kabus gorme gibi belirtilerin
olabilecegi bilinmelidir. Duygularin ifadesi icin sozel (cocukla
konusmak, duygu secenekleri sunmak, duygularin neye benzedigini
konusmak vb.) ve sozel olmayan (resim yapmak, oyun oynamak
vb.) alanlar taninmalidir. Basa c¢lkamadiginizi  hissettiginiz
durumlarda ulasabildiginiz  uzmanlardan destek almak ihmal
edilmemelidir.

AFET SONRASINDA COCUKLARA NASIL
DAVRANILMALIDIR?

Yasanilan olay sonrasinda cocuklarla gerceklik, hissedilen duygularin
konusulmas! cocuklarin kaygl, panik veya korku gibi duygulari
deneyimlememesi icin olduk¢ca onemlidir. Bu sayede cocugun da
kendi duygularinin paylasmasina tesviki saglanmis olur. 2-5 vyas
araligindaki cocuklarla yine duygularin konusulmasi cesitli oyunlar,
duygu kitaplari, hikayelendirme ile yapilabilir. Cocuklara, kendilerinin
yasamasina bagli olmaksizin afet gibi olumsuz bir deneyimden
etkilenmis ve destege ihtiyac duyabilecek bireylere cesitli konularda
destek  olunabilmesi  noktasinda  dayanisma  kavrami  da
ogretilmelidir. Bunu ogretmek icin ise cocuklarla soz konusu bireyler
icin ihtiyac duyabilecekleri ayni ihtiyaclar (para olarak degil mal ya
da hizmet olan su, kumanya, battaniye, pil gibi ihtiyaclar)
toplanabilir, dUzenlenebilir ve sonrasinda bu malzemeler ilgili
yerlere gonderilebilir. Cocuklarin bizzat afeti deneyimlemeleri
halinde, sonrasinda gosterebilecekleri altini i1slatma, kabus gorme

gibi tepkilere karsin uzman yardimina mutlaka basvurulmalidir.
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

AFET SONRASINDA COCUKLARA NASIL
DAVRANILMALIDIR?

Ozetle;

Cocugun yasina uygun bir bicimde;

-Oyun, oyunlastirma ile durumun anlatilmasi,

-Duygularin konusulmasi,

-Acik ve duruUstce afetin hangi asamasinda olunduguna bagli olarak bununla ilgili
konusulmasl ve sorularina da uygun bir dille cevap verilmesi,

-Gerceklesen olayin normallestirilebilmesinin ve cocuk tarafindan kabul edilmesinin
saglanmasi gerekmektedir.
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Cocuklar icin
Afet Rehberi

AFET SONRASINDA COCUKLARA
YONELIK OYUN VE ETKINLIK
ONERILERI

Psikolog Merve Ulusoy

Cocuk afet gibi durumlardan sonra icsel devinimini kaybedebilir yani dissal
bir durum sebebiyle icinde duygu yogunlugu yasayabilir ve bununla bas
etmekte zorlanabilir. Bu sebeple ¢cocugun bedensel aktiviteler yapmasi onem
kazanir. Ritmik oyunlar bu slrece en iyi gelen oyunlardandir (Risk Altindaki
Cocuklarda Yaratici Oyun).

Ritmik Oyun

Oyunun Hedef Kitlesi: 2-5 yas

Hedef / Kazandirdiklari: Cocugun ritmik oyunlar ile duygularini
yansitabilmesi

Malzeme: Ritmik cocuk sarkilari (Dinazor, Heykel, Balta, Kirmizi Balik, Klcuk
Kurbaga, Fis Fis Kayikcl, Marakas! Salla)

*Asagidaki sarkilara Uzerlerine tiklayarak ulasabilirsiniz

Dinozor - Onur Erol

Heykel — Onur Erol

Balta - Onur Erol

Kirmizi Balik Golde | Sevimli Dostlar | Cizgi Film Cocuk Sarkilari 2015

Kucuk Kurbaga - Cocuk Sarkisi

Fis Fis Kayikcl Sarkisi = Cocuklar icin Neseli Sarki

Marakas! Salla - Onur Erol

Nasil oynanir ?

Ebeveyn cocuk ile karsi karsiya gecer ve ritmik cocuk sarkisindaki
yonergelere gore cocukla birlikte oynar. Ebeveyn sarki boyunca sik sik cocuk
ile temas eder.

Degerlendirme

Oyundan sonra nasil hissettigi sorulur.
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https://www.youtube.com/watch?v=qw5LS2BuVxM
https://www.youtube.com/watch?v=fFdAPc-e2uQ
https://www.youtube.com/watch?v=3LnZNr0478M
https://www.youtube.com/watch?v=Ubux62kigrs
https://www.youtube.com/watch?v=nUHMp939ODY
https://www.youtube.com/watch?v=T7gU4S9jTD4
https://www.youtube.com/watch?v=FTme3QM6mVE

Cocuklar icin

Afet Rehberi
AFET SONRASINDA COCUKLARA
YONELIK OYUN VE ETKINLIK
ONERILERI

Psikolog Merve Ulusoy

Bal Arisi Nefesi*

Oyunun Hedef Kitlesi: 2-5 yas

Hedef / Kazandirdiklari: Rahatlamak ve sakinlesmek.

Malzeme: Yok

Nasil Oynanir ?

Uygulama ayakta veya yatarak yapilir.

Yonerge: Nefes alip vermek kaslarin gevsemesine yardimci olur ve bedeni
dinlendirir. Cocuktan rahatlamay! hissetmesi icin nefesine odaklanmasini
isteyin. Eger rahatsiz olursa veya kotu hissederse durup, normal heves
almaya baslayabilir.

Arilar butun gun, vizildayarak etrafi gezer bir cicekten diger cicege konar.
Vizildayarak u¢mak onlari mutlu eder. Cocuklardan ari gibi vizildamasi istenir
ve onu neler mutlu ediyorsa onu dustnmesi istenir.

“Derin bir nefes al ve nefesini verirken sen de bir ari gibi vizilda.”

Ebeveyn ile cocuk birlikte uygulayabilir.

Dikkat edilmesi gereken durumlar: Sel gibi afete maruz kalmis cocuklarda
akcigerler hasar almissa uygulanirken dikkatli olunmalidir.

Bu oyunun cocuga nasil hissettirdigi sorulur.

*Bu oyun Kacuv Sanatla Hayata Renk Kat projesinin kitapcigindan alinmistir.
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