Travmanin Cocuklar ve Gengler Uzerindeki Etkileri

Deprem gibi afetlerle karsilasmak ¢ocuklar i¢in oldukga stres yaratan bir durumdur. Bir felaket,
kriz ya da bagka rahatsiz edici bir olay travmatik strese neden olabilir. Cocugun giiven
duygusunu zedeleyerek kendilerini ¢aresiz ve savunmasiz hissetmelerine neden olabilir. Bir
afetten dogrudan etkilenmeyen ¢ocuklar bile haberlerle veya sosyal medyada olayin
goriintlilerine maruz kalarak travmatik stres yasayabilir. Ayrica travma tepkileri, yasanan
depremin hemen ardindan ortaya g¢ikabilecegi gibi gecikmeli olarak sonraki zamanlarda da
ortaya ¢ikabilir.

Cocuklarda travmatik stres bir dizi yogun, kafa karistirict ve korkutucu duygular ortaya ¢ikarir.
Bazi belirtiler zamanla azalsa da afet gibi travmatik bir stres yasamis ¢ocugu desteklemek ve
giiven duygusunu tazelemek i¢in yapilabilecek bir¢ok sey vardir. Bu basa ¢ikma yontemlerini
kullanarak ¢ocuklarin travmatik stres belirtilerini yonetmesine, giivenlik duygusunun yeniden
olugmasina ve travmatik etkiden uzaklasmasina yardimci olunabilir.

Cocuklarda ve Genglerde Travmatik Stresin Belirtileri

Travmatik stres, dogal veya insan yapimi bir felakete veya baska bir rahatsiz edici olaya verilen
normal bir tepkidir. Her yastaki ¢cocugu stresten bunalmis hissettirebilir ve ¢ok ¢esitli yogun
duygulari, fiziksel veya davranigsal tepkileri tetikleyebilir. Bunlar da ¢ocuklarin ruh halini,
istahini, uykusunu ve genel sagligin etkileyebilir.

2 yasin altindaki bebeklerde goriilen belirtiler:
e Daha sik aglama ve sakinlestirmenin daha zor olmasi.
¢ Uyku veya beslenme diizeninde degisiklikler sergilemesi.
e Edindigi baz1 becerilerde gerileme.

2 ile 5 yas arasi ¢cocuklarda goriilen belirtiler:
e Korku belirtileri.
e Ebeveyne veya bakim verene daha fazla yakin olma istegi.
e Aglama, ¢ciglik atma veya sizlanma.
e Amagsizca hareket etme veya donma.
e Oyunlarda siirekli depremi canlandirma/yasama.
e Oncesinde olmayan asir1 hareketlilik, cabuk sikilma, tirnak yeme, parmak emme, alt
1slatma, ¢ok konusma ya da hi¢ konugsmama.



e Kendini huzursuz, sinirli, korkmus hissetme veya umursamaz tavirlar gosterme.
e Ofke nébetleri.

e Agsin iirkeklik ya da korkularin baglamasi.

e Karin agrisi, bag agris1 gibi fiziksel sikayetler.

e Uyku ve beslenme diizeninde degisiklikler yasama.

6 ile 11 yas arasi ¢cocuklarda goriilen belirtiler:

e Arkadagslara, aileye veya eskiden keyif aldiklar1 etkinliklere olan ilgilerini kaybetme.

e Kabus gorme veya daha baska uyku problemleri yasama.

e Karamsar, rahatsiz edici, alingan veya 6fkeli olma.

e Bag agris1 veya karin agris1 gibi fiziksel sorunlardan sikayet etme.

o Asilsiz korkular gelistirme.

e Olanlardan dolay1 depresif, duygusal olarak uyusmus veya suclu hissetme.

e Okulda ¢esitli problemler yagama (okul ve ddevle ilgilenmeme, ders basarisinin
diismesi, dikkatini toplamada giigliik yasama vb.)

e Uyku ve beslenme diizeninde degisiklikler yasama.
Bebek gibi konusma, parmak emme, alt 1slatma gibi davranigsal gerilemeler.

12 ile 17 yas arasi ergenler:
e Travmatik olaya geri doniisler yapma,
e Kabus gorme , uyku sorunlari.
e Depremle ilgili hatirlaticilardan kaginma.
e Alkol, uyusturucu veya nikotin iiriinlerine yonelme.
e Yikici, saygisiz veya agresif davraniglar.
e Fiziksel rahatsizliklardan sikayet etme.
e izole, suglu veya depresif hissetme.
e Sosyal iligkilerde sorunlar yasama ya da yasanan olay1 inkar etme.
e Hobilere ve ilgi alanlarina olan ilginin kaybi.
e intihar diisiinceleri.
e Uyku ve beslenme diizeninde degisiklikler yasama.

Deprem gibi bir afetin hemen ardindan ¢ocuklarda bu ve benzeri davranislarin goriilmesi bir
bakima normal ve beklendik bir durumdur. Bu tiir tepkiler “anormal bir olaya verilen normal
tepkiler” olarak tanimlanir. Dolayisiyla, yagsanan olay sonrasi birka¢ hafta i¢inde bu tepkilerin
azalmasi beklenir. Ancak yaklagik bir ay gegmesine ragmen bu tepkilerde herhangi bir azalma
olmuyorsa ya da bu davraniglarin sikli§1 ve siddeti giderek artiyorsa zaman kaybetmeden
mutlaka ¢ocugunuzun okulundaki rehberlik ve psikolojik danisma servisine, rehberlik ve
arastirma merkezine ya da bir ruh saglig1 uzmanina bagvurun.



Cocugunuzun yasi ne olursa olsun, travmatik bir olayin ardindan giivence ve destek sunmak
onemlidir. Sevgi ve rehberliginizle, travmatik stresin rahatsiz edici diisiince ve duygulari
solmaya baglayabilir; kriz ya da rahatsiz edici olay1 takip eden giinlerde veya haftalarda
cocugunuzun hayati normale donebilir.

Ebeveyn olarak cocugunuzun Bir Felaket veya Travmatik Olayla
Basa Cikmasina Yardimei Olmak

Cocugunuzun bir felakete veya travmatik olaya tepkisi, ¢evresindekilerin tepkisinden biiyiik
Olgtide etkilenebilir. Her yastan ¢ocuk, hatta bagimsizlik arayisindaki gengler kriz
zamanlarinda rahatllk ve giivence i¢in ebeveynlerine bakar. Kiiglik bebekler bile
ebeveynlerinin endige ve stresini algilayabilir.

Kendi duygusal sagliginiza ve esenliginize 6zen gostererek daha sakinlestirici bir etkiye sahip
olacak ve ¢ocugunuza daha iyi yardim edebileceksiniz. Cocukluktaki taklit etme diirtiisii giiglii
oldugu icin, ¢ocugunuz sizin travmanin etkileriyle basa ¢ikmak i¢in adimlar attiginizi goriirse
muhtemelen onu takip edecektir.

Cocuklarin travmaya farkli sekillerde tepki verdigini unutmayin. Onlarin duygular1 dalgalar
halinde gelip gidebilir. Cocugunuz belirli zamanlarda karamsar ve i¢ine kapanik, diger
zamanlarda ise keder ve korkudan donakalmis olabilir. Travmatik bir olaydan sonra,
hissetmenin “dogru” veya “yanlis” bir yolu yoktur, bu nedenle ¢ocugunuzun ne diistinmesi
veya hissetmesi gerektigini ona dikte etmeye ¢alismayin.

Cocugunuzu, duygularini agik¢a paylagsmaya tesvik edin. Yasadiklari duygularin normal
oldugunu bilmelerini saglayin. Cocugunuz onlar hakkinda agilirsa, hos olmayan duygular bile
gececektir. Pek ¢cok geng, duygulari hakkinda bir ebeveynle konusmak konusunda isteksiz olsa
da onlari bir aile dostu, akraba, 6gretmen gibi baska bir giivenilir yetiskine giivenmeye tesvik
edin. Seninle olmasa bile konusmasi1 énemlidir.

Herhangi bir kayip i¢in liziilmelerine izin verin. Cocugunuza felaket veya travmatik olay
sonucunda yasamis olabilecegi kayiplar iyilestirmesi ve yasini tutmasi i¢in zaman verin. Bu
bir arkadasin, akrabanin, evcil hayvanin, evin kayb1 ya da basitce hayatlarinin eskisi gibi
olmamasi olabilir.

Cocugunuzu travmatik olay1 saplantili bir sekilde yeniden yagamaktan caydirin. Siirekli olarak
olaym iizerinde durmak veya olayimn goriintiilerini tekrar oynatmak ¢ocugunuzu bunaltabilir.
Cocugunuzun zihnini mesgul edecek faaliyetleri tesvik edin, boylece sadece travmatik olaya
saplanip kalmazlar. Cocugunuza kitap okuyabilir, birlikte oyunlar oynayabilir veya sadece
moral veren bir film izleyebilirsiniz.



Ailece stres atin. Kiiciik ¢cocuklar bile stresi azaltmak ve diinyada daha rahat hissetmek igin
basit nefes egzersizlerini kullanabilirken, daha biiyiik cocuklar diger gevseme tekniklerinden
yararlanabilirler.

Giiven ve emniyeti yeniden insa edin:

Travma, bir gocugun veya gencin diinyay1 gorme bi¢imini degistirerek, diinyay1 birdenbire ¢ok
daha tehlikeli ve korkutucu bir yer gibi gérmesine neden olabilir. Cocugunuz hem cevresine
hem de diger insanlara giivenmeyi daha zor bulabilir. Cocugunuzun emniyet ve gilivenlik
duygusunu yeniden insa ederek yardimci olabilirsiniz.

Cocugunuzun tekrar giivende hissetmesini saglayimn. Sarilmak ve gliven vermek her yastaki
cocugun kendini glivende hissetmesine yardimci olabilir. Gengler bunu gogiislemeye ve
kucaklanmaktan kaginmaya ¢aligsa da fiziksel sefkatiniz onlarin kendilerini yeniden giivende
hissetmeleri i¢in hala 6nemlidir.

Cocugunuzu, keyif aldigi aktiviteleri siirdirmeye tesvik edin. Cocugunuzun dinlenmesi,
oynamasi ve eglenmesi i¢in yeterli alana ve zamana sahip oldugundan emin olun.

Rutinleri koruyun. Cocugunuzun hayati i¢in 6ngoriilebilir bir yap1 ve program olusturmak,
diinyanin yeniden daha istikrarli gériinmesine yardimci olabilir. Yemek, ev ddevi ve aile
aktiviteleri i¢in diizenli zamanlar1 korumaya ¢aligin.

Gelecek hakkinda konusun ve planlar yapin. Bu, travma ge¢irmis ¢ocuklar arasinda gelecegin
korkutucu, kasvetli ve oOngorillemez oldugu seklindeki yaygin duyguya karst koymaya
yardimci olabilir.

Giivenilir davranarak ¢ocugunuzun giivenini yeniden kazanmasia yardimci olabilirsiniz.
Tutarlt olun ve yapacaginizi soylediginiz seyi yapin. Bir sorunun cevabini bilmiyorsaniz,
bilmediginizi kabul etmekten korkmayn. Bir seyler uydurarak ¢ocugunuzun size olan giivenini
tehlikeye atmayin.

Cocuklarin genellikle durumlar kisisellestirdigini unutmayin. Travmatik olay ¢ok uzakta
gerceklesmis olsa bile kendi giivenliklerinden endise duyabilirler. Cocugunuza giiven verin ve
durumu baglama oturtmasina yardim edin.

Medyaya daha az maruz kalmasini saglayin:

Travmatik bir olay yasayan ¢ocuklar, medyada siirekli yer alan haberlerin genellikle daha fazla
travmatik oldugunu gorebilirler. Sosyal medyada veya haber sitelerindeki videolar1 tekrar
tekrar izlemek gibi bir kriz veya rahatsiz edici olayin goriintiilerine asir1 maruz kalmak, olaydan
dogrudan etkilenmemis olan ¢ocuklarda veya genglerde travmatik stres bile yaratabilir.



Cocugunuzun travmatik olayla ilgili medya maruziyetini siirlaym. Cocugunuzun yatmadan
hemen Once haberleri izlemesine veya sosyal medyay1 kontrol etmesine izin vermeyin.
Cocugunuzun rahatsiz edici goriintiileri tekrar tekrar izlemesini onlemek i¢in televizyonda,
bilgisayarda ve telefonda ebeveyn denetimlerini kullanin.

Travmatik olayin haberlerini cocugunuzla birlikte izleyin. izlerken gocugunuza giiven verebilir
ve bilgilerin baglama yerlestirilmesine yardimci olabilirsiniz.

Cocugunuzu grafik resimlere ve videolara maruz birakmaktan kaginin. Bir ¢ocuk veya geng
icin televizyon haberlerini izlemek veya video izlemek yerine gazete okumak genellikle daha
az travmatiktir.

Cocugunuzun ilgisini ¢ekin:

Cocugunuzun travmatik bir deneyimden kurtulmasini isteyemezsiniz, ancak televizyondan,
telefonlardan, video oyunlarindan ve diger dikkat dagitici seylerden uzak, sadece birlikte
zaman gecirerek ve yiiz yilize konusarak iyilesme silirecinde 6nemli bir rol oynayabilirsiniz.
Cocuklarinizin, kendi duygularini ifade etmek ve soru sormak i¢in kendilerini glivende
hissettikleri bir ortam yaratmak noktasinda elinizden gelenin en iyisini yapin.

Cocugunuza basindan gecenler veya medyada gordiikleri hakkinda konusmasi igin siirekli
firsatlar saglaym. Soru sormalar1 ve endiselerini dile getirmeleri i¢in onlar1 cesaretlendirin ama
onlar1 konugmaya zorlamayin.

Cocugunuzla yasina uygun bir sekilde iletisim kurun. Ornegin daha kiiciik cocuklar, giiven
verici sartlmalara ve “Artik bitti” veya “Her sey yoluna girecek™ gibi basit ifadelere yanit
vereceklerdir. Ancak daha biiyiik ¢ocuklar, olanlarla ilgili gergekleri ve bilgileri duymak
isteyeceklerdir.

Cocugunuzun endiselerini kabul edin ve onaylaym. Travmatik olay, ¢ocugunuzda ilgisiz
korkular1 ve sorunlari giindeme getirebilir. Cocugunuz igin rahatlik, sizin tarafinizdan
anlasildigini ve kabul edildigini hissetmekten gelir, bu nedenle sizinle ilgili goriinmeseler bile
korkularini kabul edin.

Cocugunuzu rahatlatin. Olayin onlarin sugu olmadigini, kizmalarinin veya korkmalarinin sorun
olmadigini iletin.

Cocugunuza konusmasi igin baski yapmayin. Bazi cocuklar igin travmatik bir deneyim
hakkinda konusmak ¢ok zor olabilir. Kii¢lik bir ¢ocuk, duygulari hakkinda konusmaktansa
duygularini anlatan bir resim ¢izmeyi daha kolay bulabilir. Daha sonra ¢ocugunuzla ¢izdikleri
sey hakkinda konusabilirsiniz.



Paylasacaginiz bilgileri ¢ocugunuzun yasina ve kisiligine gore diizenlemeniz gerekirken,
diiriistliik 6nemlidir.

Fiziksel aktiviteyi tesvik edin

Fiziksel aktivite adrenalini azaltabilir, ruh halini iyilestiren endorfinleri serbest birakabilir ve
cocugunuzun geceleri daha iyi uyumasina yardime olabilir.

Cocugunuzun keyif aldigi bir spor bulun. Kollar1 ve bacaklar1 hareket ettirmeyi gerektiren
basketbol, futbol, kosu, doviis sporlar1 veya yiizme gibi faaliyetler gocugunuzun sinir sistemini
genellikle travmatik bir deneyimin ardindan gelen “sikismislik” duygusundan kurtarmaya
yardimci olabilir.

Cocugunuzla birlikte spor, oyun veya fiziksel aktivitelere katilmay1 teklif edin. Kanepeden
kalkmaya kars1 direncli goriiniiyorlarsa, en sevdikleri miiziklerden bazilarii ¢alin ve birlikte
dans edin. Bir ¢ocuk hareket etmeye basladiginda kendini daha enerjik hissetmeye baslar.

Cocugunuzu arkadaglariyla veya bir evcil hayvanla oynamak ve stres atmak i¢in disar1 ¢ikmaya
tesvik edin.

Bir yiirliylis parkuruna, gole veya plaja bir aile gezisi planlayin. Dogada zaman gecirmek stresi
azaltabilir ve bir cocugun genel ruh halini iyilestirebilir.

Kiigiik ¢ocuklari bir oyun alanina, etkinlik merkezine gotiiriin veya oyun bulugmalari ayarlayin.

Cocugunuza saghkh bir diyet uygulayin

Cocugunuzun yedigi yiyecekler, ruh halleri ve travmatik stresle basa ¢ikma becerileri tizerinde
derin bir etkiye sahip olabilir. islenmis ve hazir gidalar, rafine karbonhidratlar, sekerli icecekler
ve atistirmaliklar ruh hali degisimlerine neden olabilir ve travmatik stres semptomlarini
kotiilestirebilir.

Tersine, bol miktarda taze meyve ve sebze, yliksek kaliteli protein ve saglikli yaglar, 6zellikle
omega-3 yag asitleri cocugunuzun rahatsiz edici bir deneyimin ardindan gelen inis ve ¢ikiglarla
daha iyi basa ¢ikmasina yardimci olabilir.

Belirli yiyecekler yerine genel diyete odaklanin. Cocuklar, miimkiin oldugunca dogal formuna
yakin, biitiin ve minimum diizeyde islenmis yiyecekler yemelidir.

Kizarmis yiyecekleri, tatlilari, sekerli atistirmaliklari, tahillar1 ve rafine unu sinirlayin. Bunlarin
hepsi bir ¢ocugun ruh halini olumsuz etkileyebilir.



Evde daha fazla yemek pisirin. Restoran ve paket yemeklerinde daha fazla seker ve sagliksiz
yag bulunur, bu nedenle evde yemek pisirmek ¢ocuklarinizin sagligi iizerinde biiyiik bir etkiye
sahip olabilir.

Yemek zamanlar1 sadece yemekten ibaret degildir. Aileyi yemek i¢in bir masa etrafinda
toplamak, TV, telefon veya bilgisayarla dikkati dagilmadan ¢ocugunuzla konusmak ve onu
dinlemek i¢in ideal bir firsattir.

Travmadan Etkilenen Cocugunuz i¢in Ne Zaman Tedavi
Aramahsimz?

Genellikle ¢gocugunuzun bir kriz, felaket veya baska bir travmatik olaym ardindan yasadigi
kaygi, uyusukluk, kafa karisikligi, sugluluk ve umutsuzluk duygulari nispeten kisa bir siire
icinde azalmaya baglar. Bununla birlikte, travmatik stres tepkisi, ¢ocugunuzun okulda veya
evde islevlerini yerine getirmesini engelleyecek kadar yogunsa veya belirtiler azalmaya
baslamazsa bir ruh saglig1 uzmaninin yardimina ihtiyaglar olabilir.

Travmatik stres semptomlar1 hafiflemediginde, ¢ocuklar travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) yastyor olabilirler.

Uyar isaretleri sunlari icerir:

Alt1 hafta gegmesine ragmen ¢ocugunuzun kendini daha iyi hissetmemesi.

Cocugun okulda islevsellikte sorun yasamaya devam etmesi.

Cocugun korkung anilar, kabuslar veya gegmise doniisler gibi yasantilarinin artmasi.
Travmatik stresin belirtilerinin bas agrisi, mide agris1 veya uyku bozukluklar1 gibi fiziksel
sikayetler olarak kendini gostermesi.

Cocugunuzun, arkadaslar1 ve ailesiyle ilgili olarak giderek daha zor zamanlar gegirmesi.
Cocugunuzda intihar diislinceleri varsa.

Cocugunuz, kendisine travmatik olay1 hatirlatan seylerden giderek daha fazla kaginiyorsa.

Travma gecirmis cocuklar ve genclerde intihar1 6nleme
Herhangi bir intihar konusmasin1 veya davranisini ciddiye alin. Bu sadece ¢ocugunuzun
intihar diisiindiigiine dair bir uyari isareti degil, ayn1 zamanda bir yardim ¢agrisidir.

Hazirlayanlar: Cocuk ve Ergen Ruh Saghg Uzmam Dr Onder Kiiciik,
Cocuk ve Ergen Ruh Saghg Uzmam Dr Handan Ozek Erkuran
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